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Аннотация: студентам часто трудно поддерживать оптимальную кон-

центрацию и эффективно запоминать информацию. Исследования показыва-

ют, что включение физической активности в повседневную жизнь студентов 

может оказать глубокое влияние на их когнитивные способности. В статье 

исследуется взаимосвязь между физической активностью и улучшением кон-

центрации внимания и памяти у студентов. Изучая различные научные иссле-

дования и их результаты, мы стремимся пролить свет на значительные пре-

имущества физической активности для когнитивных функций студентов. 
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Результаты исследования и их обсуждение. В современном быстро меня-

ющемся мире студенты сталкиваются с многочисленными проблемами, когда 

дело доходит до концентрации внимания и сохранения информации. Отвлече-

ние на электронные устройства, напряженный учебный график и стресс могут 

помешать их способности эффективно концентрироваться и запоминать важ-

ные детали. Однако новые исследования обнаружили многообещающее реше-

ние: физическая активность. Было обнаружено, что регулярные физические 

упражнения и физическая активность улучшают концентрацию, улучшают со-

хранение памяти и улучшают общую когнитивную функцию студентов [1, 2, 3]. 

Физическая активность увеличивает выработку нейротрофических факто-

ров, таких как нейротрофический фактор головного мозга. Эти факторы под-

держивают выживание и рост нейронов, особенно в гиппокампе, области мозга, 
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имеющей решающее значение для формирования и сохранения памяти. Спо-

собствуя нейрогенезу и синаптическим связям, физическая активность создает 

оптимальные условия для повышения концентрации и функции памяти [4, 5]. 

Регулярная физическая активность связана с улучшением функций, кото-

рые имеют решающее значение для концентрации внимания. Они охватывают 

ряд когнитивных процессов, включая рабочую память, когнитивную гибкость и 

тормозной контроль. Упражнения улучшают эти исполнительные функции, что 

приводит к улучшению контроля внимания и способность игнорировать отвле-

кающие факторы [6,7]. 

Увеличение производства нейротрофических факторов, играет решающую 

роль в улучшении памяти, что приводит к улучшению её производительности. 

Аэробные упражнения, характеризующиеся увеличением частоты сердечных 

сокращений и постоянными физическими усилиями, особенно связаны с улуч-

шением когнитивных функций. Аэробные упражнения, такие как бег, плавание 

или езда на велосипеде, оказывают прямое положительное влияние на внима-

ние, память и скорость обработки информации. Аэробные упражнения увели-

чивают мозговой кровоток, доставку питательных веществ в мозг. Это поддер-

живает функционирование различных когнитивных процессов, включая внима-

ние и память. Аэробные упражнения стимулируют высвобождение эндорфинов, 

которые поднимают настроение и снижают стресс, дополнительно улучшая ко-

гнитивные функции [8, 9, 10]. 

На академическую успеваемость влияют различные факторы, в том числе 

способность к концентрации и памяти. Выявлена положительная корреляция 

между физической активностью и успеваемостью. Студенты, которые регуляр-

но занимаются физической активностью, как правило, демонстрируют более 

высокие результаты тестов, более высокие оценки и более активное участие в 

занятиях, что подчеркивает решающую роль упражнений в академической 

успеваемости. Физическая активность способствует созданию благоприятной 

учебной среды за счет снижения стресса, повышения настроения и улучшения 

общего самочувствия. Физически активные студенты испытывают меньше бес-
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покойства и лучшую эмоциональную регуляцию, что позволяет им более эф-

фективно сосредоточиться на академических задачах [11, 12]. 

Важно изучить способы интеграции физических упражнений в образова-

тельную среду. Такие стратегии, как активные перерывы во время учебных за-

нятий, программы физического воспитания и занятия физическими упражнени-

ями, показали результаты в улучшении когнитивных способностей. Интенси-

фикация занятий физкультурой предоставляет возможности для получения сту-

дентами когнитивных преимуществ. 

Заключение. Увеличение физической активности повысит удержание ин-

формации, является инструментом, который может значительно повлиять на 

концентрацию внимания и память студентов. Регулярные занятия физическими 

упражнениями улучшают когнитивные функции, внимание и «сохранение па-

мяти», что может привести к улучшению академической успеваемости и обще-

го когнитивного благополучия. 

Практические рекомендации. Преподавателям физического воспитания 

важно признать важность физической активности для улучшения когнитивных 

способностей и создать условия, способствующие активному образу жизни 

студенчества, что можем предоставить студентам возможность раскрыть свой 

потенциал и преуспеть в учебе. 
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