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Актуальность. Современная образовательная среда характеризуется 

высоким уровнем когнитивных нагрузок и длительным пребыванием сту-

дентов в статическом положении за компьютером. Большая часть учебного 

процесса – лекции, семинары, проектная работа – требует устойчивой  

концентрации внимания и способности обрабатывать большие объёмы  

информации. При этом длительное сидение, недостаток двигательной ак-

тивности и переизбыток экранного времени становятся факторами, снижа-

ющими не только физическое, но и психическое состояние обучающихся. 

Исследования последних лет указывают на прямую зависимость 

между уровнем физической активности и когнитивной продуктивностью. 

Даже кратковременные упражнения могут значительно улучшить концен-

трацию внимания, скорость реакции и способность к запоминанию инфор-

мации. Согласно метаанализу, проведённому в 2020 году Европейской  

ассоциацией спортивной науки, выполнение коротких комплексов упраж-

нений продолжительностью 5-15 минут способствует активации крово- 

обращения головного мозга и повышению нейронной пластичности [1]. 

В условиях современной системы высшего образования, где студенты 

нередко испытывают дефицит времени, регулярные тренировки в спортив-

ных залах часто становятся невозможными. В то же время внедрение  

коротких комплексов упражнений (микроперерывов) во внеучебное время 

или прямо во время учёбы может быть эффективным и доступным инстру-

ментом поддержания работоспособности. Однако данный вопрос до сих пор 

недостаточно изучен в отечественной практике, что определяет актуальность 

настоящего исследования. 

Цель. Определить влияние коротких комплексов физических упраж-

нений на концентрацию внимания и продуктивность студентов во время 

учебной деятельности. 

Методы исследования. Анализ данных статистического опроса  

и литературных источников, поисковый метод, метод сравнительного  

анализа, оценочный метод. 

Результаты и их обсуждение. 

1. Анкетирование и исходные данные. 

На начальном этапе 78% студентов признали, что в течение учебного 

дня испытывают сонливость и трудности с концентрацией после двух  

часов непрерывной работы. 64% отметили, что испытывают «затекание» 
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спины или шеи, а 52% жаловались на головные боли, особенно при работе 

за компьютером. При этом лишь 28% регулярно занимались физической 

активностью не реже двух раз в неделю. 

2. Динамика показателей концентрации внимания. 
Результаты теста Бурдона-Анфимова показали, что через 8 недель  

у студентов экспериментальной группы средний показатель скорости обра-
ботки информации увеличился на 11,8%, а точность выполнения заданий – 

на 9,6% (p=0,05). В контрольной группе изменения не были статистически 
значимыми (в пределах 1,7%). 

По тесту Струпа наблюдалось сокращение времени реакции на 6,3% 
в экспериментальной группе, что свидетельствует о повышении устойчи-
вости внимания и способности к переключению между задачами. 

3. Продуктивность учебной деятельности. 
Средний балл по саморейтингу продуктивности (по шкале от 1 до 10 по-

высился у участников экспериментальной группы с 6,4 до 7,9 (рост на 23,4%). 
Студенты отмечали, что после выполнения коротких комплексов ощущают 
«перезагрузку» и прилив энергии, что помогает им эффективнее выпол-
нять умственную работу. Наблюдения показали, что особенно заметен  
эффект при выполнении упражнений в середине учебного дня (между 13:00 

и 15:00, когда, естественно, падает уровень концентрации). 
4. Психоэмоциональные аспекты. 
После 8 недель 68% студентов экспериментальной группы отметили 

снижение уровня утомляемости и раздражительности. 57% сообщили об 
улучшении сна, а 61% о повышении мотивации к учебе. Эти данные под-
тверждают, что даже минимальная двигательная активность способна оказы-
вать антистрессовое действие и стабилизировать эмоциональное состояние. 

5. Сравнительный анализ интенсивности. 
Сравнение подгрупп показало, что наиболее выраженный эффект 

наблюдался при умеренной интенсивности (60-70% от индивидуальной 
максимальной частоты пульса). Слишком лёгкие упражнения (дыхательные 
и растяжка без динамики) давали меньший эффект, а высокоинтенсивные 

интервальные микрокомплексы приводили к кратковременному повышению 
утомляемости. 

Полученные данные согласуются с результатами зарубежных иссле-
дований, показывающих, что кратковременные упражнения усиливают 
кровоснабжение мозга, способствуют выработке нейротрофических  
факторов (в частности, BDNF- brain-derived neurotrophic factor), влияющих 
на нейропластичность и когнитивные процессы. 

Механизм влияния коротких комплексов на концентрацию можно 
объяснить через активацию симпатической нервной системы, временное 
повышение уровня кортизола и дофамина, а также улучшение микроцир-
куляции. В совокупности это создаёт эффект «мягкой мобилизации»  
организма, повышая внимание и скорость мышления. 
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Важно подчеркнуть, что даже 5-10 минут активных движений в течение 

учебного дня не только восстанавливают физическую работоспособность, 

но и перезапускают когнитивные функции, снижая ментальное утомление. 

Это особенно актуально в условиях онлайн-обучения и цифровизации,  

когда физическая активность минимальна. 

Практическая значимость исследования заключается в возможности 

внедрения коротких комплексов в образовательный процесс, например в виде 

«двигательных пауз» во время лекций, лабораторных занятий или само-

стоятельной работы. Регулярное использование таких пауз может повы-

сить внимание студентов, улучшить усвоение материала и снизить эмоци-

ональное выгорание. 

Методические рекомендации, основанные на результатах эксперимента: 

1. Оптимальная продолжительность комплекса 8-12 минут. 

2. Состав упражнений: 3-4 динамических (приседания, выпады, махи 

руками), 2-3 дыхательных и 12 «растягивающих». 

3. Частота – 2 раза в день (утром и в середине дня). 

4. Музыкальное сопровождение средней интенсивности (120-140 bpm) 

способствует поддержанию ритма. 

5. После комплекса рекомендуется 1-2 минуты дыхательного восста-

новления перед возвращением к умственной работе. 

Выводы. Результаты показывают, что такие микропаузы не снижают 

эффективность учебного процесса, а напротив – повышают концентрацию 

и мотивацию. В перспективе подобные подходы могут быть интегриро-

ваны в цифровые образовательные платформы (например, через напоми-

нания или короткие видео-гайды в LMS-системах). 

Короткие комплексы физических упражнений продолжительностью 

8-10 минут оказывают достоверное положительное влияние на концентрацию 

и продуктивность студентов. Регулярное выполнение таких комплексов 

способствует повышению скорости реакции, устойчивости внимания  

и когнитивной гибкости. Оптимальным является формат умеренной интен-

сивности, сочетающий динамические и дыхательные упражнения. Короткие 

перерывы на физическую активность способствуют снижению утомляемо-

сти, улучшению эмоционального состояния и повышению учебной мотива-

ции. Внедрение микрокомплексов в структуру учебного дня может рассмат-

риваться как элемент системы профилактики переутомления и повышения 

эффективности обучения. Полученные результаты создают основу для даль-

нейших исследований в области интеграции физических микроактивностей 

в цифровые образовательные среды и мобильные приложения для студентов. 
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Актуальность. Физическая культура в школе – это ключевой элемент 

образования, напрямую влияющий на здоровье детей, их двигательные 

умения и физическое развитие [1]. В наше время, когда дети меньше  

двигаются, больше учатся и проводят время с гаджетами, роль школьной 

физкультуры становится еще более значимой [2]. 
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