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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА НА        

УМСТВЕННУЮ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ 

 

Аннотация: Статья посвящена проблеме влияния физической 

культуры и спорта на умственную работоспособность. Люди, занимающиеся 

умственной деятельностью, часто пренебрегают своим физическим 

развитие, тем самым ухудшая работу мозга и нейронных связей. В статье 

затрагиваются вопросы влияния физических упражнений на быстроту и 

качество усвоения новой информации, а также применения ее на практике. 

Доказано, что у людей, которые занимаются спортом на регулярной основе, 

лучше развита память, концентрация внимания и другие процессы, влияющие 

на их умственную деятельность. 
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Abstract: This article deals with the impact of physical education and sport 

on mental performance. People engaged in mental activities often neglect their 

physical development, thereby impairing brain function and neuronal connections. 

This article deals with the influence of physical activity on the speed and quality of 

assimilation of new information, as well as its application in practice. People who 

exercise regularly have been shown to have better memory, concentration and other 

processes that affect their mental performance. 
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На разных этапах развития эволюции человечества высоко оценивалось 

гармоничное сочетание интеллекта, физической и духовной силы. Физическое 

воспитание и спорт — это виды деятельности, которые играют большую роль 

в развитии общества. 

Была обнаружена прямая связь между физической активностью и 

умственной деятельностью. Упражнения могут оказывать прямое воздействие 

на мозг, активизируя определенные его участки. Комбинации упражнений 

могут улучшить память и концентрацию внимания и способствовать лучшему 

усвоению информации [4]. 

Умеренная физическая активность приводит к стимуляции многих 

органов и тканей в организме, включая нервные клетки в головном мозге и 

ускоренное развитие и разветвление нервных клеток. 

Во время физической активности отростки наших нервных клеток 

начинают формироваться и расти. Именно их рост и развитие являются 

движущей силой всех интеллектуальных процессов. 

Физическая активность способна "модифицировать" мозг, тем самым 

повышая умственные способности человека. Даже скорость, с которой мозг 

может обрабатывать информацию, увеличивается [1]. 

Выявлено, что дети, которые занимаются спортом и развиты физически 

быстрее и лучше усваивают новую информацию и быстрее применяют ее на 

практике, чем дети, которые пренебрегают физической активностью. 

Эффективная интеллектуальная деятельность требует как 

тренированного мозга, так и тренированного тела - мышечной системы, 

которая помогает нервной системе справляться с умственными нагрузками. 

Активность и устойчивость внимания, памяти, обработки информации и 

восприятия напрямую зависят от уровня физической подготовки тела. 
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Психические процессы сильно зависят от физических свойств организма 

- выносливости, скорости, силы и т.д. Таким образом, рационально 

подобранная физическая нагрузка до, во время и после интеллектуальной 

деятельности напрямую влияет на интенсивность мозговой деятельности [6]. 

Когда люди заняты умственной деятельностью, они, как правило, 

неподвижны, поэтому мышцы не получают необходимого кислорода к тканям, 

что истощает их, а при неправильной умственной деятельности у людей с 

годами могут развиться не поддающиеся лечению болезни, такие как мигрени, 

диабет, атеросклероз, гипертония и многое другое [3]. 

Для профилактики возникновения заболеваний и улучшения 

интеллектуального развития в образовательных учреждениях должна быть 

организована обязательная ежедневная физическая активность, включающая 

разминку мышц, ходьбу или бег на короткие дистанции. Это снижает риск 

заболеваний и улучшает умственные способности к получению информации и 

выполнению умственных задач [2]. 

К примеру, доказано, что упражнения йоги помогают многим людям, 

занимающимся умственной работой, расслабиться, сбалансировать свою 

энергию и расслабить мышцы своего тела.  

Это хорошая альтернатива для тех людей, кто не хочет подвергать 

организм сложным физическим упражнениям.  

Физическая активность должна соответствовать уровню физической 

подготовки человека, учитывая его возраст, физическое состояние и 

потребности [5]. 

С 2008 года публикуются исследования, показывающие, что 

когнитивные способности, такие как способность учиться, решать новые 

проблемы и задачи и понимать фундаментальную природу вещей, можно 

развить с помощью тренировок и спорта. 
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В своей книге "Стань умнее" научный журналист Дэн Херли 

представляет практические решения по развитию мозга для людей всех 

возрастов и способностей, сопровождая их реальными историями из жизни. 

Одно из исследований показало, что физическая активность умеренной 

интенсивности с утра с наибольшей вероятностью повышает уровень 

работоспособности и умственные способности на протяжении всего дня [1]. 

Влияние физических упражнений на умственную деятельность 

проявляется в активации защитных процессов, которые являются важным 

средством тренировки и повышения умственной работоспособности. 

Динамические физические упражнения, такие как катание на лыжах, бег 

и ходьба с рюкзаком, способствуют расширению механизмов и методов 

защитных адаптационных процессов в головном мозге [2].  

Можно сделать вывод, что общая физическая подготовка и спорт, 

благотворно влияют на работу мозга, скорость усвоения информации и 

работоспособность. 
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