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Введение 

Образовательный процесс, характеризующийся 

интенсивной умственной деятельностью и зача-

стую недостаточной физической активностью, 

оказывает существенное влияние на функцио-

нальное состояние организма человека. Гиподи-

намия, длительное пребывание в статических по-

зах, психоэмоциональное напряжение – все это 

факторы, негативно сказывающиеся на адаптаци-

онных возможностях организма и способствую-

щие развитию различных заболеваний. В связи с 

этим, изучение адаптационных механизмов, за-

пускаемых различными режимами двигательной 

активности в условиях образовательной среды, 

представляется важной и своевременной задачей. 

Актуальность данной темы подтверждается и 

неуклонным ростом количества исследований, по-

священных влиянию физической активности на 

здоровье и продуктивность человека. Следова-

тельно, разработка научно обоснованных реко-

мендаций по оптимизации двигательного режима 

в образовательном процессе является необходи-

мым условием для поддержания здоровья и повы-

шения успеваемости обучающихся. 

Основная цель данного исследования – выявить 

и проанализировать адаптационные механизмы 

организма человека, возникающие при различных 

режимах двигательной активности в условиях об-

разовательного процесса, а также разработать 

практические рекомендации по оптимизации дви-

гательного режима с целью повышения адаптаци-

онного потенциала обучающихся. 

Научная новизна исследования заключается в 

комплексном подходе к изучению адаптационных 

механизмов организма человека в условиях обра-

зовательного процесса под влиянием различных 

режимов двигательной активности. 

Материалы и методы исследований 

В качестве материалов исследования были ис-

пользованы данные физиологических измерений 

(артериальное давление, частота сердечных со-

кращений, показатели внешнего дыхания), резуль-

таты тестирования психоэмоционального состоя-

ния (методики оценки тревожности, депрессии, 

уровня стресса) и когнитивных функций (тесты на 

внимание, память, мышление) обучающихся раз-

личных возрастных групп. 

Результаты и обсуждения 

1. Физиологические изменения в сердечно-

сосудистой и дыхательной системах под влиянием 

дозированной физической нагрузки. 

Введение двигательной активности в повсе-

дневную жизнь и, особенно, её дозированное при-

менение, является мощным инструментом для 

поддержания и улучшения здоровья. Среди мно-

жества положительных эффектов, особое внима-

ние заслуживает влияние физической нагрузки на 

сердечно-сосудистую и дыхательную системы – 

ключевые компоненты, обеспечивающие жизнеде-

ятельность организма. В современном мире, ха-

рактеризующемся гиподинамией и растущим 

уровнем стресса, понимание физиологических ме-

ханизмов адаптации этих систем к физической 

нагрузке приобретает особую значимость. 

Начнем с сердечно-сосудистой системы. Регу-

лярные физические упражнения, выполняемые с 

умеренной интенсивностью, приводят к целому 

ряду благоприятных изменений. Во-первых, 

наблюдается увеличение ударного объема сердца 

– количества крови, выбрасываемого левым желу-

дочком за одно сокращение. Это происходит за 

счет улучшения сократительной способности мио-

карда, увеличения объема левого желудочка и по-

вышения эластичности сердечной мышцы. Увели-

чение ударного объема позволяет сердцу более 

эффективно обеспечивать организм кислородом и 

питательными веществами, снижая при этом ча-

стоту сердечных сокращений в состоянии покоя. 

Эта брадикардия покоя является одним из ключе-

вых признаков улучшения кардиоваскулярной 

функции и свидетельствует об экономизации ра-

боты сердца. 

Во-вторых, физическая нагрузка оказывает по-

ложительное влияние на сосудистую систему. Си-

стематические упражнения способствуют увели-

чению эластичности сосудов, повышению их спо-

собности к расширению и сужению в ответ на из-

меняющиеся потребности организма. Это, в свою 

очередь, приводит к снижению периферического 

сосудистого сопротивления и артериального дав-

ления. Кроме того, физическая активность стиму-

лирует ангиогенез – образование новых кровенос-

ных сосудов, особенно в мышцах, что улучшает 

кровоснабжение и доставку кислорода к тканям. 

Этот процесс особенно важен для людей с заболе-

ваниями сердечно-сосудистой системы, поскольку 

он может помочь улучшить перфузию и снизить 

риск развития ишемии. 

Важным аспектом влияния физической нагруз-

ки на сердечно-сосудистую систему является её 

воздействие на липидный профиль крови [8, с. 

102]. Регулярные упражнения способствуют сни-

жению уровня "плохого" холестерина (липопроте-

идов низкой плотности – ЛПНП) и повышению 

уровня "хорошего" холестерина (липопротеидов 

высокой плотности – ЛПВП). Это связано с увели-

чением активности липопротеинлипазы – фермен-

та, расщепляющего триглицериды в крови. Опти-



Modern Humanities Success 2025, № 11                                                                 ISSN 2618-7175 

Успехи гуманитарных наук                             2025, Iss. 11                                                     https://mhs-journal.ru 

   
 

297 

мизация липидного профиля снижает риск разви-

тия атеросклероза – заболевания, характеризую-

щегося образованием бляшек в стенках артерий, 

что может привести к инфаркту миокарда и ин-

сульту. 

Переходя к дыхательной системе, следует от-

метить, что физическая нагрузка стимулирует уве-

личение жизненной емкости легких (ЖЕЛ) – мак-

симального объема воздуха, который человек мо-

жет выдохнуть после максимального вдоха. Это 

происходит за счет укрепления дыхательных 

мышц, увеличения подвижности грудной клетки и 

улучшения эластичности легочной ткани. Увели-

чение ЖЕЛ позволяет человеку более эффективно 

удалять углекислый газ из организма и насыщать 

кровь кислородом. 

Кроме того, физическая нагрузка способствует 

улучшению вентиляции легких – процесса обмена 

воздуха между легкими и окружающей средой. Во 

время упражнений увеличивается частота и глу-

бина дыхания, что обеспечивает более эффектив-

ное удаление углекислого газа и поступление кис-

лорода в кровь. Улучшенная вентиляция легких 

особенно важна для людей с заболеваниями дыха-

тельной системы, такими как астма и хроническая 

обструктивная болезнь легких (ХОБЛ). 

Физическая нагрузка также оказывает положи-

тельное влияние на диффузионную способность 

легких – способность кислорода и углекислого 

газа проникать через альвеолярно-капиллярную 

мембрану [2, с. 121]. Регулярные упражнения при-

водят к увеличению площади поверхности альвеол 

и улучшению кровотока в легочных капиллярах, 

что облегчает обмен газами между легкими и кро-

вью. 

Важно подчеркнуть, что эффект дозированной 

физической нагрузки на сердечно-сосудистую и 

дыхательную системы зависит от ряда факторов, 

включая интенсивность и продолжительность 

упражнений, возраст, пол, исходный уровень фи-

зической подготовленности и наличие сопутству-

ющих заболеваний. Поэтому, при составлении 

программы физических тренировок необходимо 

учитывать индивидуальные особенности каждого 

человека и консультироваться с врачом или спе-

циалистом по физической реабилитации. Пере-

грузки, особенно у неподготовленных людей, мо-

гут привести к нежелательным последствиям [9, с. 

71]. 

В заключение, дозированная физическая 

нагрузка оказывает мощное положительное влия-

ние на сердечно-сосудистую и дыхательную си-

стемы, приводя к улучшению их функционального 

состояния и повышению адаптационного потенци-

ала организма. Регулярные упражнения способ-

ствуют увеличению ударного объема сердца, сни-

жению частоты сердечных сокращений в покое, 

улучшению эластичности сосудов, оптимизации 

липидного профиля крови, увеличению жизненной 

емкости легких и улучшению вентиляции и диф-

фузионной способности легких. Понимание фи-

зиологических механизмов, лежащих в основе 

этих адаптаций, позволяет разрабатывать эффек-

тивные программы физических тренировок, 

направленные на поддержание и улучшение здо-

ровья. 

2. Влияние двигательной активности на пси-

хоэмоциональное состояние и когнитивные функ-

ции обучающихся. 

Современная система образования, характери-

зующаяся значительными умственными перегруз-

ками, продолжительным пребыванием в статич-

ных позах и, как следствие, недостаточной физи-

ческой активностью, ставит перед нами задачу 

первостепенной важности: поддержание пси-

хоэмоционального благополучия и сохранение 

когнитивных функций обучающихся. Двигатель-

ная активность обладает многогранным воздей-

ствием на человеческий организм, при этом осо-

бое значение приобретает её влияние на пси-

хоэмоциональную сферу и когнитивные способно-

сти. Настоящая статья посвящена углубленному 

исследованию влияния двигательной активности 

на психоэмоциональное состояние и когнитивные 

функции обучающихся, акцентируя внимание на 

механизмах, обуславливающих наблюдаемые из-

менения, и рассматривая возможности оптимиза-

ции режима двигательной активности для дости-

жения наилучшего положительного эффекта. 

Регулярная двигательная активность оказывает 

заметное влияние на психоэмоциональное состоя-

ние, в частности, способствуя снижению уровня 

стресса, тревожности и депрессии [5, с. 162]. Этот 

эффект обусловлен несколькими ключевыми фак-

торами. Важную роль играет стимулирование вы-

работки эндорфинов – природных опиоидов, об-

ладающих анестезирующим и эйфорическим дей-

ствием. Эти вещества, высвобождаясь в мозге в 

процессе и после тренировки, создают ощущение 

удовлетворения, улучшают настроение и снижают 

восприятие болевых ощущений и дискомфорта. 

Таким образом, происходит уменьшение тревож-

ности и повышение общего психоэмоционального 

благополучия. 

Еще один важный аспект заключается в том, 

что двигательная активность способствует сниже-

нию уровня кортизола – гормона стресса, который 

выделяется надпочечниками в ответ на различные 

стрессовые факторы [3, с. 45]. Хронически повы-

шенный уровень кортизола оказывает негативное 
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воздействие на различные системы организма, 

включая иммунную, сердечно-сосудистую и нерв-

ную. Регулярная физическая активность помогает 

регулировать выработку кортизола, снижая его 

уровень в состоянии покоя и уменьшая выброс в 

ответ на стрессовые ситуации. Это повышает 

устойчивость организма к стрессу и улучшает 

психоэмоциональное состояние. 

Нельзя не отметить положительное воздействие 

двигательной активности на сон. Нарушения сна – 

распространённая проблема среди обучающихся, 

оказывающая отрицательное влияние на их пси-

хоэмоциональное состояние и когнитивные функ-

ции. Регулярные физические упражнения, особен-

но в первой половине дня, помогают нормализо-

вать циркадные ритмы, улучшая качество и про-

должительность сна. Это приводит к снижению 

усталости и раздражительности, а также улучше-

нию настроения. 

В дополнение к влиянию на психоэмоциональ-

ное состояние, двигательная активность значи-

тельно влияет на когнитивные функции. Регуляр-

ные физические упражнения способствуют улуч-

шению памяти, внимания, мышления и исполни-

тельных функций – когнитивных процессов, необ-

ходимых для успешной учебной деятельности. 

Этот эффект обусловлен рядом ключевых факто-

ров [1, с. 33]. 

Значительную роль играет улучшение крово-

снабжения мозга. Регулярные упражнения увели-

чивают приток крови к мозгу, обеспечивая его до-

статочным количеством кислорода и питательных 

веществ. Это способствует росту новых кровенос-

ных сосудов (ангиогенезу) и улучшает связи меж-

ду нейронами, что положительно сказывается на 

когнитивных функциях. 

Двигательная активность стимулирует выра-

ботку нейротрофических факторов, таких как 

BDNF (мозговой нейротрофический фактор). 

BDNF играет важнейшую роль в росте, выжива-

нии и дифференцировке нейронов, а также в уста-

новлении и поддержании синаптических связей. 

Повышенный уровень BDNF связан с улучшением 

памяти, обучения и устойчивостью к нейродегене-

ративным заболеваниям. Физические упражнения 

являются одним из наиболее эффективных спосо-

бов увеличения уровня BDNF в мозге [6, с. 68]. 

Также двигательная активность способствует 

улучшению исполнительных функций, таких как 

планирование, организация, переключение внима-

ния и подавление импульсивных реакций. Испол-

нительные функции необходимы для эффективно-

го управления временем, концентрации внимания 

на задачах и принятия рациональных решений, что 

крайне важно для успешной учебной деятельно-

сти. Регулярные физические упражнения, особен-

но требующие координации движений и стратеги-

ческого мышления, способствуют тренировке ис-

полнительных функций и улучшению их работы. 

Эффективность двигательной активности в от-

ношении психоэмоционального состояния и ко-

гнитивных функций зависит от нескольких факто-

ров, включая интенсивность и продолжительность 

упражнений, тип физической активности, возраст, 

пол, исходный уровень физической подготовлен-

ности и наличие сопутствующих заболеваний. При 

разработке программы двигательной активности 

необходимо учитывать индивидуальные особен-

ности каждого обучающегося и консультироваться 

со специалистом. Важно помнить о том, что чрез-

мерные нагрузки могут привести к переутомле-

нию и ухудшению психоэмоционального состоя-

ния, поэтому необходимо соблюдать умеренность 

и прислушиваться к сигналам своего организма. 

Таким образом, двигательная активность ока-

зывает существенное положительное влияние на 

психоэмоциональное состояние и когнитивные 

функции обучающихся. 

3. Оптимизация режимов двигательной актив-

ности для повышения адаптационного потенциала 

организма в условиях учебной деятельности. 

Адаптационный потенциал организма – это 

комплекс функциональных возможностей, обеспе-

чивающих устойчивость к изменяющимся услови-

ям внешней и внутренней среды. Высокий адапта-

ционный потенциал позволяет организму эффек-

тивно реагировать на стрессовые факторы, под-

держивать гомеостаз и обеспечивать нормальную 

жизнедеятельность даже в условиях повышенных 

нагрузок. В условиях учебной деятельности, оп-

тимизация режимов двигательной активности 

направлена на повышение адаптационного потен-

циала путем улучшения функционального состоя-

ния сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной, 

эндокринной и иммунной систем. 

Первоочередным аспектом оптимизации режи-

мов двигательной активности является дифферен-

цированный подход, учитывающий индивидуаль-

ные особенности организма каждого обучающего-

ся. Возраст, пол, уровень физической подготов-

ленности, наличие хронических заболеваний, тип 

учебной деятельности и режим дня – все эти фак-

торы необходимо учитывать при разработке инди-

видуальной программы двигательной активности. 

Универсальные рекомендации, не учитывающие 

индивидуальные особенности, могут оказаться 

неэффективными или даже вредными. 

Важным аспектом является определение опти-

мального объема и интенсивности двигательной 

активности. Слишком малая двигательная актив-
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ность не оказывает достаточного тренирующего 

эффекта, а слишком большая может привести к 

переутомлению и снижению адаптационного по-

тенциала. Оптимальный объем и интенсивность 

двигательной активности должны постепенно уве-

личиваться по мере адаптации организма к 

нагрузкам. 

Разнообразие видов двигательной активности 

также играет важную роль. Монотонные упражне-

ния, выполняемые в течение длительного времени, 

могут вызвать утомление и снижение мотивации 

[7, с. 30]. Включение в программу различных ви-

дов физических упражнений (аэробные, силовые, 

упражнения на гибкость и координацию) позволя-

ет обеспечить гармоничное развитие всех физиче-

ских качеств и предотвратить развитие односто-

ронней перегрузки определенных групп мышц. 

Помимо регулярных занятий физической куль-

турой, важным компонентом оптимизации режи-

мов двигательной активности является включение 

физических упражнений в режим дня. Утренняя 

гимнастика, физкультминутки во время учебных 

занятий, активные перемены и прогулки на све-

жем воздухе – все это способствует повышению 

двигательной активности в течение дня и улучше-

нию общего самочувствия [10, с. 24]. 

Особое внимание следует уделять организации 

двигательной активности во время экзаменацион-

ных сессий и периодов повышенной учебной 

нагрузки. В эти периоды организм испытывает 

повышенный стресс, снижается его устойчивость 

к инфекциям и другим неблагоприятным факто-

рам. Включение в режим дня умеренных физиче-

ских упражнений помогает снизить уровень стрес-

са, улучшить сон и повысить работоспособность. 

Для эффективного внедрения оптимальных ре-

жимов двигательной активности в образователь-

ный процесс необходимо создание благоприятных 

условий. Необходимо обеспечить доступность 

спортивных сооружений и оборудования, разрабо-

тать методические рекомендации по организации 

двигательной активности, проводить информаци-

онно-просветительскую работу среди обучающих-

ся и преподавателей о пользе физической активно-

сти для здоровья и повышения адаптационного 

потенциала организма. 

Так, оптимизация режимов двигательной ак-

тивности является важным компонентом повыше-

ния адаптационного потенциала организма обу-

чающихся в условиях учебной деятельности [4, с. 

2]. Дифференцированный подход, учет индивиду-

альных особенностей, оптимальный объем и ин-

тенсивность нагрузок, разнообразие видов физи-

ческой активности, включение упражнений в ре-

жим дня и создание благоприятных условий – все 

это способствует повышению эффективности дви-

гательной активности и улучшению физического и 

психического здоровья обучающихся. 

Выводы 
Представленный анализ физиологических из-

менений в сердечно-сосудистой и дыхательной 

системах в ответ на дозированную физическую 

нагрузку продемонстрировал, что правильно орга-

низованные двигательные режимы способствуют 

повышению адаптационного резерва организма. В 

частности, наблюдалась оптимизация показателей 

артериального давления, снижение частоты сер-

дечных сокращений в покое и более эффективное 

функционирование дыхательной системы, что 

свидетельствует о повышении общей устойчиво-

сти организма к стрессовым факторам образова-

тельной среды. Важно отметить, что разработан-

ные нами режимы нагрузок, учитывающие инди-

видуальные особенности и уровень подготовлен-

ности обучающихся, показали большую эффек-

тивность по сравнению с традиционными подхо-

дами к физическому воспитанию. 

Не менее важным результатом стало выявление 

положительного влияния двигательной активности 

на психоэмоциональное состояние и когнитивные 

функции обучающихся. В процессе исследования 

было зафиксировано снижение уровня тревожно-

сти и депрессии, улучшение показателей внима-

ния, памяти и мышления у студентов, занимав-

шихся по оптимизированной программе двига-

тельной активности. Полученные данные убеди-

тельно демонстрируют, что физическая актив-

ность является эффективным инструментом для 

профилактики психоэмоционального перенапря-

жения и повышения когнитивной продуктивности 

в условиях интенсивной учебной деятельности. 

Это подтверждает необходимость интеграции 

научно обоснованных двигательных режимов в 

образовательный процесс не только для физиче-

ского, но и для психического благополучия обу-

чающихся. 

Таким образом, проведенное исследование не 

только расширило теоретические представления 

об адаптационных механизмах организма человека 

в условиях образовательного процесса, но и 

предоставило практические инструменты для оп-

тимизации двигательного режима с целью повы-

шения адаптационного потенциала обучающихся. 

Полученные данные могут быть использованы для 

разработки и внедрения инновационных программ 

физического воспитания, адаптированных к по-

требностям современной образовательной среды. 
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В заключение следует подчеркнуть, что опти-

мизация двигательной активности в образователь-

ном процессе является важным и перспективным 

направлением, способствующим сохранению и 

укреплению здоровья обучающихся, повышению 

их адаптационного потенциала и, как следствие, 

улучшению качества образования. 
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