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Аннотация 

В данной статье объектом анализа являются многогранные преимущества физического 

воспитания для учащихся, исследуются его историческая эволюция, влияние на 

когнитивное развитие и успеваемость, а также его роль в обеспечении социального и 

эмоционального благополучия. Авторы изучают существующую литературу, чтобы 

пролить свет на решающую роль физического воспитания в укреплении здоровья, 

физической подготовки и предотвращении проблем из-за сидячего образа жизни. 

Исследование также изучает эффективные стратегии интеграции в учебную программу. 

Исследуя сложную взаимосвязь между физической активностью и развитием студентов, 

эта статья выступает за сбалансированный и комплексный подход к общему благополучию 

и академическим успехам учащихся в современных образовательных учреждениях. Данное 

исследование подчеркивает необходимость и преимущества физического воспитания для 

студентов, а также предлагает варианты его интеграции в учебные программы. Стоит 

отметить, что физическое и интеллектуальное благополучие студентов тесно связаны друг 

с другом, а занятия физической культурой способствуют развитию каждого из этих 
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аспектов. Таким образом, польза физической культуры для студентов очевидна и 

неоспорима. При грамотной интеграции физического воспитания в университеты и его 

дальнейшего развития, современный мир получит здоровое и интеллектуально развитое 

поколение людей, которое и в будущем продолжит улучшать качество жизни и 

образования в нашей стране. 
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Введение 

За прошедшие годы физическое воспитание в университетах претерпело изменения. Когда-

то оно воспринималось как второстепенный аспект образования, теперь оно признано 

фундаментальным компонентом, имеющим решающее значение для целостного развития 

студентов. Растущая обеспокоенность по поводу малоподвижного образа жизни и растущая 

распространенность проблем со здоровьем подчеркивают острую необходимость переоценки 

роли физического воспитания в ВУЗах. Физическая активность – это не просто отдых от 

обычных занятий; это важный вклад в общее состояние здоровья и благополучия учащихся. 

Цель данного исследования – всестороннее изучение и доказательство пользы физического 

воспитания для студентов, а также определение эффективных стратегий интеграции 

физического воспитания в учебную программу 

Задачи данного исследования: 

 Изучить историческую перспективу физического воспитания в академических условиях.; 

 Изучить взаимосвязь между физической активностью и когнитивными функциями 

учащихся; 

 Изучить социальные и эмоциональные преимущества физического воспитания 

 Рассмотреть и обсудить эффективные стратегии интеграции физического воспитания в 

учебную программу. 

Исследование проводилось на базе научных статей и интернет-ресурсов. 

Методами исследования стали: 

 Изучение интернет-статей русских авторов по заданной теме; 

 Изучение статических данных в интернет-ресурсах. 

Историческая перспектива физического воспитания 

Физическое воспитание имеет богатую историю, восходящую к древним цивилизациям, в 

частности, к Греции и Китаю, где акцент был сделан на гармонизации физического и 

интеллектуального развития. В средневековый период наблюдался упадок, но эпоха 

Возрождения возродила интерес к этому занятию. В XIX веке промышленная революция 

вызвала возрождение, что привело к появлению новых методов, разработанных такими 

пионерами, как Петр Францевич Лесгафт и Алексей Дмитриевич Бутовский [Григорьян и др., 
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2021]. 

В XX веке физическое воспитание было институционализировано, что соответствовало 

образовательным философиям, делающим упор на развитие характера. В современную эпоху 

физическое воспитание стало охватывать более широкий спектр занятий, что отражает 

понимание тесной связи между физической активностью и когнитивным развитием. Сегодня 

оно является жизненно важным компонентом образования, способствующим общему 

благополучию и признающим неотъемлемую роль физической активности в целостном 

развитии личности. 

Взаимосвязь между физической активностью и когнитивными 

функциями учащихся 

Взаимосвязь между физической активностью и когнитивными функциями у студентов 

является предметом значительных исследований и интереса, поскольку научные данные 

постоянно указывают на положительную корреляцию между ними. Регулярная физическая 

активность ассоциируется с различными когнитивными преимуществами. Ниже представлены 

некоторые из этих преимуществ: 

Физическая активность связана с улучшением внимания и концентрации у студентов 

[Скураускас, Чингина, 2022]. Регулярные физические упражнения, даже умеренной 

интенсивности, улучшают способность концентрироваться во время выполнения учебных 

заданий. 

Физические упражнения положительно влияют на сохранение памяти и способность 

усваивать новую информацию. Считается, что физическая активность стимулирует выделение 

нейротрансмиттеров, таких как дофамин и норадреналин, которые играют важнейшую роль в 

процессах запоминания и обучения [Филиппова, Пасечник, 2020]. 

Физическая активность ассоциируется с улучшением когнитивной гибкости, которая 

означает способность переключаться между различными задачами и творчески мыслить [там 

же]. Такая способность к адаптации необходима для решения проблем и развития навыков 

критического мышления. 

Многочисленные исследования свидетельствуют о положительной связи между регулярной 

физической активностью и успеваемостью. Студенты, которые занимаются физкультурой или 

внеклассным спортом, как правило, показывают более высокие результаты в оценках. 

Физическая активность связана со структурными изменениями в мозге, включая увеличение 

объема серого вещества в областях, связанных с памятью и исполнительными функциями [там 

же]. Эти неврологические изменения способствуют улучшению когнитивных способностей. 

Физическая активность оказывает антистрессовое воздействие и помогает снять тревогу, 

создавая благоприятные условия для улучшения когнитивных способностей. Выброс 

эндорфинов во время физических упражнений способствует позитивному настроению и 

снижению уровня стресса. 

Преимущества физического воспитания 

Физическое воспитание имеет массу плюсов и решает важные, на наш взгляд, задачи: 

 укрепление здоровья и физическое развитие;  

 формирование и развитие навыков, необходимых для ведения здорового образа жизни; 

 комплексное развитие организма, в том числе повышение и улучшение физической 

подготовленности [Алдошина, Прилепский, 2022]; 
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 активное и полезное времяпрепровождение в кругу единомышленников; 

 пропаганда здорового образа жизни среди студентов высших и средних учебных 

заведений [там же]; 

 открытие новых талантов в спорте; 

 помощь при психоэмоциональных нагрузках; 

 воспитание здоровых привычек у молодежи. 

Интеграция физического воспитания в учебный процесс 

Даже вне занятий физической культурой педагоги могут проводить студентам ряд 

несложных упражнений, способствующих улучшению их самочувствия и концентрации. Ниже 

рассмотрим некоторые из них:  

Комплекс упражнений для снятия утомления глаз 

Примеры: 

 Горизонтальные движения глаз: направо-налево; 

 Движение глазными яблоками вертикально вверх-вниз; 

 Круговые движения глазами: по часовой стрелке и в противоположном направлении; 

 Сведение глаз к носу. Для этого к переносице поставьте палец и посмотрите на него – 

глаза легко «соединятся»; 

 Частое моргание глазами.  

Комплекс упражнений для снятия утомления мышц кисти 

Примеры:  

 Сгибание и разгибание пальцев; 

 Вращение пальцем: вращайте каждым пальцем поочередно в разные стороны; 

 Сжатие-разжатие кисти руки в кулак; 

 Пианино: имитируйте игру на пианино, активно используя все пальцы. 

Комплекс упражнений для снятия общего утомления 

 Стойка ноги врозь, руки за голову. 1 – резко повернуть таз направо. 2 – резко повернуть 

таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6-8 

раз. Темп средний. 

 Стойка ноги врозь, руки за голову. 1-5 – круговые движения тазом в одну сторону. 4-6 – 

то же в другую сторону. 7-8 – руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4-

6 раз. Темп средний. 

 Стойка ноги врозь. 1-2 – наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, 

сгибаясь, вдоль тела вверх. 3-4 – и.п., 5-8 – то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. 

Темп средний [Коробченко и др., 2022].  

Обсуждение 

Данное исследование подчеркивает необходимость и преимущества физического 

воспитания для студентов, а также предлагает варианты его интеграции в учебные программы. 

Стоит отметить, что физическое и интеллектуальное благополучие студентов тесно связаны 

друг с другом, а занятия физической культурой способствуют развитию каждого из этих 

аспектов. 

Данное исследование выступает за целостный образовательный подход, воспитывающий 

всесторонне развитых, жизнестойких и здоровых людей. 
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Заключение 

Таким образом, польза физической культуры для студентов очевидна и неоспорима. При 

грамотной интеграции физического воспитания в университеты и его дальнейшего развития, 

современный мир получит здоровое и интеллектуально развитое поколение людей, которое и в 

будущем продолжит улучшать качество жизни и образования в нашей стране. 
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Abstract 

This article examines the many-faceted benefits of physical education for students, examining 

its historical evolution, impact on cognitive development and academic achievement, and its role in 

promoting social and emotional well-being. The authors review existing literature to shed light on 

the critical role of physical education in promoting health, fitness, and preventing problems due to 

a sedentary lifestyle. The study also examines effective curriculum integration strategies. By 

exploring the complex relationship between physical activity and student development, this article 

advocates for a balanced and comprehensive approach to the overall well-being and academic 

success of students in modern educational settings. This study highlights the need and benefits of 

physical education for students and suggests options for integrating it into the curriculum. It is worth 

noting that the physical and intellectual well-being of students are closely related to each other, and 

physical education classes contribute to the development of each of these aspects. Thus, the benefits 

of physical education for students are obvious and undeniable. With the proper integration of 

physical education into universities and its further development, the modern world will receive a 

healthy and intellectually developed generation of people, who will continue to improve the quality 

of life and education in our country in the future. 
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