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В настоящее время соревновательная деятельность высокoквалифициро-

ванных спортсменов часто сопряжена с разными физическими упражнениями, 
которые в зависимости от их интенсивности и исходного состояния организма 
могут оказывать как положительное, так и отрицательное влияние на умствен-
ную работоспособность человека. Оптимально подобранные физические 
нагрузки (далее — ФН) увеличивают не только физическую, но и умственную 
работоспособность. Данные нагрузки при многократном и плановом воздей-
ствии на организм оказывают на умственную работоспособность благотворное 
влияние в виде кумулятивного (накапливающего) эффекта [1]. 

Наша умственная работоспособность реализует свои функции при помо-
щи нейронных связей. Раньше считалось, что сложнейшие нейронные сети у 
взрослых людей остаются неизменными и статичными. На сегодняшний день 
известно, что это не так: их можно изменять в течение жизни при помощи как 
умственных так и физических нагрузок. Свойство мозга изменяться под влия-
нием внешних факторов называется нейропластичностью. 

Исследованиями показано, что двигательная активность приводит к по-
вышению обменных процессов в организме, в том числе и в головном мозге. 
Так, в частности С. А. Полиевским с соавторами было установлено, что у жен-
щин выполнение ФН вызывало увеличение кровотока в областях головного 
мозга, отвечающих за постановку целей, задач, планирование, целеустремлен-
ность и эмоциональность [2].  

В других исследованиях было обращено внимание на увеличение скоро-
сти обработки информации под влиянием ФН [3]. 
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При этом нельзя забывать, что увеличение объема и интенсивности ФН 
вызывает у человека быстрое утомление и снижение эффективности труда. При 
этом происходит замедление скорости переработки информации, ухудшение 
памяти и усвоения теоретического материала. Появление утомления является 
сигналом, предупреждающим о наступлении перенапряжения организма [4]. 

Таким образом, при помощи оптимальных по объему и интенсивности 
ФН можно оказывать влияние на умственную работоспособность человека.  
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