
Роль физических упражнений в формировании когнитивных способностей 
студентов высших учебных заведений

Аннотация. Процесс развития компетенций при формировании ценностного отношения к здоровому 
образу жизни – это планомерная, целенаправленная работа, осуществляемая с учетом возрастных 
психофизиологических, социальных и деятельностных аспектов в условиях организации здоровьесберегающей 
среды высшего учебного заведения участниками образовательного процесса. Определено, что одним из 
важных показателей развития компетенций ведения здорового образа жизни является физическое развитие, 
где студенты самосовершенствуются в духовном и физическом направлении. В данной статье определена 
роль физической культуры в формировании когнитивных способностей студентов высших учебных заведений, 
необходимых для их будущей профессиональной деятельности. Описаны такие основные когнитивные 
способности человека как: восприятие, внимание, мышление, речь и воображение. Выделены когнитивные 
функции. Определены когнитивные способности, формируемые с помощью физической культуры, их роль 
в образовательной и будущей профессиональной деятельности студентов. Авторами были проведены 
эксперименты, подтверждающие роль физических упражнений в формировании когнитивных способностей. 
Материалы статьи представляют интерес для студентов, их родителей, преподавателей и психологов высших 
учебных заведений.
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The role of physical exercise in the formation of cognitive abilities of higher 
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Abstract. The process of developing competencies in the formation of a value attitude to a healthy lifestyle 
is a systematic, purposeful work carried out taking into account age-related psychophysiological, social and 
activity aspects in the context of the organization of a healthy environment of a higher educational institution by 



Введение
Ценностное отношение к здоровому образу 

жизни и здоровью является условием продления 
и сохранения трудового потенциала, творчества и 
духовности человека, это длительный, последова-
тельный процесс.

Для этого нужны не только способы и методы 
укрепления здоровья, профилактики заболеваний, 
необходимо повышать роль личностных качеств 
в сознательном и волевом принятии принципов 
здорового образа жизни, а забота о здоровье, его 
укреплении должны стать ценностными мотивами 
поведения. Сохранение психического, физическо-
го и нравственного здоровья молодежи и нации в 
целом – это основа здорового образа жизни. Од-
нако, для успешной личной и профессиональной 
деятельности молодому человеку необходим не 
только набор знаний, умений и навыков, но и вы-
сокий уровень когнитивных способностей. 

Обзор литературы 
Когнитивные структуры – это внутреннее 

устройство, строение, схемы, которые подготавли-
вают индивида к принятию информации какого-то 
определенного, а не любого вида, и таким образом 
управляют его текущей познавательной активно-
стью. Суть теории развития когнитивных структур 
у молодежи основана на работах швейцарского 
психолога Жана Пиаже. Эта теория, известная как 
теория когнитивного развития, предлагает модель 
развития мышления и познавательных структур у 
детей и молодежи [1]. По теории Ж. Пиаже, разви-
тие когнитивных структур происходит через актив-
ное взаимодействие между человеком и окружа-
ющей средой. Он разделяет развитие на стадии, 
каждая из которых характеризуется уникальными 
характеристиками мышления. Суть теории заклю-
чается в реализации следующих основных прин-
ципов: ассимиляции и аккомодации, эгоцентризма 
и децентрации, формальных операций.

Теория развития когнитивных структур у моло-
дежи подчеркивает, что развитие мышления и по-
знавательных процессов происходит «постепенно 

и прогрессивно, с переходом от более простых к 
более сложным формам мышления» [2, с. 92]. Ког-
нитивные способности – совокупность мозговых 
процессов, участвующих в познании окружающего 
мира [3]. С помощью них человек воспринимает, 
обрабатывает, сортирует, запоминает, хранит и 
воспроизводит информацию.

К когнитивным способностям принято отно-
сить: восприятие, внимание, память, мышление, 
речь, воображение. Восприятие – чувственное 
познание (субъективно представляющееся непо-
средственным) предметов (физических вещей, 
живых существ, людей) и объективных ситуаций 
(взаимоотношения предметов, движений, собы-
тий). Для восприятия характерно специфическое 
переживание прямого контакта с реальным миром 
(чувство реальности воспринимаемого).

Внимание – сосредоточенность деятельности 
субъекта в данный момент времени на каком-ли-
бо реальном или идеальном объекте (предмете, 
событии, образе, рассуждении и т. д.)

Мышление – процесс познавательной дея-
тельности индивида, характеризующийся обоб-
щенным и опосредствованным отражением дей-
ствительности.

Речь – сложившаяся исторически в процессе 
материальной преобразующей деятельности лю-
дей форма общения, опосредствованная языком. 

Воображение – психический процесс, выража-
ющийся в построении образа, средств и конечного 
результата предметной деятельности субъекта; в 
создании программы поведения, когда проблем-
ная ситуация неопределенна; в продуцировании 
образов, которые не программируют, а заменяют 
деятельность; в создании образов, соответствую-
щих описанию объекта.

Важнейшее значение воображения в том, что 
оно позволяет представить результат труда до его 
начала, тем самым ориентируя человека в про-
цессе деятельности, что имеет важное значение 
в формировании образа результата профессио-
нальной деятельности (модели, схемы, готовое 
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participants in the educational process. It is determined that one of the important indicators of the development 
of competencies in leading a healthy lifestyle is physical development, where students self-perfect in the 
spiritual and physical direction. This article defines the role of physical culture in the formation of cognitive 
abilities of students of higher educational institutions necessary for their future professional activities. Such 
basic cognitive abilities of a person are described as: perception, attention, thinking, speech and imagination. 
Cognitive functions are highlighted. The cognitive abilities formed by physical culture, their role in the educational 
and future professional activities of students are determined. The authors conducted experiments confirming 
the role of exercise in the formation of cognitive abilities. The materials of the article are of interest to students, 
their parents, teachers and psychologists of higher educational institutions.
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изделие).
Рассмотрим роль физической культуры в фор-

мировании перечисленных когнитивных способно-
стей. 

Одним из основополагающих свойств чело-
веческого мышления является – память. Человек 
благодаря памяти формирует навыки для решения 
прикладных задач из совершенно разных обла-
стей, так как память структурно представляет со-
бой не только события, пережитые индивидом, но 
и опыт, который дает возможность воспринимать 
новые внешние факторы на основе предыдущих. 

Известно, что физическая активность инди-
вида вызывает функциональные и структурные 
изменения во всем мозге. Во время физической 
активности происходит увеличение выработки 
некоторых молекул, таких как нейротрофический 
фактор (BDNF), который играет важную роль в ро-
сте и выживаемости нейронов. BDNF способству-
ет росту и развитию нейронов, а также формиро-
ванию новых связей между ними, что называется 
нейрогенезом.

Особый интерес представляет влияние физи-
ческих нагрузок на гиппокамп. Гиппокамп – часть 
лимбической системы головного мозга и гиппокам-
повой формации. Участвует в механизмах форми-
рования эмоций, консолидации памяти, простран-
ственной памяти, необходимой для навигации 

Центр передового опыта ARC в области ин-
тегративных функций мозга (CIBF) отмечает, что 
«пространственная навигация - важнейший по-
вседневный навык. Такая навигация использует-
ся, чтобы ориентироваться, следовать указаниям 
и не заблудиться. Если человек теряет эту способ-
ность, качество нашей жизни значительно снижа-
ется.

Большинство исследований пространственной 
навигации у людей были сосредоточены на гиппо-
кампе, области мозга, участвующей в обучении и 
памяти [4; 5; 6]. Но при визуализации всего моз-
га исследования с помощью ФМРТ также затра-
гивают области мозга, отличные от гиппокампа: 
парагиппокампальной коре, ретросплениальном 
комплексе, спинном полосатом теле и задней те-
менной коре.

Исследователи показывают, что эти четыре 
области мозга функционируют способами, ко-
торые дополняют гиппокамп. Важно, что все эти 
области должны работать вместе, чтобы обеспе-
чить успешную пространственную навигацию [7]. 
Гиппокамп является очень пластичной структурой, 
из чего можно сделать вывод, что эта часть мозга 
реагирует на изменение внешней среды, будь это 
увеличение физической нагрузки или её снижение 
[8]. Гипотеза исследования заключается в том, что 
увеличение количества упражнений способствует 
развитию гиппокампа. Для подтверждения данно-

го утверждения было проведено следующее ис-
следование. 

Материалы и методы
В ходе исследования были применены следу-

ющие методы: анализ теоретических источников 
по проблеме исследования, эксперимент, обобще-
ние. Участники – 3 курса факультета инженерных 
систем и природоохранного строительства Самар-
ского государственного технического университе-
та. этого типа расставлять приоритеты в жизни, 
так как многие молодые люди на сегодняшний 
день заняты формированием и развитием соб-
ственной карьеры.

Однако, в исследовании был выявлен высокий 
показатель по циклотимности у обучающихся, что 
приводит к выводу о том, что эмоциональная не-
стабильность приводит к положительному резуль-
тату по успеваемости.

Исходя из анализа результатов описательной 
статистики можно отметить, что в колледже чаще 
всего обучаются лица, обладающие демонстра-
тивной, застревающей, экзальтированной, эмо-
тивной и циклоидной акцентуациями. Это означа-
ет, что психологический портрет старшеклассника 
можно описать, как личность, желающую при-
влечь внимание к себе, возможно, именно в этом 
отражается несоблюдение дресс-кода колледжа, 
а также систематические опоздания на занятия, 
что может подтверждать наличие демонстрацион-
ного поведения. Однако, обучающиеся колледжа 
обладают повышенной работоспособностью и оп-
тимистичностью, поэтому всегда готовы что-либо 
делать, для того чтобы иметь интересный досуг 
и активную студенческую жизнь. Стоит отметить, 
что наличие циклоидной акцентуации говорит, о 
том, что стремление что-либо делать, а именно 
ходить на занятия и учиться носит не долговре-
менный характер. Также обучающийся ГБПОУ 
«Пермского колледжа предпринимательства и 
сервиса» зависим от своих личных переживаний, 
о чем свидетельствует наличие эмотивной и эк-
зальтированной акцентуаций характера.

Заключение
В процессе анализа результатов были сфор-

мулированы рекомендации для педагогов кол-
леджа, с целью эффективного взаимодействия 
с обучающимися, которые обладают разными 
акцентуациями. Для акцентуированных старше-
классников необходимо со стороны педагога по-
стоянно осуществлять контроль и руководство 
учебной деятельностью, а также должно быть по-
нимание, того, что помощь в организации познава-
тельной деятельности необходимо осуществлять 
при помощи родительской поддержки и контроля. 
Также необходимо проводить тренинги обучения 
техникам сдержанного поведению. Педагогу сле-
дует создавать условия для старшеклассников по 
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получению высокой оценки путем поэтапного вы-
полнения заданий с увеличением степени слож-
ности. Отметим, что при выставлении оценок не-
обходимо доброжелательное аргументирование 
результатов старшеклассников, т.е. обязательным 
является наличие обратной связи со стороны пе-
дагога [5].

Таким образом, проведенное исследование 
показало, что можно говорить о наличии особен-
ностей взаимосвязи акцентуаций характера и 
показателей успеваемости и посещаемости обу-
чающихся в ГБПОУ «Пермского колледжа пред-
принимательства и сервиса». Подтвержденная 
гипотеза говорит о необходимости разработки 
программы по коррекции акцентуаций характера 
старшеклассников ГБПОУ «Пермского колледжа 
предпринимательства и сервиса» и перспективах 
дальнейшего изучения данной тематики.

Результаты исследования и их обсуждение
В эксперименте приняли участие студенты 

3 курса факультета инженерных систем и приро-
доохранного строительства, Самарского государ-
ственного технического университета. Испыту-
емые были разделены на группы, тех кому дали 
список физических упражнений (бег, прыжки, гим-
настика) и на контрольную группу. Итогом иссле-
дования стало различие запоминаемых объектов 
в двух разных тестах – люди, которые занимались 
физическими упражнениями, показали прирост в 
количестве визуальной информации, которую они 
смогли запомнить. Интерпретируя полученную 
информацию из исследования, можно говорить о 
положительной корреляции количества запомина-
емой визуальной информации и выполнением аэ-
робных упражнений, таких как бег или гимнастика. 
Для объективности данного эксперимента у групп 
были изменены задачи, тем не менее и в данном 
случае выше показатели запоминания были в 
группе, которая при процессе запоминания выпол-
няла простейшие, но интенсивные упражнения. 

Результаты данного эксперимента, позволили 
сделать вывод о том, что для лучшего запоми-
нания можно рекомендовать студентам во время 
подготовки к занятиям совмещать запоминание и 
физическую нагрузку.

Для студента вуза важно не просто запоминать 
информацию, но и так же важен навык в оценке 
ситуации – быстром реагировании на меняющие-
ся условия. 

Правильное распределение сил человека 
очень важно для преодоления любой типовой за-
дачи. Очевидным становится, что должна быть 
закономерность в развитии подобных навыков и 
физического состояния человека, а именно его 
вовлеченность в физическую активность в повсед-
невной жизни. 

Для раскрытия этой связи был проведен следу-
ющий эксперимент. Студенты были разделены на 

две группы по 30 человек в каждой группе. Первая 
группа была более физически подготовленная. 
Испытуемым были предложены фланкер-задачи 
(набор тестов ингибирования ответа, используе-
мых для оценки способности подавлять реакции, 
которые являются неуместными в определенном 
контексте), требующей переменного количества 
тормозящего контроля. 

Результаты продемонстрировали взаимосвязь 
между уровнем физической подготовки и показа-
телями мониторинга действий, при этом группа 
с более высоким уровнем физической подготов-
ки демонстрирует меньшую амплитуду ERN, чем 
группа с более низким. 

Эти данные подтверждают, что повышение аэ-
робной подготовки дают лучшую производитель-
ность при выполнении ускоренных задач с боль-
шей физической подготовкой.

Данные эксперименты позволяют сделать вы-
вод о том, что люди с повышенной физической 
подготовкой и/или физической активностью могут 
проявлять более высокий уровень контроля во 
время выполнения заданий, требующих быстрого 
реагирования. 

Физическая культура является не только ин-
струментом развития тела человека, но и возмож-
ностью увеличения когнитивных способностей 
человека при правильном подходе к решению по-
ставленной задачи. Развитие областей ЦНС, от-
ветственных за когнитивные способности челове-
ка при помощи физических упражнений, является 
эффективным способом поддержания и развития 
умственной деятельности для решения необходи-
мых задач [9]. Но наибольшее влияние на когни-
тивные способности человека имеют системати-
ческие кардионагрузки. За счет таких упражнений 
как бег или любого другого вида упражнения на 
сердечную или дыхательную систему, достигается 
наибольшая эффективность нейропластичности, 
которая позволяет формировать необходимые 
для умственной деятельности структуры мозга 
[10]. 

Формирование нейронов мозга напрямую мо-
жет зависеть от создания физической базы орга-
низма, что напрямую позволяет говорить о сохра-
нении и улучшении функции памяти при вовлечен-
ности в физическую культуру. В целом, физиче-
ская нагрузка может способствовать формирова-
нию и росту нейронов в мозге, а также улучшению 
их функционирования и связей между ними.

Заключение 
Таким образом, существует влияние физи-

ческой культуры на организм человека, а как 
следствие и на его когнитивные функции в виде 
памяти, реакции, контроля и сохранении стабиль-
ного психического состояния. Для каждой из этих 
функций наблюдается положительная корреляция 
от физических упражнений, а значит, для форми-
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