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Аннотация 

В статье рассматривается роль регулярных и сбалансированных физических нагрузок на 

умственные способности человека. Целью исследования явилось определения качественной зави-

симости между физической нагрузкой и умственными способностями человека. В исследовании 

приняло участие 18 студентов в возрасте 20–22 лет. В выборке студентов преобладает малоподвиж-

ный образ жизни. Результаты исследования показали наличие взаимосвязи между физическими 

нагрузками и когнитивными функциями студентов. Это говорит о низком уровне осведомленности 

молодежи в вопросах правильного образа жизни, что даёт необходимость в проведении просвети-

тельных мероприятий. 
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Abstract 

The article discusses the role of regular and balanced physical activity on the mental abilities of a 

person. The aim of the study was to determine the qualitative relationship between physical activity and 

mental abilities of a person. The study involved 18 students aged 20-22 years. Sample of students is domi-

nated by a sedentary lifestyle. The results of the study showed the relationship between physical activity 

and cognitive functions of students. This indicates a low level of awareness among young people about the 

right way of life, which makes it necessary to conduct educational activities. 

Keywords: physical training, brain, brain activity, healthy lifestyle, students. 

С каждым годом всё больше в жизнь человека входят технологии, упрощая повсе-

дневную жизнь. Сегодня уже немногим нужно содержать свое собственное хозяйство для 
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снабжения самих себя необходимыми продуктами питания и предметами быта. Также за 

последние десятилетия большая часть населения перешла на сидячий образ жизни, в 

условиях которого физические нагрузки, которые неразрывно связаны с умственными, 

уменьшились на порядок. «В России, как в любом современном обществе, остро стоит 

проблема сокращения двигательной активности молодежи. Смартфоны, компьютеры и 

другая техника помогают заменить физический труд на умственный, что уже доказано, 

снижает работоспособность организма каждого индивидуума. Следовательно, необходи-

мость занятий физической культурой неуклонно возрастает» [1]. Хоть мы и живем в век 

информационных технологий, факт стагнации уровня физической подготовки крайне 

удручает, ведь во время занятий спортом мышцы требуют больших расходов энергии и 

организм вынужден сжигать большое количество жировых клеток, что приводит к укреп-

лению здоровья и снижению рисков возникновений различных заболеваний сердечно-

сосудистой системы. При активной физической нагрузке увеличивается качество выра-

ботки стволовых клеток, которые влияют на обновление как всего организма, так и тка-

ней мозга, а также кровь активно снабжается кислородом, что крайне необходимо для ка-

чественной умственной деятельности. 

Целью нашего исследования явился анализ и динамика изменения умственных 

способностей обучающихся до и после физических нагрузок. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании приняли участие студенты 3 курса факультета прикладной инфор-

матики (n=18). Стоит отметить, что большая часть тестируемых ведет преимущественно 

сидячий или малоподвижный образ жизни. 

Для сравнения и оценки влияния были взяты результаты тестирования. 

Тестирование проходило в форме опроса, где участникам на короткое время предо-

ставлялась последовательность случайных чисел, после чего необходимо было ответить 

на 5 вопросов, касающихся этой последовательности. 

Для успешного прохождения теста на память необходимо было правильно решить 

60% задач.  

Были сформулированы следующие задачи исследования: 

1. Сравнить успешность прохождения тестов на логику до и после физических 

упражнений. 

2. Выявить причинно-следственную связь между занятиями физической подго-

товкой и умственными способностями. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Согласно результатам исследования, до физических нагрузок из 18 испытуемых 7 

человек успешно прошли тестирование, после физических нагрузок –12 человек. 

Наблюдается положительная динамика влияния физических упражнений на мозго-

вую деятельность студента. Занятия физической культурой способствует повышению ча-

стоты сердечных сокращений, что в свою очередь способствует повышению дыхательно-

го ритма и вследствие этого снабжению крови кислородом. Так как значимая часть 

студентов ведет малоподвижный образ жизни, то разумно предположить, что для инди-

видуумов, ведущих активный образ жизни, результаты тестирования до физических 

нагрузок и после не будут так сильно отличаться. Благодаря регулярным физическим 

нагрузкам повышается общая продуктивность человека, улучшение настроения и каче-

ство жизни в целом.  

ВЫВОДЫ 

Несмотря на неочевидность важности физических нагрузок для интеллектуальных 

способностей индивидуума результаты исследования показали значимую корреляцию 
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между наличием физической нагрузки и результатами мозговой активности.  
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Аннотация  

В статье представлены результаты развития профессионально-прикладных способностей 

будущих инженеров-строителей. Обозначены средства физической культуры и спорта, влияющие 

на развитие глазомерных способностей, необходимых в будущей профессиональной деятельности 


