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Статья посвящена исследованию влияния регулярной нейрогимнастики на когнитивные способности 

и академическую успеваемость младших школьников. Анализируются механизмы воздействия физи-

ческой активности на процессы внимания, памяти, мышления и обучения детей 7–11 лет. На основе 

обзора современных исследований российских ученых установлено, что систематические занятия 

нейрогимнастикой способствует активизации мозгового кровообращения, стимулирует выработку 

нейротрофических факторов, улучшает концентрацию внимания и повышает академические пока-

затели. Результаты исследования подтверждают необходимость интеграции нейрогимнастики в 

режим дня образовательных учреждений как эффективного инструмента повышения успеваемости 

учащихся начальных классов. 
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ладший школьный возраст представ-

ляет собой критически важный период 

формирования когнитивных функций, опре-

деляющих успешность образовательной тра-

ектории ребенка. Переход от игровой дея-

тельности к систематическому обучению 

предъявляет повышенные требования к про-

цессам внимания, памяти, мышления [1, с. 

120; 5, с. 9].  

Нейрофизиологические основы взаимо-

связи между двигательной активностью и 

когнитивными процессами были заложены 

еще в работах И.М. Сеченова, доказавшего 

принципы организации активного отдыха 

при умственной деятельности. П.Ф. Лесгафт 

утверждал о необходимости гармоничного 

сочетания интеллектуального и физического 

развития ребенка [2, с. 11; 4, с. 41]. Совре-

менные исследования подтверждают и раз-

вивают эти положения, раскрывая молеку-

лярные механизмы влияния физических 

упражнений на структуры головного мозга. 

Младшие школьники, в силу возрастных 

особенностей, характеризуются высокой 

пластичностью нервной системы. Гиппокамп 

– структура, ответственная за консолидацию 

памяти, – активно развивается именно в воз-

расте 6-10 лет. Физическая активность сти-

мулирует синтез нейротрофического фактора 

BDNF, который способствует образованию 

новых дендритов нейронов и укреплению 

синаптических связей [3, с. 8]. 

По мнению ряда исследователей, влияние 

утренней физической активности на когни-

тивную сферу младших школьников реали-

зуется через несколько взаимосвязанных ме-

ханизмов [2, с. 10]. 

Эффективность нейрогимнастики опреде-

ляется не только фактом ее проведения, но и 

правильностью методической организации. 

Для детей 7-11 лет рекомендуется комплекс 

продолжительностью 10-15 минут, включа-

ющий упражнения для различных мышеч-

ных групп без чрезмерной интенсивности. 

Основная задача – активизация функцио-

нальных систем организма, а не развитие фи-

зических качеств (эта цель реализуется на 

уроках физической культуры) [1, с. 123]. 

Структура комплекса нейрогимнастики для 

младших школьников должна включать по-

следовательную проработку суставов и мы-

шечных групп: повороты и наклоны головы, 

вращения плечами, махи руками, наклоны ту-

ловища, вращения тазом, приседания, упраж-

нения на координацию. Каждое движение вы-

полняется 8–10 раз в спокойном темпе [1, с. 121]. 

Важно соблюдать принцип постепенности – 

нагрузка должна нарастать плавно. 
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Принципиально важен систематический 

характер занятий. Разовые эпизодические 

упражнения не дают устойчивого эффекта – 

требуется период адаптации организма дли-

тельностью не менее 3–4 недель. Экспери-

ментальные данные свидетельствуют, что у 

группы студентов, выполнявших утренние 

пробежки (30 минут еженедельно) и еже-

дневные разминочные упражнения (10–15 

минут) в течение месяца, показатели само-

чувствия, активности и настроения по мето-

дике САН статистически значимо возросли 

(p < 0,05–0,001) [2, с 12; 5, с. 8]. При этом 

80% участников отметили субъективное 

улучшение концентрации внимания и про-

дуктивности учебной деятельности. 

Таким образом, оптимизации когнитив-

ных способностей является систематичность 

занятий нейрогимнастикой. Разовые эпизо-

дические упражнения не дают устойчивого 

результата – необходим период адаптации 

организма длительностью не менее месяца. 

При соблюдении этого условия нейрогимна-

стика в утренние часы становится мощным 

инструментом повышения академической 

успеваемости, улучшения концентрации 

внимания, оптимизации процессов запоми-

нания и мышления.  
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This article examines the impact of regular neurogymnastics on the cognitive abilities and academic perfor-

mance of primary school students. It analyzes the mechanisms by which physical activity influences atten-

tion, memory, thinking, and learning in children aged 7-11. A review of modern research by Russian scien-

tists has established that regular neurogymnastics sessions promote cerebral blood flow, stimulate the pro-

duction of neurotrophic factors, improve concentration, and enhance academic performance. The study's 

findings support the need to integrate neurogymnastics into the daily routine of educational institutions as an 

effective tool for improving the academic performance of primary school students. 
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