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Физическая активность и  успеваемость. 

Проведены исследования, и имеются доказательства того, что физическая 

активность положительно влияет на успеваемость детей и подростков [1]. A не-

давний систематический обзор выявил 12 обзоров экспериментальных исследова-

ний: 6 пришли к выводу, что физическая активность оказывает положительное 

влияние на успеваемость, а остальные 6 показали смесь положительных и нуле-

вых эффектов. Общей гипотезой, объясняющей эту общепринятую положи-

тельную теорию, является улучшение когнитивные функции головного мозга [2, 

3]. Систематически изучены данные о влиянии физической активности на когни-

тивные функции головного мозга у подростков и пришли к выводу, что физиче-

ская активность полезна. 

Систематически рассматривали экспериментальные исследования медицин-

ской визуализации студентов, изучающие влияние физической активности на 

структуру и функции мозга подростков. Что касается структурных изменений, то 

физическая активность может улучшить целостность области мозга, важной для 

когнитивной обработки информации. Физическая  активность также может при-

вести к изменениям в лобной доле, которая отвечает за исполнительные процес-

сы, познание, внимание и обработку информации. Эти изменения в мозге и 

улучшенные когнитивные функции могут объяснить, как физическая активность 

улучшает успеваемость учащихся. 

Спорт – это специфический род физической или интеллектуальной активно-

сти, совершаемой с целью соревнования, а также целенаправленной подготовки 

к ним путем разминки, тренировки. В сочетании с отдыхом, стремлением к по-

степенному улучшению физического здоровья, повышению уровня интеллекта, 

получению морального удовлетворения, к совершенству, улучшению личных, 

групповых и абсолютных рекордов, славе, улучшению собственных физических 
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возможностей и навыков спорт предназначен для совершенствования физико-

психических характеристик человека. Спорт может дать дополнительные пре-

имущества, помимо тех, которые получаются от физической активности. 

Недавние экспериментальные исследования показали, что по сравнению с 

умеренными или энергичными физическими нагрузками с низкой когнитивной 

активностью (например, бег) спорт дает дополнительные когнитивные преиму-

щества [4, 5]. Эти дополнительные когнитивные преимущества, вероятно, связа-

ны с повышенной когнитивной нагрузкой от выполнения умеренной до энергич-

ной физической активности и навыков в динамичной и меняющейся среде во 

время участия в спортивных соревнованиях. Также возможно, что вид спорта и 

навыки, связанные с этим видом спорта, могут повлиять на когнитивные пре-

имущества. Занятие спортом может формировать либо совершенствовать навы-

ки. Приобретенные навыки имеют высокие когнитивные требования и предо-

ставляют практики с познавательной функцией, например, визуально-

пространственные способности, информационно-вычислительную скорость, 

многозадачность и гибкость, рабочей памяти и тормозящим контроль. Таким об-

разом, спорт может обеспечить дополнительные когнитивные преимущества 

(например, успеваемость) по сравнению с более общей физической активностью.  

Участие в спортивных мероприятиях в учебные часы наиболее полезны для 

успеваемости. Занятия спортом в учреждениях образования, организованные непо-

средственно перед (между) уроками, положительно влияют на внимание уча-

щихся [6], что может способствовать более продуктивному обучению и повыше-

нию успеваемости. Педагоги зачастую считают, что для повышения успеваемо-

сти, время, проведенное сидя в аудитории является более выгодным по отноше-

нию ко времени, затраченному учащимися на физическую активность [7, 8]. 

Однако результаты исследований свидетельствуют о том, что это не так! Спор-

тивные мероприятия в учреждениях образования могут быть экономически эф-

фективной стратегии влияния на повышения успеваемости детей и подростков. 

Развитие спорта, систематическое использование физической активности уча-

щихся в учреждениях образования может повысить учебную производитель-

ность, а также обеспечить дополнительные возможности для укрепления здоровья и 

благополучия результатов посредством физической активности молодежи. 

Доза спорта влияет на связь между участием в спорте и успеваемостью. Дети, 

которые занимаются спортом в течение 1–2 часов в день демонстрируют более высо-

кие показатели в учебе по сравнению с детьми, которые не занимаются спортом 

или занимаются более 3 часов в день. Этот вывод свидетельствует о том, что 

существует перевернутая U-образная зависимость между спортивным участием 

и академической успеваемостью. Например, физическая усталость может приве-

сти к снижению познавательной и учебной деятельности [9]. 

Наибольшее положительное влияние участие в спортивных соревнованиях от-

мечается в успеваемости по математике и естественным наукам по сравнению с ан-

глийским языком и в целом с гуманитарными дисциплинами. Этот результат 

также может быть объяснен половыми различиями в спорте [10] и успеваемости по 

предметам науки, техническим, инженерным специальностям [11]. Мальчики, как 

правило, участвуют в более высоких уровнях спорта и с большей вероятностью про-
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должают участвовать в подростковом и взрослом возрасте, также мальчики более 

предрасположены к изучению в области математики [11]. 

Выводы: занятия спортом в учебное время более выгодно для учебной про-

изводительности по сравнению с занятиями спортом вне учебное время. Осно-

вываясь на качественных исследованиях, обнаружены некоторые доказатель-

ства того, что спорт может положительно влиять на успеваемость детей и под-

ростков. Занятия спортом в умеренной дозе может быть использовано для повы-

шения успеваемости. 
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