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Аннотация: память у человека – это многогранное явление психики, включающее не только сам факт запомина-

ния, но и множество сопутствующих действий. Психологические исследования показывают взаимозависимость про-
извольной и непроизвольной памяти от активных психологических механизмов формирования образа воспринятого 
объекта [9]. 

Память не сводится лишь к закреплению следа – это целая система, состоящая из этапов: первичного восприятия с 
учетом текущих интересов и мотиваций, сосредоточения внимания на ключевых аспектах информации, создания свя-
зей через ассоциации и классификацию. Без памяти невозможно функционирование человеческой деятельности – она 
лежит в основе как индивидуального опыта, так и общечеловеческого знания. 

В связи с этим изучение механизмов памяти приобретает особую теоретическую значимость для понимания струк-
туры психических процессов. 
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Abstract: human memory is a multifaceted phenomenon of the psyche, including not only the very fact of memorization, 

but also many related actions. Psychological research shows the interdependence of voluntary and involuntary memory on the 
active psychological mechanisms of forming the image of a perceived object [9]. 

Memory is not just about fixing a trace – it is a whole system consisting of stages: primary perception, taking into account 
current interests and motivations, focusing on key aspects of information, creating connections through associations and classi-
fication. Without memory, it is impossible for human activity to function – it underlies both individual experience and univer-
sal knowledge. 

In this regard, the study of memory mechanisms acquires special theoretical significance for understanding the structure of 
mental processes. 
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Введение 

Исследование воздействия физической актив-
ности разного уровня интенсивности и эмоцио-
нального фона на развитие психических функций 
и формирование личности студентов приобретает 
особую актуальность как для общеобразователь-
ной практики, так и для совершенствования учеб-
ного процесса. В современной науке наблюдается 
значительное увеличение количества исследова-
ний, посвященных анализу нейрофизиологических 
реакций на физические упражнения, их влияние на 
мыслительные процессы, двигательные способно-
сти и другие аспекты человеческой психики [2]. 
Особое внимание уделяется психологическим ас-
пектам различных видов спорта, а также изучению 
психологического профиля выдающихся спортс-
менов, включающему их психологическую устой-
чивость, мотивацию и физические показатели. 

Эта тема приобретает особую значимость, по-
скольку физические упражнения не просто сред-
ство для достижения физической формы, но и 
мощный инструмент для укрепления общего здо-
ровья и повышения продуктивности как отдель-
ных индивидов, так и всего общества [4]. Важным 
направлением становится проведение детальных 
научных экспериментов, направленных на выяв-
ление влияния различных видов физической ак-
тивности на студентов с учетом их пола, возраста, 
физической подготовленности, профессиональной 
специализации и других индивидуальных характе-
ристик. Это включает изучение воздействия на 
общую работоспособность, когнитивные функции, 
внимание, память и эмоционально-волевое состо-
яние студентов. 

Решение такой многогранной психосоматиче-
ской задачи имеет критическое значение для раз-
вития медико-педагогической практики, посколь-
ку требует комплексного подхода, учитывающего 
физиологические, психологические и социологи-
ческие факторы [1]. Такой системный анализ со-
ответствует лучшим традициям научной методо-
логии. 

Материалы и методы исследований 
В рамках данного исследования были задей-

ствованы 43 студента-первокурсника Санкт-
Петербургского Государственного Университета 
Аэрокосмического Приборостроения, обучающих-
ся на очной форме обучения. Студенты распреде-
лились на две категории: 

1) те, кто до поступления в ВУЗ уже занимался 
по различным видам спорта; 

2) студенты без предварительного спортивного 
опыта. 

Основными целями исследования стали: 
- изучение базового уровня вербальной слухо-

вой памяти у студентов данной группы; 
- оценка влияния учебных физических нагру-

зок, предусмотренных вузом, на параметры крат-
косрочной и долгосрочной памяти; 

- выявление взаимосвязи между объемом запо-
минания предъявляемых стимулов в эксперименте 
и половой принадлежностью студентов, уровнем 
их физической подготовки, а также субъективной 
сложности выполняемых задач. 

Исследование было проведено в рамках учеб-
ного процесса согласно учебному расписанию – 
непосредственно перед и после занятий физиче-
ской культурой. Всего состоялось шесть замеров 
памяти (один раз в месяц). Экспериментам под-
вергались студенты, которым предстояло запом-
нить 14 коротких слова из одного или двух слогов 
без явных связей между ними для исключения ис-
пользования мнемонических техник. Слова были 
озвучены, и испытуемые должны были воспроиз-
водить их в удобном порядке после первого про-
слушивания. 

После физической активности участники по-
вторно запоминали 14 новых слова-стимула, пред-
варительно выполняя стандартную физическую 
нагрузку. Через неделю после каждого этапа экс-
перимента проводилось повторное воспроизведе-
ние запомненных слов. 

Для минимизации адаптации к условиям иссле-
дования и предотвращения сильных ориентиро-
вочных реакций были проведены подготовитель-
ные пробные сессии. В отчете фиксировались дан-
ные о возрасте, поле испытуемых, типе занятий 
(практические), их общем состоянии здоровья, 
наличии травм или стрессовых ситуаций и других 
значимых факторов. 

В ходе эксперимента были соблюдены единые 
условия для всех участников. 

Результаты и обсуждения 
Исследование выявило, что изначальная спо-

собность к удержанию информации в краткосроч-
ной вербальной памяти до проведения физических 
упражнений оказалась значительно выше средних 
показателей, обеспечивая эффективное освоение 
сложных учебных дисциплин. При первичной 
оценке уровня запоминания, без применения фи-
зических нагрузок, были выделены две категории 
участников: в первой, где показатели составили 
71% и более от предъявленных слов, преобладали 
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у девушек (55%) и у юношей (50%); во второй, с 
результатом около 50%, девушки запомнили 45%, 
а юноши – 48%. 

После проведения физических нагрузок струк-
тура групп сохранилась, но распределение резуль-
татов изменилось: в первой группе девушки за-
помнили 43%, юноши – 42%, а во второй группе – 
57% и 58% соответственно для девушек и юно-
шей. 

В ходе проведенного исследования отмечено, 
что в большинстве случаев физические упражне-
ния приводят к уменьшению объема запоминаемо-
го словарного запаса, но среди участников выяв-
лена нестандартная реакция: некоторые испытуе-
мые показали рост результатов в последующих 
тестированиях. Так, например, одна из участниц 
запомнила 15 слов до нагрузки и 18 слов после неё 
в первом тесте, а затем 17 слов до и 22 – после 
второй. Подобная динамика наблюдалась у других 
испытуемых. Особенно интересно, что такие ре-
зультаты были характерны только для студентов, 
не имевших до этого опыта занятий спортом. 

Для контроля исследования в эксперимент бы-
ли включены студенты со спортивным опытом, 
чтобы изучить влияние адаптации организма к фи-
зическим нагрузкам на объем памяти. Анализ дан-
ных показал, что различия в запоминаемом объеме 
слов между спортсменами и новичками в спорте 
не достигают статистической значимости. При 
этом, в отношении половых различий, девушки 
демонстрировали лучшие результаты в кратковре-
менной памяти как до, так и после физической ак-
тивности, немного превосходя юношей. 

В 38% случаев влияние нагрузки на долговре-
менную память незначительно – объем воспроиз-
веденной информации остается стабильным, неза-
висимо от времени предъявления материала. Од-
нако в 20% ситуаций после нагрузки наблюдается 
улучшение запоминания, что противоречит общей 
тенденции. 

Из общего числа испытуемых 48% почти поло-
вина отметила негативное воздействие физической 
нагрузки на запоминание в кратковременной па-
мяти. Особенно ярко это проявилось среди тех, 
кто ранее не занимался спортом. Большинство 
участников (особенно новички в спорте) субъек-
тивно оценивали запоминание слов до нагрузки 
как более легкое, но объективные данные показы-
вают, что в 20% случаев объем запоминания после 
нагрузки был не хуже или даже превосходил пока-
затели до неё. 

Исследования показывают существование 
определенных условий, когда запоминание слов, 
предшествующих физической нагрузке, оказыва-
ется более полным и обширным, в то время как 

субъективно испытуемые ощущают легкую запо-
минаемость слов, заданных после нагрузки [7]. В 
эксперименте, где студенты проявили значитель-
ный интерес и мотивацию, участники активно 
анализировали свои ощущения, что привело к бо-
лее глубокому, хотя и теоретическому, понима-
нию процессов запоминания. 

Физическое движение активирует мозг через 
двигательный анализатор, который, будучи ком-
плексным, стимулирует кору головного мозга и 
ретикулярную формацию, обеспечивая оптималь-
ные условия для когнитивной деятельности [5]. 
Это субъективно ощущается как легкость выпол-
нения задач. Подтверждается, что кратковремен-
ные физические упражнения, такие как утренняя 
гимнастика, способствуют подобному эффекту. 
Однако при более длительных и интенсивных 
нагрузках происходит формирование устойчивых 
зон в мозге с повышенной возбудимостью, кото-
рые могут доминировать и "притягивать" возбуж-
дения от других раздражителей. Это создает ситу-
ацию, когда одни участки мозга остаются "свежи-
ми" и готовыми к восприятию новой информации, 
в то время как последействие от стимуляции дви-
гательного анализатора рассеивает возбуждение, 
затрудняя концентрацию и устойчивость внима-
ния к новым раздражителям. 

В рутинной жизни подобное состояние можно 
описать как "полухроническую апатию", когда 
человек испытывает трудности с восстановлением 
своего внутреннего равновесия. Чтобы разобрать-
ся в продолжительности этого процесса и выявить, 
как на него влияют нейробиологические механиз-
мы, требуется глубокое, комплексное исследова-
ние в контексте психосоматических взаимосвязей 
[8].Несмотря на это, можно предположить, что 
систематическое выполнение физических упраж-
нений, следуя закону положительной обратной 
связи, способствует более быстрому и устойчиво-
му восстановлению психических функций. 

Так, например, после умеренных по интенсив-
ности и продолжительности тренировок (около 3-5 
минут после окончания активности) наблюдается 
нормализация дыхания и частоты сердечных со-
кращений, что указывает на восстановление базо-
вых физиологических процессов. Однако до сих 
пор остаётся неясным, как именно на уровне 
нейрофизиологии происходит регулировка и кон-
троль психических процессов в ответ на физиче-
ские нагрузки [6]. Будущие исследования должны 
сосредоточиться на изучении динамики психиче-
ских функций в различных временных, простран-
ственных, количественных и качественных пара-
метрах, учитывая интенсивность, продолжитель-
ность, эмоциональную окраску, структуру и слож-
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ность упражнений, чтобы раскрыть полную кар-
тину взаимодействия тела и ума. 

Выводы 
В результате анализа экспериментальных дан-

ных было выявлено, что у студентов-медиков объ-
ем кратковременной вербальной памяти варьиру-
ется от 52 до 75%, тогда как долговременная па-
мять вмещает лишь 15-20%. Физические упражне-
ния часто приводят к сокращению объема запоми-
наемой информации, причём это особенно заметно 
при отсроченном воспроизведении. В то же время, 
степень физической подготовки не оказывает зна-
чительного влияния на краткосрочную память, но 
при отсроченной задаче у девушек без спортивно-
го опыта демонстрируют значительно более высо-
кие результаты. 

Анализ половых различий выявляет, что де-
вушки лучше справляются с запоминанием слов 

как до, так и после физических нагрузок, что ука-
зывает на их лучшую адаптацию к подобным 
условиям. Несмотря на то, что субъективные 
ощущения студентов подтверждают снижение 
объема, запоминаемого после нагрузки, суще-
ствуют индивидуальные особенности, влияющие 
на нейродинамические процессы и искажающие 
общие тенденции. 

Для повышения эффективности обучения и ум-
ственной работоспособности студентов в высших 
учебных заведениях необходимо разрабатывать 
комплексные программы физического воспитания, 
учитывающие психологические и физиологиче-
ские особенности каждого студента. Рекомендует-
ся регулярное проведение психофизиологических 
тестов для индивидуализации подходов и оптими-
зации влияния физических упражнений на когни-
тивные функции. 
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