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Результаты исследования и их обсуждение. 

Физические упражнения полезны для формирования «общего здоровья» 

студентов, улучшения когнитивных функций. Воздействие физических упраж-

нений на организм может быть связано с «кумулятивными реакциями» по фор-

мированию когнитивных способностей [3; 7]. 

Для укрепления и поддержания здоровья студентам рекомендуется выпол-

нять достаточные объемы упражнений, например, упражнения средней интен-

сивности в течение не менее 30 минут в течение 5 минут, 5 дней в неделю или 

упражнения высокой интенсивности в течение 20 минут в течение 3 дней в не-

делю. 

Важно отметить, что по сравнению с обычными упражнениями с меньшей 

интенсивностью, упражнения с более высокой интенсивностью могут эффек-

тивно улучшить сердечно-сосудистую систему и общие показатели здоровья [6]. 
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Длительные высокоинтенсивные интервальные спортивные тренировки бо-

лее эффективны, чем долгосрочные непрерывные упражнения средней интен-

сивности. Они повышают «переносимость» физических нагрузок у занимаю-

щихся. Они связаны с физиологическими факторами [1]. 

Физическая активность предотвращает «вредное воздействие» на организм, 

в том числе на ЦНС. Доказано благотворное влияние регулярных физических 

упражнений на когнитивные функции, эрудицию и психологическое здоровье 

[2; 4; 5]. 

Регулярные аэробные упражнения препятствуют снижению когнитивных 

функций занимающихся и способствуют сохранению психологического здоро-

вья. Аэробные упражнения, в том числе улучшают пространственную память. 

Для поддержания функций мозга, в т.ч., когнитивных, требуется непрерывная 

«поставка» глюкозы и кислорода из мозгового кровообращения в мозг. 

Позитивные физиологические процессы, протекающие в ЦНС под воздей-

ствием регулярных физических упражнений, эффективно способствуют обеспе-

чению «здоровья мозга». Кроме того, увеличение концентрации лактата в крови 

в ответ на интенсивную нагрузку может способствовать улучшению когнитив-

ных функций. 

Заключение. 

Необходимы дальнейшие исследования для «раскрытия эффекта» физиче-

ских упражнений на функционирование ЦНС. 

Предполагается, что механизмы, лежащие в основе позитивного воздей-

ствия систематических физических упражнений на функционирование ЦНС, 

многомерны. Они напрямую зависят от регулярных физических упражнений. 

Таким образом, физическая нагрузка полезна для формирования когнитив-

ных функций. 

В дальнейших исследованиях целесообразно понять влияние и механизмы, 

лежащие в основе благоприятного воздействия упражнений на функцию мозга, 

чтобы разработать правильный «рецепт упражнений». 
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