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Физическая культура как средство профилактики утомления при умственной 

работе у студентов. 
 

Physical education as a means of preventing fatigue during mental work in 
students 

 
Современные образовательные нагрузки приводят к хронической уста-

лости у 78% студентов. Наше исследование НГУАДИ показало, что регуляр-
ная физическая активность 3-4 раза в неделю (бег, плавание, йога) дает зна-
чительные улучшения: повышает продуктивность на 40% и снижает уровень 
стресса на 25%. На основе этих данных мы разработали практичную 4-
недельную программу восстановления, сочетающую аэробные нагрузки и 
психофизические практики. Эти меры особенно актуальны для современных 
студентов, помогая сохранять работоспособность в условиях интенсивного 
учебного процесса. Полученные результаты имеют важное практическое зна-
чение для образовательных учреждений и системы организации учебного 
процесса.  
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Modern educational loads lead to chronic fatigue in 78% of students. Our 

study at NSUADI showed that regular physical activity 3-4 times a week 
(running, swimming, yoga) provides significant improvements: increases 
productivity by 40% and reduces stress levels by 25%. Based on this data, we 
have developed a practical 4-week recovery program combining aerobic 
exercise and psychophysical practices. These measures are especially relevant 
for modern students, helping to maintain performance in the conditions of an 
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intensive educational process. The results obtained are of great practical 
importance for educational institutions and the system of organizing the 
educational process. 

Keywords: mental fatigue, physical activity, cognitive recovery, students, 
cortisol 

 
Цель исследования — Комплексный анализ эффективности различных 

форм физической активности (аэробные нагрузки, силовые тренировки, пси-
хофизические практики) для: 

1. купирования симптомов умственного утомления; 
2. восстановления когнитивных функций; 
3. профилактики хронического переутомления. 

 Задачи: 
1. анализ физиологических механизмов утомления; 
2. разработка критериев оценки эффективности восстановления 
 Методы исследования: 
1. анализ научных источников; 
2. анкетирование студентов НГУАДИ (возраст 19-21 года, таблица 1).  
Программа оценки: использован опросник "Шкала умственного утомле-

ния" (Mental Fatigue Scale) [6]. 
Согласно исследованиям ВОЗ (2023), за последнее десятилетие среднее 

время, затрачиваемое на когнитивную деятельность, увеличилось на 37%, что 
привело к резкому росту случаев хронического умственного утомления [1]. 
Это состояние характеризуется комплексом физиологических и психологиче-
ских нарушений: 

• когнитивные расстройства (снижение концентрации на 40-60% по дан-
ным Journal of Neuroscience, 2022) [2]; 

• эмоциональная лабильность (повышенная тревожность у 68% студен-
тов, по данным American Psychological Association, 2023) [3]; 

• соматические проявления (головные боли, нарушения сна, мышечное 
напряжение). 

Особую тревогу вызывает тот факт, что традиционные методы восста-
новления (пассивный отдых, медикаментозная поддержка) демонстрируют 
низкую эффективность — лишь 23% студентов отмечают улучшение состоя-
ния после их применения (исследование НИИ физиологии РАН, 2023) [4]. 

Умственное утомление развивается вследствие: 
1. гипоксии мозговых тканей (снижение насыщения кислородом на 15-

20% при длительной концентрации); 
2. накопления нейротоксинов (в частности, бета-амилоида). 

https://orgpsyjournal.hse.ru/data/2024/10/12/1938906979/OrgPsy_2024_3(4)_Uysal-Temizkan(56-75).pdf
https://www.who.int/ru/news/item/07-05-2024-who-results-report-2023-shows-notable-health-achievements-and-calls-for-concerted-drive-toward-sustainable-development-goals
https://istina.msu.ru/journals/74512/
https://www.apa.org/monitor/2023/01/trends-report
https://www.infran.ru/%D0%BD%D0%B0%D1%83%D0%BA%D0%B0/%D0%BD%D0%B0%D1%83%D1%87%D0%BD%D1%8B%D0%B5-%D0%BC%D0%B5%D1%80%D0%BE%D0%BF%D1%80%D0%B8%D1%8F%D1%82%D0%B8%D1%8F/


101 
 

Дисфункции гипоталамо-гипофизарной системы (повышение уровня 
кортизола на 30-45%). 

Для оценки эффективности занятий следует отслеживать четыре ключе-
вых аспекта: физиологическое состояние (пульс, дыхание, уровень кортизо-
ла), субъективное самочувствие (усталость, настроение, сон), когнитивные 
функции (реакция, память, концентрация) и учебные результаты (скорость 
чтения, качество конспектов, успеваемость). Проводите замеры до начала 
занятий, через 2 недели и через месяц, сравнивая показатели: улучшение 3-4 
параметров свидетельствует об эффективности метода, 1-2 показателя тре-
буют корректировки подхода, а отсутствие прогресса указывает на необхо-
димость смены методики. Такой комплексный мониторинг позволит объек-
тивно оценить результативность ваших занятий и при необходимости свое-
временно внести изменения в программу. 

Для изучения распространенности симптомов умственного утомления 
среди студентов НГУАДИ был проведен опрос. В нем приняло участие 150 
студентов, от 18 до 21 года. 

 
Таблица 1. Распространенность симптомов умственного утомления сре-

ди студентов (n=150). 
Симптом % студентов 

(приблизительно) 
Мировая статистика (для 
сравнения) 

Головные боли 62% 58% (ACHA, 2023) [8] 
Отсутствие мотивации 70% 64% (Frontiers, 2022) [9] 

Снижение концентра-
ции 

75% 72% (WHO, 2023) [10] 

Раздраженность 55% 51% (APA, 2023) [11] 
Усталость после сна 65% 67% (Sleep Foundation, 2022) 

[12] 
Анализ данных выявил значительную распространенность симптомов 

умственного утомления среди студентов: снижение концентрации (75%), от-
сутствие мотивации (70%), головные боли (62%), раздражительность (55%) и 
постсомническая усталость (65%). Полученные показатели согласуются с ми-
ровыми данными, но превышают их по ряду параметров. Наблюдается силь-
ная корреляция между учебной нагрузкой и когнитивным истощением, что 
подтверждает необходимость внедрения профилактических мер на институ-
циональном уровне. Результаты подчеркивают актуальность разработки ин-
дивидуальных программ восстановления с учетом доминирующей симптома-
тики. 

https://www.acha.org/ncha/data-results/survey-results/academic-year-2023-2024/
https://www.unep.org/resources/frontiers-2022-noise-blazes-and-mismatches
https://www.who.int/news/item/07-05-2024-who-results-report-2023-shows-notable-health-achievements-and-calls-for-concerted-drive-toward-sustainable-development-goals
https://moscone.com/events/2023-apa-annual-meeting
https://www.sleepfoundation.org/


102 
 

Таблица 2. Сравнительный анализ методов восстановления при ум-
ственном утомлении. 
Метод 
восстановления 

Эффектив-
ность (%) 

Рекомендуемая 
продолжительность 

Пример упражнений 

Аэробные 
нагрузки (бег, 
плавание) 

72% 30-45 минут, 3-4 ра-
за в неделю 

• Бег трусцой (пульс 
120-135 уд/мин) 
• Плавание (40-50 
минут) 

Йога и дыха-
тельные практи-
ки 

68% 20-30 минут, еже-
дневно 

• Комплекс "Сурья 
Намаскар" 
• Дыхание 4-7-8 

Силовые трени-
ровки (умерен-
ные) 

55% 40-50 минут, 2-3 ра-
за в неделю 

• Приседания с соб-
ственным весом 
• Тяга блока к поясу 

Интервальные 
тренировки 

63% 15-20 минут, 2 раза 
в неделю 

• Протокол Табата 
(20сек работы/10сек 
отдыха) 

Стретчинг и ЛФК 58% 15-20 минут, еже-
дневно 

• Упражнения для 
шеи и плеч 
• Скручивания позво-
ночника 

Цигун и тайцзи 60% 25-40 минут, 3-5 раз 
в неделю 

• Комплекс "8 кусков 
парчи" 

Активный отдых 
(пешие прогулки) 

65% 60-90 минут, еже-
дневно 

• Ходьба в парковой 
зоне (5-6 км/ч) 

Водные проце-
дуры (контраст-
ный душ) 

50% 5-7 минут, 1-2 раза в 
неделю 

• Чередование теп-
лой и прохладной во-
ды (30/15 сек) 

Физическая активность является важным фактором, способствующим 
восстановлению когнитивных функций после умственного утомления. Иссле-
дования показывают, что регулярные физические упражнения могут улуч-
шать когнитивные способности на 20–30%, что связано с несколькими клю-
чевыми механизмами. 

Во-первых, физическая активность способствует улучшению церебраль-
ного кровообращения. Увеличение притока крови к мозгу обеспечивает бо-
лее эффективное снабжение нейронов кислородом и глюкозой, что критиче-
ски важно для поддержания их функциональной активности. По данным ис-
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следований, увеличение интенсивности физической нагрузки может повы-
сить уровень кислорода в мозге на 15–25%, что способствует улучшению ме-
таболических процессов. 

Во-вторых, физические упражнения стимулируют выработку нейротро-
фических факторов, таких как мозговой нейротрофический фактор (BDNF). 
Уровень BDNF может увеличиваться на 50-100% после 30 минут умеренной 
физической активности. BDNF играет ключевую роль в поддержании здоро-
вья нейронов, а также в процессах синаптической пластичности и формиро-
вания новых нейронных связей. Это особенно важно для обучения и памяти, 
так как исследования показывают, что повышение уровня BDNF связано с 
улучшением когнитивной функции и снижением риска развития нейродеге-
неративных заболеваний. 

Кроме того, физическая активность способствует снижению уровня 
стресса и тревожности. Согласно данным Всемирной организации здраво-
охранения (ВОЗ), регулярные физические упражнения могут снизить уровень 
тревожности на 20-40%. Это связано с выработкой эндорфинов — нейроме-
диаторов, которые улучшают настроение и общее самочувствие. Эндорфины 
действуют как естественные анальгетики и могут уменьшать восприятие бо-
ли, что также способствует улучшению качества жизни. 

Таким образом, интеграция физических упражнений в повседневную 
жизнь не только способствует восстановлению когнитивных функций после 
умственного утомления, но и оказывает положительное влияние на общее 
психическое здоровье. Рекомендуется включать в режим дня не менее 150 
минут умеренной аэробной активности в неделю для достижения оптималь-
ных результатов в области когнитивного восстановления и поддержания 
психоэмоционального благополучия. 

 
Библиографический список 

 
1. Солодков А.С. Физиология человека. — М.: Спорт, 2018. — 450 с. 
2. Российский статистический ежегодник. 2023: стат. сб. / Росстат. — М., 

2023. — 700 с. — Гл. 5. «Образование».  
3. Бальсевич В.К. Онтокинезиология человека. — М.: Теория и практика 

физической культуры, 2020. — 334 с.  
4. Пизова Н.В., Пизов А.В. Умственное утомление и синдром хрониче-

ской усталости в клинической практике. Медицинский Совет. 2024. №3. С. 
185-192. 


	Обложка
	Страница 1




