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В данной статье изучается проблема физической и умственной деятельности, как неделимого цело-

го. В данной работе изучается взаимосвязь физической активности человека и умственной деятель-

ности. А также были выявлены и исследованы различные формы и средства физической культуры, 

как фактор развития интеллекта. 
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 современном мире отсутствие доста-

точных двигательных навыков является 

серьезной проблемой. Физическая деятель-

ность отвечает за умственное развитие, ведь 

между намерением совершить движение и 

самим действием мозг совершает очень 

сложный процесс обработки – передавая им-

пульс от одного важного участка к другому. 

То есть, если человек пассивен, его мозг те-

ряет возможность реализовать значительную 

долю своих умственных способностей. 

Рассмотрим по отдельности, что такое фи-

зическая и умственная деятельность. 

Физкультурная деятельность – это форма 

отношения человека к окружающей его дей-

ствительности, в процессе которой реализо-

вывается создание, сохранение, усвоение, 

переустройство, распространение и потреб-

ление ценностей физической культуры [2]. 

В свою очередь, умственная деятельность – 

это главное условие интеллектуального раз-

вития. Система взаимодействующих психи-

ческих познавательных процессов, с помо-

щью которых осваиваются элементы науки, 

культуры, социального опыта и результатом 

чего является развитие ума. 

В связи с этим, пластичность тела напря-

мую зависит от пластичности мозга, которая 

может увеличиваться с достаточно большой 

скоростью, если ее развивать, то человек 

сможет танцевать, сочинять музыку, писать, 

программировать или считать деньги, в зави-

симости от его природных талантов. 

Функциональная деятельность человека 

обуславливается различными двигательными 

и умственными процессами, а также способ-

ностью поддерживать высокий уровень пси-

хических функций, при реализации мозговой 

деятельности. Физические упражнения вли-

яют не только на силовые и двигательные 

аппараты человека, но и обеспечивают 

устойчивую умственную деятельность [1]. 

Установлено, что регулярные физические 

упражнения уменьшают в кровотоке количе-

ство холестерина, способствующего разви-

тию атеросклероза. Одновременно происхо-

дит активизация антисвертывающей систе-

мы, препятствующей образованию тромбов в 

сосудах. За счет умеренного увеличения об-

щего содержания в крови ионов калия и 

уменьшения ионов натрия нормализуется 

сократительная функция миокарда. Надпо-

чечники выделяют в кровь «гормон хороше-

го настроения». Если все это принять во 

внимание, то не приходится удивляться, что 

у людей, живущих в горной местности (где 

жители могут только ходить и бегать) не вы-

явлено ни единого случая сердечно-сосудис-

того заболевания. 

Под воздействием физических упражне-
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ний улучшается кровоснабжение мышечной 

ткани (в том числе и сердечной мышцы). В 

период физической нагрузки на 1 мм попе-

речного сечения мышцы может раскрыться 

2500 капилляров против 30-80 в пребывании 

покоя. Значительнее всего повышение коли-

чества капилляров происходит в коре лобной 

доли. Единовременно было зафиксировано 

повышение длины капилляров и повышение 

плотности капиллярной сети. 

Это показывает нам что, улучшая кисло-

родное обеспечение нервных клеток головного 

мозга, тем самым способствует увеличению не 

только лишь физической, но и умственной 

трудоспособности. Другими словами, физ-

культура в значительной мере помогает мыс-

лить. Это совпадает и с установлением Ари-

стотеля касательно того, что идея становится 

живее, если тело разогрето прогулкой. 

Также, снижение энергетического обмена 

при интеллектуальном труде, связанное с 

малой физической активностью, при условии 

обычного питания приводит к прибавлению 

массы тела. Это представляется причиной 

риска для множества функциональных си-

стем организма, в особенности для системы 

кровообращения. С целью устранения дан-

ного риска необходимо сменять умственную 

деятельность с физической, организовывать 

так именуемые «физкультминутки» [3]. 

Жизнь студентов наполнена умственной, 

эмоциональной деятельностью и малой фи-

зической активностью. При умственном 

утомлении работа внешних органов чувств 

может до крайности повышаться или пони-

жаться. Умственная усталость может возрас-

тать при неудовлетворенности работой или 

неудачах в ней. При этом снижается память, 

а затем наступает истощение памяти, и сту-

дент не может запомнить информацию, ко-

торую только что усвоил. Но в возбужден-

ном состоянии, студенты чаще всего не за-

мечают свою умственную усталость. 

При непрерывном перенапряжении ЦНС 

появляется усталость. В таком случае для 

человека свойственно чувство изможденно-

сти еще до начала работы, апатия, головные 

боли либо головокружения. Кроме этого, 

имеет возможность отмечаться изменчивость 

частоты сердцебиения, уменьшение веса, по-

давленность иммунитета. 

Умственная деятельность человека, как пра-

вило, составляет порядка 12 часов в день, ино-

гда и больше. На фоне напряженной умствен-

ной работы нередко люди сидят с наименьшей 

физической активностью. К примеру, у студен-

тов, которые регулярно занимаются спортом на 

уроках физкультуры и за пределами вуза, от-

мечается высокая успеваемость в 6-7%. А так 

же нормализуется эмоциональный фон, и уве-

личивается трудоспособность. 

Для того чтобы увеличить уровень ум-

ственной работоспособности студентов, сле-

дует проводить как можно больше свободно-

го времени на свежем воздухе, проявлять 

двигательную активность не только на заня-

тиях физической культуры, но и вне учебной 

деятельности. Постоянные занятия физиче-

скими упражнениями в условиях напряжен-

ной учебы помогают снимать психические и 

эмоциональные напряжения. 

Функциональная активность организма 

характеризуется различными двигательными 

процессами, а также способностью поддер-

живать высокий уровень психической функ-

ции при выполнении интеллектуальной дея-

тельности. 

Тяжелые и длительные физические нагруз-

ки снижают психическое, эмоциональное со-

стояние организма и, конечно же, умственную 

деятельность. 

Доказано, что элементарная и кратковре-

менная физическая деятельность не только 

укрепляет здоровье, а также повышает ум-

ственную деятельность [4]. 

Таким образом, умственная деятельность 

будет в наименьшей степени подвластна 

воздействию неблагоприятных факторов, 

если целеустремленно использовать средства 

и методы физической культуры (к примеру, 

физические упражнения, физкультминутки, 

активный отдых и др.). 
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This article studies the problem of physical and mental activity as an indivisible whole. In this work, the re-
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