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Аннотация: в работе рассматривается взаимосвязь между физическими 

упражнениями и процессом изучения иностранных языков. Главной целью иссле-

дования, представленного в статье, является описание сфер влияния физиче-

ской деятельности относительно учебного процесса изучения языков и выявле-

ние положительных аспектов интегрирования физической нагрузки в учебный 

процесс. Выявив доминантные изменения и тенденции, можно сделать вывод о 

том, как именно физическая деятельность оказывает влияние на учебный про-

цесс изучения иностранных языков. 
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Изучение иностранных языков стало необходимостью для многих в совре-

менном мире. Полиглоты получают преимущества в карьере, а владение другими 

языками развивает универсальные навыки и способствует межкультурному об-

щению. В своей монографии И.К. Войтович упоминает, что «сегодня владение 

иностранным языком – не роскошь, как это было когда-то, а жизненная необхо-

димость. Изучение иностранного языка в современном мире – это один из самых 

важных составляющих моментов в жизни современного, успешного человека». 

Физические упражнения повышают уровень нейротрофических факторов, 

таких как BDNF1 (нейротрофический фактор мозга), который поддерживает 
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выживание и рост нейронов, а также способствует формированию новых синап-

сов. BDNF – это белок, играющий ключевую роль в синаптической пластично-

сти, то есть способности нейронов формировать новые связи и укреплять суще-

ствующие. Увеличение уровня BDNF способствует улучшению памяти, концен-

трации внимания и когнитивных функций в целом. Это значит, что постоянные 

тренировки позволяют мозгу быстрее и эффективнее обрабатывать поступаю-

щую языковую информацию, лучше запоминать новые слова и грамматические 

конструкции, а также быстрее усваивать языковые структуры. Исследование 

Szuhany et al. (2015)7 показало, что «уровень BDNF в сыворотке крови положи-

тельно коррелирует с успешностью изучения иностранного языка у взрослых». 

В современной практике обучения хорошо известен метод полной физиче-

ской реакции (Total physical response – TRP), разработанный психологом Джейм-

сом Ашером в США в 1970-х годах4. В течение многих лет он исследовал про-

цесс изучения иностранных языков на разных возрастных группах. Он стремился 

создать метод, который бы не только давал лучшие результаты в освоении ино-

странных языков, но и являлся непосредственным стимулом к обучению. 

Именно так и появился метод полной физической реакции. Идея Дж. Ашера за-

ключается в «изучении иностранных языков посредством выполнения физиче-

ских команд, поступающих от окружающих»5. Данный метод базируется на 

утверждении, что мотивация к учебе оказывается намного выше, если в ходе 

учебного процесса отсутствуют стрессовые ситуации. Метод полной физической 

реакции отлично подходит для первых этапов обучения иностранным языкам, 

ведь в его основе лежит соотнесение телодвижений с речевыми актами, а млад-

шим школьникам естественно желание постоянно двигаться, имитировать и фан-

тазировать. Главное правило данного метода – никогда не поймёшь то, что не 

пропустишь через себя. Именно по этой причине первые 20 уроков учащийся 

ничего не говорит на изучаемом языке, а только читает, слушает, пишет. По про-

шествии времени наступает момент в обучении, когда обучаемый должен реаги-

ровать на прочитанное или услышанное, но только действиями. В этот период 

обучения активно изучаются слова, обозначающие действия. И только когда 
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обучаемый достаточно много отложил себе в пассивный словарный запас – сна-

чала слушал, затем двигался, он готов говорить на иностранном языке, но сле-

дует помнить, что обучаемые никогда не должны подталкиваться к устной речи 

до того момента, пока они сами не почувствуют, что готовы к ней. Результатив-

ность методики объясняется большим количеством повторений и созданием ас-

социативных связей «команда-движение». Отличительной чертой данного ме-

тода по сравнению с другими является не только достижение лучших результа-

тов в изучении иностранных языков, но и улучшение уровня физического разви-

тия, снижение стресса, а также повышение самооценки за счёт получения види-

мого прогресса в короткие сроки. 

Физические упражнения стимулируют нейрогенез, то есть образование но-

вых нейронов в головном мозге, особенно в гиппокампе – области, ответствен-

ной за память и обучение. Учёный-психиатр Дж. Рейти провёл десятки исследо-

ваний, доказывающих непосредственную связь между двигательной активно-

стью и нейропластичностью. В своей книге «Зажги себя»2 ученый обосновывает 

следующую теорию: всё, что хорошо для тела, одинаково хорошо и для мозга. В 

ходе тестов, которые были связаны с мыслительной деятельностью школьников, 

на них надевали специальные шапочки с электродами и снимали энцефало-

грамму. Она показала, что во время выполнения заданий на внимание активность 

мозга, а значит и активность нейронов, была выше у физически развитых детей. 

Рейти сравнивает наш мозг с прессом. При постоянных тренировках, нейроны 

мозга, словно мышцы живота, становятся более пластичными, а нейронные связи 

укрепляются. Физические упражнения способствуют более оперативному вовле-

чению новых клеток в нейронную сеть. В связи с этим увеличивается число 

нейронных связей и происходит улучшение когнитивных функций. Занятия 

спортом значительно усиливают кровоток, что создает оптимальный режим для 

наиболее высокой скорости транспорта кислорода в организме. Благодаря этому 

улучшается память и способность к обучению, а также снижается утомляемость. 

Систематическое выполнение физических упражнений способствует выработке 

серотонина, дофамина и норепинефрина в организме. Физическая активность 
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стимулирует ускоренный синтез нейромедиаторов, что провоцирует наш мозг на 

усвоение большого объема информации, быструю и эффективную работу. 

Исследование, проведенное Чарльзом Хиллманом6 и коллегами, опублико-

ванное в 2008 году в журнале «Pediatrics» под названием «The Effect of Acute 

Treadmill Exercise on Cognitive Control and Academic Achievement in Preadolescent 

Children» (Влияние физической активности дошкольников на развитие регуля-

торных функций), подтверждает теорию Дж. Рейти. В 2014 году в этом же жур-

нале вышло похожее исследование, но с упором на программу длительных тре-

нировок: «Effects of the FITKids Randomized Controlled Trial on Executive Control 

and Brain Function» (Случайные контролируемые испытания на исполнительный 

контроль и функции мозга). 

Целью исследования 2008 года было изучить, как однократное занятие фи-

зическими упражнениями средней интенсивности влияет на когнитивные функ-

ции и академическую успеваемость у детей. 221 ребенок (7–9 лет) был случай-

ным образом распределен в одну из трех групп: с упражнениями средней интен-

сивности (20 минут на беговой дорожке), упражнения низкой интенсивности 

(ходьба на беговой дорожке) и без каких-либо упражнений. В результате, дети, 

которые выполняли упражнения средней интенсивности, показали лучшие ре-

зультаты в тестах на когнитивный контроль (включая рабочую память и когни-

тивную гибкость), а также в тестах на математические способности, по сравне-

нию с детьми в других группах. Стремлением исследования 2014 года (FITKids) 

было оценить влияние 9-месячной программы физических упражнений после 

школы на исполнительный контроль и функции мозга у детей. Дети были слу-

чайным образом распределены в группу вмешательства (FITKids) или контроль-

ную группу. Группа вмешательства участвовала в 70-минутных занятиях после 

школы, включающих физическую активность средней и высокой интенсивности, 

4 дня в неделю в течение учебного года. Дети в группе FITKids (группе вмеша-

тельства) показали значительное улучшение исполнительного контроля (внима-

ние, рабочая память, когнитивная гибкость) и увеличение объема серого веще-

ства в некоторых областях мозга, связанных с когнитивными функциями, по 
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сравнению с контрольной группой. Основные выводы этих и подобных исследо-

ваний: физическая активность положительно влияет на когнитивные функции и 

академическую успеваемость у детей. 

В заключение занятия физической культурой оказывают многогранное по-

зитивное влияние на изучение иностранных языков. Улучшая нейропластич-

ность, снижая тревожность, повышая уровень энергии, они способствуют более 

эффективному и успешному освоению новых языковых навыков. 
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