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Стремительное развитие современного мира требует от человека присталь-

ного внимания к собственному здоровью и уровню физической подготовленно-

сти. Не секрет, что физическая активность является основой здорового образа 

жизни. В последнее время меняется отношение современных детей и молодёжи 

к физической активности и спорту. И это связано, прежде всего, с осознанием 

того, что организм человека – это сложная целостная структура, где всё взаимо-

связано. Давно доказано позитивное значение физической культуры на развитие 

общества в целом. Ученые подтверждают, что занятия физической культурой и 

спортом вовсе не мешают, а благотворно влияют на мыслительную деятельность, 

повышая уровень интеллектуального и умственного развития человека. 
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Физическая активность человека влияет на его интеллектуальное развитие. 

Действительно, физическая нагрузка воздействует на человеческий мозг, акти-

визируя работу отдельных его участков, провоцируя усиление нейронных свя-

зей. Главное грамотно выстроить систему тренировок, правильно подобрать ва-

рианты упражнений. Тогда они будут способствовать улучшению когнитивных 

функций головного мозга. Когда наше тело выполняет новые упражнения, акти-

визируются и новые участки головного мозга. 

Всем известно, что занятие спортом ведет к общему развитию организма, 

поддержанию его тонуса. И трудно поверить, но физическое влияет на психиче-

ское. Говоря подробнее, во время любой физической активности увеличивается 

частота сердцебиения, а значит к мозгу активно приливает кровь, с каждым глу-

боким вдохом все больше кислорода поступает в кровоток. Запускается процесс 

нейрогенеза. В связи с этим, можно с полной вероятностью утверждать, что во 

время занятий спортом в организме человека образуются новые нервные клетки 

и возникают новые нейронные связи, которые, что приводит к развитию ум-

ственных и интеллектуальных процессов. 

Реализация функций головного мозга человека происходит при помощи 

нейронных связей. Причем необходимо отметить, что посредством обучения, 

овладения новыми навыками, а также физической активности сложнейшие 

нейронные сети человека меняются на протяжении жизни. Эту особенность 

мозга принято называть в медицинской и научной литературе нейропластично-

стью. Чем более развит физически человек, тем выше его умственные способно-

сти. Это не означает, что любой титулованный спортсмен станет победителем 

интеллектуального шоу. Достигнутый спортивный максимум не приведет, ко-

нечно, к равноценному умственному максимуму. Зачастую, наоборот, чрезмер-

ные физические нагрузки приводят к хронической усталости и значительному 

снижению работоспособности. Поэтому очень важно «слушать» свое тело и 

определить для себя необходимый уровень физической нагрузки и определить 

тип занятий. 



Publishing house "Sreda" 
 

3 

Content is licensed under the Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

Несомненно, любые умеренные физические упражнения благотворно вли-

яют на мозговую деятельность. Это могут быть кардио-упражнения, аэробные 

нагрузки. Все они усиливают кровоснабжение отдельных областей головного 

мозга, отвечающих за постановку целей, задач, планирования и эмоционально-

сти. Сочетая бег, плавание, ходьбу или велоезду и т. д. можно добиться заторма-

живания разрушительных процессов, происходящих в мозгу с возрастом. 

Эффективными в этой связи являются упражнения на координацию, во 

время выполнения которых возникают новые связи между нейронами, образу-

ются новые условно-рефлекторные связи, с новыми более сложными задачами. 

Также значительно повышают мозговую активность занятия йогой. Причем, 

йога – это не только физические упражнения, это целая философия, помогающая 

разрешить проблемы, связанные как с физической активностью, так и психоло-

гические проблемы. Во время занятия йогой за счет физического напряжения вы-

равнивается психическое состояние человека, улучшается эмоциональная регу-

ляция, уменьшается стресс, беспокойство и депрессия. Не зря в известной посло-

вице говорится: «Йога сделает из умного человека мудреца, глупого же превра-

тит в идиота». 

Продолжая разговор о влиянии физической активности на умственное раз-

витие, необходимо отметить, что регулярное занятие спортом или просто физи-

ческой культурой в умеренных количествах приводит к выработке соматотро-

пина- гормона роста, ускоряющего энергетический обмен, повышая концентра-

цию внимания, адреналина, серотонина и эндорфина, которые принято называть 

гормонами счастья. Следствием выработки всех этих гормонов является хорошее 

настроение у человека, ясность мыслей, готовность и желание продуктивно ра-

ботать. На второй план уходят депрессия, стресс, человек расслабляется. 

Рабочие будни офисного клерка, студента или школьника обязывают к дли-

тельному нахождению тела в одном положении, чаще всего сидячем. Малая дви-

гательная активность, пассивный тип поведения, ограниченность в движениях 

постепенно приводит к снижению обмена веществ и информации, поступающей 

в мозг из мышечных рецепторов. А это вызывает нарушение регулирующей 
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функции головного мозга и сказывается на работе всех органов. Однообразная 

работа, загруженность, психологическая перегрузка постепенно приводят к сни-

жению работоспособности: ухудшается память, теряется концентрация внима-

ния, человек не способен логически мыслить и решать сложные задачи. Мозг 

устает от продолжающегося нервного напряжения и передает эту информацию 

ко всем мышцам. В таких случаях помочь снять эмоциональное и мышечное 

напряжение могут физические упражнения, активные движения. При этом очень 

важно, чтобы уровень нагрузок соответствовал уровню физической подготовки 

человека. 

Влияние физической активности на умственное и интеллектуальное разви-

тия является неоспоримым фактом, поэтому в существующей образовательной 

системе физическая культура и спорт являются обязательной и неотъемлемой 

частью обучения и воспитания. Также многие современные компании уделяют 

достаточно много внимания физическому здоровью своих сотрудников, мотиви-

руют их к занятиям физкультурой, предоставляя абонементы в спортивные залы, 

обеспечивая вознаграждения за спортивные достижения и т. д. 

Таким образом, важнейшим фактором эффективного интеллектуального и 

умственного развития является физическая активность, которая влияет в целом 

на качество всей жизни человека, повышая ее продуктивность. 
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