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Аннотация: в нынешних обстоятельствах наблюдается повсеместная 

проблема роста психоэмоционального напряжения и когнитивных перегрузок у 

современной студенческой молодежи. В связи с этой проблемой необходимо ис-

следование роли регулярных занятий физической культурой как эффективного 

немедикаментозного средства повышения стрессоустойчивости и улучшения 

когнитивных функций (памяти, внимания, скорости обработки информации). 

Рассматриваются нейробиологические механизмы этого влияния: повышение 

уровня нейротрофического фактора мозга (BDNF), модуляция выработки эн-

дорфинов, дофамина, серотонина и снижение кортизола, проводятся данные 

отечественных и зарубежных исследований, демонстрирующих улучшение пока-

зателей внимания и памяти у физически активных студентов. 
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Современная образовательная среда высшей школы характеризуется высо-

кой интенсивностью умственного труда, значительным объемом информации, 

необходимостью постоянной концентрации внимания и частыми стрессовыми 

ситуациями (экзаменационные сессии, публичные выступления, жесткие дед-

лайны). Это создает серьезную нагрузку на психику студентов, что 
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подтверждается статистикой: согласно исследованиям, наиболее подвержены 

стрессу молодые люди в первые годы обучения и на последнем курсе, в особен-

ности в сессионный период [1]. В этой связи поиск доступных, эффективных и 

немедикаментозных методов повышения стрессоустойчивости и поддержания 

когнитивной работоспособности является актуальной задачей педагогической 

науки и психологии. Одним из таких методов традиционно выступает физиче-

ская культура. Однако если её роль в укреплении соматического здоровья хо-

рошо известна, то механизмы влияния на психическую сферу и интеллектуаль-

ную деятельность требуют более детального теоретического осмысления. 

Ключ к пониманию связи между физической активностью и работой мозга 

лежит в области нейробиологии. Регулярные мышечные сокращения запускают 

сложные нейроэндокринные процессы. Во-первых, физическая нагрузка стиму-

лирует выработку так называемых «гормонов удовольствия» и нейромедиато-

ров. Интенсивные аэробные упражнения (бег, плавание, езда на велосипеде) про-

воцируют активную секрецию бета-эндорфина – нейропептида, обладающего 

антистрессовым и антишоковым действием. Например, двадцатиминутный бег 

способен повысить уровень этого гормона в крови на 110% [2]. Параллельно по-

вышается синтез дофамина, отвечающего за чувство удовлетворения и мотива-

цию, и серотонина, который регулирует настроение и аппетит. Данный комплекс 

изменений формирует устойчивое эмоциональное состояние, снижает уровень 

тревожности и служит физиологической основой для повышения резистентности 

к стрессу [3]. 

Во-вторых, и это, возможно, самое значимое открытие последних лет, фи-

зическая активность является мощным стимулятором нейропластичности – спо-

собности мозга изменять свою структуру и функцию под влиянием опыта. Клю-

чевую роль здесь играет нейротрофический фактор мозга (BDNF – brain-derived 

neurotrophic factor). Как показывают современные исследования, аэробные 

нагрузки повышают концентрацию BDNF в крови, что, в свою очередь, способ-

ствует нейрогенезу (образованию новых нейронов) в гиппокампе – области, 
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критически важной для памяти и обучения, а также укрепляет синаптические 

связи между нервными клетками [4; 5]. 

Данные выводы подтверждаются в исследованиях Пихаева. Их результаты 

показали преимущество в выполнении теста Шульте группой студентов, занима-

ющихся регулярно физической активностью, по отношению к малоподвижной 

группе [6]. 

Сами студенты признают положительное влияние физической активности 

на эмоциональное и психическое состояние. По данным исследователей Степина 

и Саломатовой, регулярные занятия (бег, йога или аэробика) рассматриваются 

одним из главных способов сбросить тревогу и стресс [7]. 

Таким образом, регулярные тренировки являются не только средством фи-

зического развития, но и работают как мощный антидепрессант и стимулируют 

умственную активность. Физическая активность с помощью нейроэндокринных 

механизмов способствует повышению стрессоустойчивости, улучшению само-

чувствия, сохранению мотивации во время учебы. Поэтому рекомендуется 

встроить здоровый образ жизни в саму атмосферу обучения, это станет простым 

и действенным способом снижать стресс и сохранять умственную энергию у мо-

лодых людей. 
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