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Аннотация: статья посвящена актуальной проблеме современного студенчества – негативному воздействию высо-

кой учебной нагрузки, цифрового образования и хронического стресса на физическое и психическое здоровье. Рас-
сматриваются факторы риска, приводящие к снижению умственной работоспособности и возникновению хронических 
заболеваний, включая сердечно-сосудистую патологию, невротические расстройства и нарушения психосоматического 
характера. Особое внимание уделено важности двигательной активности и ее роли в поддержании когнитивного раз-
вития и психоэмоционального равновесия студентов. 

Автор подчеркивает важность активного отдыха, включающего регулярные физические упражнения, и выделяет 
связь между регулярной физической нагрузкой и повышением уровня умственной концентрации, внимания и общей 
эффективности восприятия и обработки информации. Приводятся данные исследований российских ученых, подтвер-
ждающие позитивное влияние различных видов спортивной активности, таких как спорт, пилатес, степ-аэробика и 
другие формы физической культуры, на умственное и психологическое благополучие студентов. 

Особое значение придается новому направлению – нейрогимнастике, основанной на развитии межполушарной ин-
теграции и сенсорно-двигательного баланса. Нейрогимнастика способствует улучшению работы мозга, повышению 
устойчивости к стрессу и сохранению высокого уровня умственной производительности даже в условиях высоких 
учебных нагрузок. Исследование показывает, что систематическая практика нейрогимнастики помогает стабилизиро-
вать психоэмоциональный фон, повысить учебные достижения и поддерживать оптимальный уровень жизнедеятель-
ности студентов. 

В заключении отмечается перспективность дальнейшего изучения механизмов воздействия нейрогимнастики на 
образовательный процесс и возможность внедрения комплекса соответствующих упражнений в программу физическо-
го воспитания студентов с ограниченными возможностями здоровья. 
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Abstract: the article is devoted to an urgent problem of modern students – the negative impact of high academic workload, 
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The author emphasizes the importance of active recreation, including regular physical exercise, and highlights the link 
between regular physical activity and increased mental concentration, attention, and overall information perception and 
processing efficiency. The research data of Russian scientists are presented, confirming the positive impact of various types of 
sports activity, such as sports, pilates, step aerobics and other forms of physical culture, on the mental and psychological well-
being of students. 

Special importance is attached to a new direction – neurohymnastics, based on the development of interhemispheric inte-
gration and sensory-motor balance. Neurohymnastics helps improve brain function, increase stress tolerance, and maintain a 
high level of mental performance even under high learning loads. 

In conclusion, it is noted that it is promising to further study the mechanisms of the impact of neurohymnastics on the 
educational process and the possibility of introducing a set of appropriate exercises into the physical education program for 
students with disabilities. The study shows that the systematic practice of neurohymnastics helps to stabilize the psycho-
emotional background, increase academic achievements and maintain an optimal standard of living for students. 
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Введение 
Современные реалии показывают, что студен-

чество ведет малоподвижный образ жизни, обу-
словленною увеличением учебной нагрузки, циф-
ровизацией обучения, проблемами в социальном и 
межличностном общении, стрессовыми ситуация-
ми, беспокойством перед экзаменами, неправиль-
ным питанием и пр. Первокурсникам сложно 
адаптироваться к обучению в вузе, ведь вчерашние 
школьники попадают в новые условия учебной 
деятельности, новые жизненные ситуации, что со-
провождается существенной перестройкой психи-
ческих и физиологических состояний. В течении 
периода обучения длительные психоэмоциональ-
ные нагрузки и переутомление, обусловленные 
интенсификацией и цифровизацией образователь-
ного процесса, выступают главными причинами 
ухудшения физического и психического состояния 
студентов, накапливаясь под воздействием много-
численных внешних и внутренних воздействий. 
Экзаменационные периоды представляют собой 
ключевой и напряженный этап образовательного 
цикла, сопровождаемый высоким уровнем стресса 
и дефицитом времени. Студентам требуется моби-
лизовать интеллектуальные и эмоциональные ре-
сурсы для выполнения экзаменационных заданий. 
Недостаточная организация учебного процесса, 
дефицит отдыха, неправильный рацион и отсут-
ствие оздоровительных мероприятий усиливают 
психофизиологические перегрузки. Совокупное 
действие негативных объективных и субъективных 
факторов может способствовать развитию различ-
ных заболеваний, среди которых сердечно-
сосудистые патологии, неврозы и психопатологии 
[4, 6, 26]. 

При этом, современные образовательные про-

цессы предъявляют повышенные требования к ко-
гнитивным функциям обучающихся. Учебная ак-
тивность предполагает высокую степень сосредо-
точенности, способность к быстрой ассимиляции 
значительного объема информации и развитие 
креативного мышления.  К тому же, глобальная 
цифровизация и поток информации существенно 
перегружает ЦНС, провоцируя астенические со-
стояния и снижая работоспособность обучающее-
ся [25, 29]. 

Студентам с отклонениями в состоянии здоро-
вья, имеющих хронические соматические заболе-
вания, сохранять должный уровень умственной 
работоспособности значительно сложнее. Значи-
тельное число таких студентов испытывает за-
труднения с полным восстановлением физических 
и психических ресурсов [1, 7]. 

Вуз предоставляет студентам три вида отдыха, 
различных по длительности: кратковременные пе-
рерывы между занятиями, еженедельный день от-
дыха и каникулярный отдых зимой и летом. Не-
смотря на количественные различия, все три вида 
отдыха должны быть построены по одному прин-
ципу: восстановить нарушенное предшествующей 
работой оптимальное соотношение основных 
нервных процессов в коре головного мозга и уве-
личить связанную с этим умственную работоспо-
собность. Отмечено, что студенты склонны выби-
рать пассивные способы отдыха, такие как про-
смотр фильмов или лент социальных сетей, ком-
пьютерные игры, вместо активных занятий [16]. 

Цель работы – изучить вопрос применения 
нейрогимнастики в режиме дня и образовательном 
процессе студентов, в том числе и лиц с ограни-
ченными возможностями здоровья, определить 
степень влияния таких занятий на когнитивные 
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процессы, физическое и психологическое благопо-
лучие обучающихся, эффективность учебной дея-
тельности. Выявить исследования, посвящённые 
использованию нейрогимнастики у студентов спе-
циальных медицинских групп. 

Материалы и методы исследований 
Для реализации поставленной цели исследова-

ния использовался метод исследования-анализ 
научно-методической литературы, способствую-
щий изучению научного наследия ученых в виде 
выпущенных ими монографий, учебных пособий, 
защищенных диссертаций, научных статей. Поиск 
велся по таким ключевым словам, как умственная 
работоспособность, нейрогимнастика, ограничен-
ные возможности здоровья, физическая культура, 
студенты. Выборка осуществлялась в рамках вре-
менного периода с 2000 по 2024 гг. Был проведен 
анализ научно-методических источников, содер-
жащихся в библиотеках (РИНЦ, РГБ, E-library, 
конкретных образовательных учреждений и др.), в 
сети Интернет. 

Результаты и обсуждения 
Принцип активного отдыха является основой 

организации отдыха при умственной деятельно-
сти, где соответствующим образом организован-
ные движения до, в процессе и по окончании ум-
ственного труда и оказывает высокий эффект в 
сохранении и повышении интеллектуальной рабо-
тоспособности . 

Связь движений с умственной деятельностью 
общеизвестна и представляет следующие законо-
мерности.. Движения мышц создают громадное 
число нервных импульсов, обогащающих мозг по-
током ощущений, поддерживающих его в нор-
мальном рабочем состоянии. Поэтому умственная 
работоспособность неотделима от общего состоя-
ния здоровья, в укреплении которого огромная 
роль принадлежит физической культуре [8]. 

Исследователями подчёркивается взаимосвязь 
умственной работоспособности и физическим со-
стоянием молодых людей, положительном влия-
нии двигательной активности на их психоэмоцио-
нальное состояние [11, 12, 18, 19, 23]. Так, иссле-
дователями  показано положительное влияние за-
нятий спортом, фитнессом, на умственную рабо-
тоспособность [4, 10, 17, 20, 21, 22 и др]. 

В последние годы особое внимание уделяется 
поиску новых, современных, эффективных спосо-
бов повышения эффективности учебной деятель-
ности студентов средствами физической культуры 
[5, 9, 14, 15, 24]. Отдельное внимание применение 
нейрогимнастики (или нейробики, гимнастики для 
мозга) в образовательном процессе студенческой 
молодёжи [3, 8, 27, 28]. Основная цель нейрогим-
настики заключается в улучшении работы мозга 

путем активизации различных нервных путей 
между правым и левым полушариями головного 
мозга. К таким упражнениям можно отнести ак-
тивные задания, нацеленные на укрепление раз-
ных мышц и улучшение когнитивной деятельно-
сти. Примером служат перекрестные движения, 
когда одновременно задействованы обе половины 
тела. Положительно то, что для выполнения 
упражнений нейрогимнастики специальное обору-
дование, как правило, не требуется. Анализ науч-
но-методической литературы показал, что встре-
чаются исследования, посвященные возможностям 
применения нейрогимнастики в учебном процессе 
студентов и оценки ее влияния на их умственную 
работоспособность, психоэмоциональное состоя-
ние, когнитивные процессы, мотивацию к учебной 
деятельности [2, 3, 8, 13, 27, 28 и др]. При этом, в 
доступной нам литературе, нами не обнаружено 
исследований по применению нейрогимнастики у 
лиц с ограниченными возможностями здоровья. 

С целью обеспечения комплексного подхода к 
вопросам адаптации студентов с ограниченными 
возможностями здоровья представляется необхо-
димым продолжение исследований в области объ-
ективной оценки их когнитивной деятельности, 
поиска эффективных методов оптимизации психо-
моторных функций. В частности, перспективным 
направлением выступает изучение влияния нейро-
гимнастики на повышение умственной работоспо-
собности студенческой молодежи с отклонениями 
в состоянии здоровья. 

Выводы 
Обобщая вышеизложенное можно отметить, 

что : 
1. Современная образовательная система от-

личается существенным увеличением психоинтел-
лектуальной нагрузки на обучающихся, оказывая 
негативное воздействие на физическое состояние 
и психологический статус студентов. Процесс пе-
рехода от общеобразовательной школы к вузов-
ской форме обучения сопровождается дополни-
тельными адаптационными трудностями, повышая 
вероятность появления патологических состояний 
и ухудшения общего самочувствия первокурсни-
ков.Малоподвижный образ жизни, связанный с 
цифровой формой обучения и нехваткой полно-
ценного отдыха, увеличивает риск возникновения 
сердечно-сосудистых патологий, неврозов и про-
чих расстройств. 

2. Регулярная физическая активность играет 
ключевую роль в предотвращении негативных по-
следствий психофизиологического переутомления, 
а также способствует улучшению и поддержанию 
интеллектуальных функций студентов. Особенно 
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это важно для лиц с отклонениями в состоянии 
здоровья. 

3. Одним из инновационных подходов к под-
держке умственной работоспособности является 
внедрение нейрогимнастики – представляющая 
собой систему интегрированной тренировки мо-
торной сферы и когнитивной деятельности по-
средством выполнения специализированных дви-
жений, усиливающих межполушарное взаимодей-
ствие головного мозга. Проведённые научные ис-
следования подтверждают положительные эффек-
ты нейрогимнастики на эмоциональную устойчи-

вость, концентрацию внимания и общий уровень 
мотивации студентов основной группы здоровья. 

4. Требует изучения вопрос применения 
нейрогимнастики и оценки ее эффективности у 
студентов с отклонениями в состоянии здоровья. 

Таким образом, представляется необходимым 
дальнейшее исследование и практическое исполь-
зование нейрогимнастики и аналогичных методик 
в образовательной среде высших учебных заведе-
ний, обеспечивая студентам эффективную помощь 
в преодолении сложностей современной образова-
тельной среды и формировании здорового образа 
жизни.
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