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Аннотация 

В статье рассматривается теоретическое значение утренней физической 

активности для повышения работоспособности и когнитивных функций 

студентов. Анализируются физиологические, психологические и 

педагогические аспекты влияния регулярных утренних занятий на 

концентрацию внимания, память, эмоциональное состояние и мотивацию к 

учебной деятельности. Особое внимание уделяется роли системности и 

разнообразия физических упражнений, а также индивидуальным 

особенностям студентов, влияющим на эффективность занятий. На основе 

теоретического анализа предложены педагогические рекомендации по 

включению утренней физической активности в образовательный процесс, 
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направленные на гармоничное развитие личности, формирование здорового 

образа жизни и повышение учебной продуктивности. 
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Annotation 

The article examines the theoretical significance of morning physical activity for 

improving students' performance and cognitive functions. The physiological, 

psychological and pedagogical aspects of the influence of regular morning classes 

on concentration, memory, emotional state and motivation for learning activities are 

analyzed. Special attention is paid to the role of consistency and variety of physical 

exercises, as well as the individual characteristics of students that affect the 

effectiveness of classes. Based on the theoretical analysis, pedagogical 

recommendations on the inclusion of morning physical activity in the educational 
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process are proposed, aimed at the harmonious development of personality, the 

formation of a healthy lifestyle and increasing academic productivity. 

 

Keywords: morning physical activity, cognitive functions, student performance, 

educational process, psychophysiological development, pedagogical 

recommendations. 

 

Современный образовательный процесс предъявляет к студентам 

высокие требования не только в плане усвоения теоретических знаний, но и в 

области когнитивной активности, концентрации внимания и общей 

работоспособности. Одним из эффективных инструментов, способных 

повышать как физическую, так и умственную продуктивность, является 

регулярная физическая активность. Особое внимание в последние годы 

привлекает утренняя физическая нагрузка, которая, согласно ряду 

исследований, может оказывать комплексное воздействие на физиологическое 

состояние и психическую работоспособность студентов [12]. 

С точки зрения психофизиологии, утренняя активизация организма 

стимулирует обменные процессы, нормализует циркадные ритмы, улучшает 

микроциркуляцию крови и способствует более эффективному насыщению 

мозга кислородом. Все эти факторы напрямую связаны с повышением уровня 

концентрации, улучшением памяти и общей когнитивной функции. Кроме 

того, регулярная физическая активность формирует у студентов привычку к 

дисциплине и самоорганизации, что также отражается на их учебной 

мотивации [5]. 

Несмотря на очевидные преимущества, вопрос системного внедрения 

утренних тренировок в образовательный процесс остается недостаточно 

изученным. Существуют разногласия в оценке оптимальной интенсивности и 

продолжительности упражнений, а также в выборе конкретных форм 

активности, способных оказывать наибольшее влияние на когнитивные 
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показатели студентов. Таким образом, исследование взаимосвязи между 

утренней физической активностью и когнитивной функцией обучающихся 

приобретает как теоретическую, так и практическую ценность [10]. 

Физическая активность представляет собой сложный комплекс 

движений, направленных на поддержание и развитие функциональных 

возможностей организма, и оказывает влияние на все его системы: сердечно-

сосудистую, дыхательную, мышечную, эндокринную и нервную. В теории 

физиологии и педагогики физическая активность рассматривается не только 

как способ поддержания здоровья, но и как инструмент формирования 

психических и когнитивных качеств человека. Регулярные физические 

упражнения запускают ряд физиологических процессов, способствующих 

улучшению работоспособности. Во-первых, они повышают сердечный выброс 

и улучшают микроциркуляцию, обеспечивая эффективное снабжение органов, 

включая головной мозг, кислородом и питательными веществами. Во-вторых, 

физическая активность способствует регулированию гормонального фона: 

повышается уровень эндорфинов и дофамина, что улучшает настроение, 

снижает тревожность и повышает концентрацию внимания. Кроме того, 

упражнения оказывают влияние на нейропластичность мозга, то есть на 

способность нервных клеток формировать новые связи, что положительно 

отражается на памяти, скорости обработки информации и способности к 

обучению [4]. 

Особое внимание в педагогической литературе уделяется утренней 

физической активности, поскольку она задает физиологический и 

психический тон на весь день. Утренняя зарядка стимулирует нервную 

систему, ускоряет обмен веществ и способствует пробуждению мозга после 

сна. Теоретические исследования показывают, что утренние упражнения 

повышают концентрацию внимания, улучшают оперативную память и 

повышают устойчивость к умственной усталости. Психологические 

концепции объясняют этот эффект через активацию центральной нервной 
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системы, улучшение притока крови к коре головного мозга и повышение 

уровня нейромедиаторов, ответственных за внимание и мотивацию. В 

результате студент начинает день более энергично, способен эффективнее 

усваивать информацию и решать интеллектуальные задачи [7]. 

С точки зрения педагогики утренняя физическая активность выполняет 

не только физиологическую, но и воспитательную функцию. Она формирует 

навыки самодисциплины, устойчивость к стрессовым ситуациям и 

организованность, что особенно важно в образовательной среде, так как 

высокий уровень психофизиологической готовности к учебной деятельности 

напрямую связан с успеваемостью и мотивацией студентов. Включение 

регулярной утренней физической активности в образовательный процесс 

способствует комплексному развитию личности: физическое здоровье, 

когнитивные способности и эмоциональная стабильность формируются 

одновременно, создавая благоприятную основу для успешного обучения [9]. 

Психофизиологические механизмы влияния утренней физической 

активности на когнитивные функции студентов обусловлены комплексным 

взаимодействием нервной, эндокринной и сердечно-сосудистой систем. Во 

время физической нагрузки активизируется симпатическая часть вегетативной 

нервной системы, что сопровождается повышением уровня адреналина и 

норадреналина в крови. Эти гормоны способствуют повышению 

бдительности, ускоряют реакцию на внешние стимулы и улучшают 

способность к концентрированному восприятию информации. Одновременно 

активируется система кровообращения, улучшаются микроциркуляция и 

кислородное снабжение головного мозга, что является важным фактором для 

повышения эффективности когнитивных процессов [14]. 

Современные нейропсихологические исследования подчеркивают, что 

физическая активность стимулирует выработку белка BDNF (Brain-Derived 

Neurotrophic Factor), который играет ключевую роль в нейропластичности 

мозга. BDNF способствует росту и укреплению нейронных связей, что 
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улучшает память, скорость обработки информации и способность к обучению. 

Таким образом, утренняя физическая активность формирует оптимальные 

условия для интеллектуальной работы: студент быстрее усваивает материал, 

легче переключается между задачами и демонстрирует более высокую 

устойчивость к умственной усталости [13]. 

Кроме чисто физиологических и нейропсихологических аспектов, 

важное значение имеют психологические эффекты утренней физической 

активности. Выполнение упражнений в начале дня создает чувство 

внутренней готовности и уверенности в собственных силах, снижает уровень 

тревожности и стрессовых реакций, что положительно сказывается на 

когнитивной продуктивности. Психологи отмечают, что регулярная 

физическая активность способствует формированию самоконтроля и 

эмоциональной устойчивости, что особенно важно для студентов, 

сталкивающихся с высокой учебной нагрузкой и необходимостью управления 

временем [6]. 

Таким образом, интеграция утренней физической активности в 

повседневный режим студентов выступает как комплексный инструмент, 

который объединяет физиологическое, когнитивное и психологическое 

воздействие. Она не только поддерживает физическое здоровье, но и создает 

фундамент для оптимальной работоспособности и эффективности учебной 

деятельности, что делает этот подход особенно актуальным в современных 

условиях образовательной среды. 

Организация утренней физической активности в образовательной среде 

требует педагогически обоснованного подхода, учитывающего возрастные, 

психологические и физические особенности студентов. Эффективное 

внедрение таких занятий предполагает системность и регулярность, а также 

разнообразие форм и видов физической активности, способствующих 

комплексному развитию организма. Ключевым педагогическим принципом 

является постепенность нагрузки, что обеспечивает адаптацию организма к 
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физической активности, минимизирует риск переутомления и создает 

положительные эмоциональные ассоциации с утренними занятиями [15]. 

Методы педагогического воздействия включают мотивационное 

сопровождение, создание поддерживающей среды и формирование привычки 

к регулярным утренним упражнениям. Важно учитывать индивидуальные 

особенности студентов: уровень физической подготовки, склонности к 

определенным видам активности, а также личные предпочтения. В связи с 

этим оптимально использовать комбинированные форматы занятий, 

объединяющие общефизическую подготовку, легкую кардионагрузку и 

элементы подвижных игр, что способствует формированию положительного 

эмоционального фона и поддержанию высокой мотивации к занятиям [11]. 

Особое значение имеет групповая организация утренней физической 

активности. Совместные упражнения способствуют развитию социальных 

навыков, формированию командного взаимодействия и укреплению чувства 

принадлежности к коллективу. Педагогическая задача заключается в создании 

условий, при которых физическая активность становится не только средством 

улучшения здоровья и работоспособности, но и инструментом 

воспитательного воздействия, способствующего развитию дисциплины, 

ответственности и самоорганизации у студентов [2]. 

Наконец, интеграция утренней физической активности в 

образовательный процесс требует системного подхода со стороны вуза, 

включая разработку соответствующих программ, планирование времени 

занятий и обеспечение доступной инфраструктуры. Внедрение таких 

программ позволяет повысить эффективность учебной деятельности 

студентов, формирует у них привычку к регулярной физической активности и 

создает условия для гармоничного сочетания умственного и физического 

развития [8]. 

В теоретическом плане влияние утренней физической активности на 

работоспособность и когнитивные функции студентов представляется 
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многоаспектным и комплексным процессом. Систематическое выполнение 

утренних физических упражнений способствует улучшению кровообращения, 

активации метаболических процессов и повышению общей энергии 

организма, что создает благоприятные условия для умственной деятельности 

и концентрации внимания. Психологические эффекты регулярной физической 

активности проявляются в улучшении эмоционального состояния, снижении 

уровня тревожности и стресса, а также в повышении мотивации к учебной 

деятельности, что косвенно усиливает когнитивные показатели и учебную 

продуктивность студентов [3]. 

Педагогическая ценность утренней физической активности заключается 

в том, что она позволяет интегрировать оздоровительное воспитание в 

образовательный процесс, формируя у студентов устойчивые привычки к 

регулярным физическим нагрузкам и развивая умение самостоятельно 

регулировать уровень своей работоспособности. Теоретический анализ 

показывает, что системность занятий, вариативность упражнений и учет 

индивидуальных особенностей студентов являются ключевыми факторами 

эффективности программ утренней активности. Кроме того, групповой 

формат занятий способствует социализации студентов, развитию командного 

взаимодействия и формированию навыков самодисциплины, что имеет прямое 

значение для успешного освоения образовательных программ [1]. 

Исходя из вышеизложенного, целесообразно рекомендовать 

образовательным организациям включать утреннюю физическую активность 

в структуру учебного дня, обеспечивая доступность занятий для всех 

категорий студентов и разнообразие видов активности. Для повышения 

эффективности предлагается использовать комбинацию общефизических 

упражнений, легких кардионагрузок и подвижных игр, создавать 

мотивационную среду, стимулирующую регулярность участия, а также 

формировать педагогические условия для учета индивидуальных 

особенностей студентов. Такой комплексный подход позволяет не только 
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повысить когнитивную и физическую работоспособность, но и способствует 

гармоничному развитию личности, формированию здорового образа жизни и 

устойчивых навыков саморегуляции. 

Таким образом, теоретический анализ подчеркивает необходимость 

системного внедрения утренней физической активности как важного элемента 

образовательного процесса, способного оказывать многоплановое 

положительное воздействие на физическое, психологическое и 

интеллектуальное развитие студентов. 
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