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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ 
АЭРОБНОГО ХАРАКТЕРА НА КОГНИТИВНЫЕ СПОСОБНОСТИ 

СТУДЕНТОВ УНИВЕРСИТЕТА 
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Аннотация
В исследовании оценено влияние аэробной физической активности на когнитивные функции студентов в возрасте 
от 18 до 22 лет. По результатам опроса участники были разделены на две группы: ведущие активный образ жизни 
(регулярно занимающиеся аэробными тренировками не менее 2–3 раз в неделю) и малоподвижные (занимающиеся 
физической культурой в университете 1 раз в неделю). Численность каждой группы составила 10 человек. 
Для оценки когнитивных функций были использованы корректурная проба (буквенный вариант), тест Струпа 
и тест для оценки интеллектуальной лабильности. Статистическая обработка проводилась непараметрическими 
критериями в программном пакете IBM SPSS Statistics 26. Полученные результаты позволяют сделать выводы 
о том, что респонденты, регулярно занимающиеся тренировками аэробной направленности, допускают меньшее 
количество ошибок в тесте «Корректурная проба» (26,83%, p < 0,05), в тесте на интеллектуальную лабильность 
(27,69%, p < 0,05), а также обладают большей когнитивной гибкостью, что отражается в результатах теста 
Струпа (9,53%, p < 0,05). Полученные данные свидетельствуют о том, что регулярное включение физических 
упражнений аэробной направленности в еженедельную активность позитивно влияет на когнитивные способности 
студентов. Последующие исследования будут направлены на разработку специализированных программ аэробного 
характера, включающих когнитивные задачи (ментальную гимнастику и др.) для студентов высших учебных 

заведений и отслеживание эффективности их внедрения в повседневную активность.

Ключевые слова: аэробные тренировки, объем внимания, интеллектуальная лабильность, ошибки, когнитивная 
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Abstract
The study assessed the impact of aerobic physical activity on the cognitive functions of students aged 18 to 22. The participants 
were divided into two groups based on survey results: those who lead an active lifestyle (regularly engaged in aerobic 
exercise at least 2–3 times a week) and those who lead a sedentary lifestyle (engaged in physical education at the university 
once a week). Each group consisted of 10 people. The Correction Test (letter version), Stroop test and test for assessing 
intellectual lability were used to evaluate cognitive functions. Statistical processing was carried out using nonparametric 
criteria in the IBM SPSS Statistics 26 software package. The obtained results allow us to conclude that respondents 
who regularly engage in aerobic training make fewer mistakes in the proofreading test (26.83%, p < 0.05), in the intellectual 
lability test (27.69%, p < 0.05), and also have greater cognitive flexibility, which is reflected in the results of the Stroop test 
(9.53%, p < 0.05). The findings suggest that regularly incorporating aerobic exercise into weekly activities has a positive 
effect on the cognitive performance of university students. Subsequent research will aim to develop specialized aerobic 
programs that include cognitive tasks (mental gymnastics, etc.) for students of higher education institutions and monitor 

the effectiveness of their implementation in everyday activities.
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Актуальность исследования
Значимость физической активности как метода под-

держания когнитивного здоровья растет с каждым годом 
[3]. Исследования показывают, что регулярная аэробная 
активность способна замедлять процессы когнитивного 
старения и улучшать память и способности к обучению, 

что особенно важно на фоне растущих проблем с нейро-
дегенеративными заболеваниями [2, 12]. 

Нагрузки аэробного характера (в частности, аэробика 
и связанные с ней упражнения) вызывают устойчивый 
интерес у исследователей благодаря доказанной способ-
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ности позитивно влиять на когнитивные функции в лю-
бом возрасте, что делает их перспективным направлением 
профилактики когнитивных расстройств [9].

Как отмечают Г.С. Борисов и А.А. Петрова, у людей, 
ведущих активный образ жизни и регулярно занимаю-
щихся аэробными физическими упражнениями, наблю-
даются улучшения когнитивных функций, включая па-
мять, внимание и мышление [1]. Вместе с тем необходимо 
учитывать, что не всякая физическая активность имеет 
позитивное воздействие на когнитивные процессы; на-
грузка должна полностью соответствовать возможностям 
и потребностям занимающихся [2]. 

Цель исследования: оценить влияние физической 
активности аэробного характера на различия в когнитив-
ных функциях между студентами, ведущими активный 
и малоподвижный образ жизни.

Материалы и методы исследования
В исследовании приняли участие респонденты жен-

ского пола в возрасте от 18 до 22 лет (студентки очного 
отделения КГУ им. К.Э. Циолковского). Все опрошенные 
занимаются физической культурой 1 раз в неделю. Для 
распределения участников исследования в группы был 
проведен опрос, включающий следующие вопросы: 

1. Занимаетесь ли Вы физическими упражнениями 
дополнительно помимо занятий физической культурой 
в университете?

Последующие вопросы были адресованы только тем, 
кто занимается дополнительно:

2. Сколько раз в неделю Вы занимаетесь физически-
ми упражнениями дополнительно?

3. Какова длительность ваших занятий? 
4. Какие виды физической активности преобладают 

в вашей программе тренировок? 
По результатам опроса были сформированы две группы:
1-я – респонденты с высокой физической активно-

стью (n = 10), которые помимо занятий физической 
культурой в университете регулярно (не менее двух раз 
в неделю) занимаются физическими упражнениями аэроб-
ного характера: оздоровительным бегом, плаванием, 
аэробикой, велоспортом. Аэробный характер работы 
определялся по длительности тренировки (более 30 мин) 
и частоте сердечных сокращений (от 135 уд./мин и выше).

2-я – студенты с низкой физической активностью 
(n = 10), занимающиеся 1 раз в неделю физической куль-
турой в университете. 

Для оценки уровня когнитивных способностей сту-
денток были использованы следующие методики:

1) корректурная проба – для выявления утомляемо-
сти и оценки концентрации внимания (использовался 
буквенный вариант корректурной пробы, на выполнение 
теста было отведено 3 мин); фиксировался объем внима-
ния и количество допущенных ошибок [4];

2) тест Струпа – для оценки когнитивных функций, 
в частности когнитивной гибкости и умственного конт-
роля; фиксировалось количество правильно названных 
цветов за 1 мин [7];

3) тест на интеллектуальную лабильность позволяет 
выявить особенности концентрации внимания и быст-

роту действий при решении задач; фиксировалось коли-
чество ошибок при выполнении заданий [4].

Следующие методы математической статистики при-
менялись для оценки:

1) нормальности распределения – критерий Шапи-
ро – Уилка;

2) достоверности различий между группами – U-кри-
терий Манна – Уитни;

3) корреляционных связей между исследуемыми по-
казателями – критерий Пирсона.

Применение непараметрических критериев было 
обусловлено небольшим объемом выборки.

Результаты исследования и их обсуждение
Гиппокамп, одна из ключевых структур мозга, за-

действованная в процессах памяти, оказывается под-
верженным положительным изменениям в ответ на 
аэробные упражнения [9]. Как показали исследования, 
аэробные тренировки способствуют нейрогенезу – про-
цессу образования новых нейронов, что улучшает память 
[11]. Например, исследование K. Эриксона и др. [9] про-
демонстрировало увеличение объема гиппокампа у по-
жилых людей, что сопровождалось улучшением вербаль-
ной памяти. Данные, полученные в результате этого и дру-
гих исследований, таких как работа Е.В. Волошиной 
[2], подчеркивают, что регулярные аэробные тренировки 
могут позитивно воздействовать на способность к запо-
минанию и воспроизведению информации даже в пожи-
лом возрасте.

Исследования также демонстрируют значительное 
влияние аэробных нагрузок на внимание, улучшая спо-
собность к концентрации и когнитивный контроль. Со-
гласно работе C.H. Hillman, M.B. Pontifex, L.B. Raine 
[10], после 30-минутной аэробной тренировки показа-
тели концентрации внимания улучшались у большинства 
участников исследования. 

Считается, что один из механизмов, с помощью кото-
рого аэробные тренировки влияют на мозг, связан с уве-
личением уровня мозгового нейротрофического фактора 
(BDNF) [11]. BDNF способствует выживанию нейронов 
и улучшает связи между ними, это положительно ска-
зывается на когнитивных процессах. При регулярных 
аэробных тренировках уровень BDNF возрастает, что 
приводит к улучшению памяти и других когнитивных 
функций [11]. Так, например, в своих работах В.П. Куз-
нецов [5] продемонстрировал рост показателей когни-
тивной гибкости и улучшение оперативной памяти при 
долгосрочных аэробных нагрузках.

Регулярная физическая активность стимулирует вы-
работку нейромедиаторов, таких как дофамин и серото-
нин, что положительно влияет на когнитивные функции 
и общее состояние психического здоровья. Например, 
исследования Мораеса и его команды [6] показали, что 
физическая активность снижает уровень кортизола, спо-
собствующего ухудшению памяти и внимательности,  
это приводит к улучшению когнитивных показателей 
и эмоционального состояния. Их выводы согласуются 
с данными, полученными в исследовании Г.С. Борисова 
и А.А. Петровой [1], которые выявили значительное сни-
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жение уровня стресса и улучшение когнитивных функ-
ций у участников, занимавшихся аэробными нагрузками.

Для достижения положительного эффекта на когни-
тивные функции в ежедневные занятия рекомендуется 
включать следующие аэробные упражнения:
 бег или ходьба – оказывают благоприятное воз-

действие на сосудистую систему и увеличивают приток 
крови к мозгу, способствуя улучшению памяти и кон-
центрации [1];
 плавание – помогает развивать координацию дви-

жений, что положительно влияет на когнитивные функ-
ции [1];
 танцы и аэробика – включают запоминание дви-

жений и координацию, что дополнительно стимулирует 
процессы внимания и памяти [2].

Каждое из этих упражнений можно адаптировать 
под индивидуальные физические возможности, а также 
добавлять когнитивные задачи, такие как запоминание 
числа шагов или повторение информации, что может 
помочь улучшить когнитивные навыки [5].

Ментальная гимнастика представляет собой набор 
упражнений, требующих активного вовлечения высших 
когнитивных функций, и может быть интегрирована 
в физические тренировки для достижения синергети-
ческого эффекта [8]. Например, во время выполнения 

аэробных упражнений, таких как бег или ходьба, можно 
использовать техники запоминания, включающие по-
вторение последовательности чисел или слов. Еще одним 
вариантом являются задания на внимание, такие как под-
счет шагов, которые чередуются с выполнением сложных 
двигательных задач. Исследования показывают, что такие 
сочетания физической и когнитивной активности стиму-
лируют мозг многозадачными процессами, требующими 
гибкости и скорости обработки информации, в результате 
чего увеличивается количество нейронов в гиппокампе 
и улучшается когнитивный контроль [9].

Танцевальные программы или аэробика также могут 
быть адаптированы для ментальной тренировки. Участ-
никам предлагается запоминать и повторять последова-
тельность движений, что требует координации, внима-
ния и активации пространственной памяти. Совмещение 
таких элементов с аэробной нагрузкой усиливает влия-
ние на когнитивное здоровье и обеспечивает комплексное 
развитие мозга [8, 9].

Для более глубокого понимания влияния аэробной 
физической активности на когнитивные функции было 
проведено сравнительное исследование двух групп рес-
пондентов, ведущих: 1) активный образ жизни (включаю-
щих в еженедельную двигательную активность аэробные 
упражнения) и 2) малоподвижный образ жизни (табл. 1). 

Таблица 1 
Усредненные показатели когнитивных способностей 

в исследуемых группах студенток

Тест
Респонденты, ведущие образ жизни Различия 

(%)
p

активный малоподвижный 

Корректурная проба (объем внимания) 2190,6 ± 380,03 2019,8 ± 467,36 7,81 > 0,05

Корректурная проба (кол-во ошибок) 3 ± 0,81 4,1 ± 1,1 26,83 < 0,05

Тест Струпа (кол-во правильно названных цветов за 1 мин) 77 ± 6,48 70,3 ± 5,33 9,53 < 0,05

Интеллектуальная лабильность (кол-во ошибок) 4,7 ± 1,77 6,5 ± 1,95 27,69 < 0,05

Анализ данных, представленных в таблице, позво-
ляет сделать вывод о том, что между группами не было 
отмечено статистических различий по объему внимания 
в корректурной пробе. Вместе с тем среди респондентов, 
ведущих активный образ жизни и регулярно занимаю-
щихся аэробными тренировками, статистически значимо:

– ниже количество ошибок в тесте «Корректурная 
проба» (26,83%, p < 0,05);

– выше показатели теста Струпа (9,53%, p < 0,05);
– ниже количество ошибок, допущенных в тесте на 

интеллектуальную лабильность (27,69%, p < 0,05). 
Распределение студенток обеих групп по тесту Струпа 

и на интеллектуальную лабильность в зависимости от 
результата: «высокий», «средний», «низкий» представ-
лено на рис. 1. 

Оценка устойчивости внимания и способности к пере-
ключению (в тесте Струпа) позволяет сделать следую-
щие выводы: в группе, ведущей активный образ жизни, 
6 респондентов показали средние результаты, 4 чел. – вы-
сокие. В группе, ведущей малоподвижный образ жизни, 
только 2 чел. показали высокие результаты, у 6 – средние, 
у 2 чел. – низкие.

Рис. 1. Распределение студентов двух групп 
по результатам теста Струпа 

и на интеллектуальную лабильность 
в зависимости от результата: «высокий», 

«средний», «низкий».
По оси X – cтуденты, ведущие образ жизни:

А – активный (тест Струпа);
Б – малоподвижный (тест Струпа);
В – активный (тест на интеллектуальную лабильность);
Г – малоподвижный (тест на интеллектуальную 

лабильность).
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Результаты исследования интеллектуальной лабиль-
ности выявили следующие особенности: в группе сту-
дентов, ведущих активный образ жизни, 5 чел. показали 
высокие результаты; у 5 чел. результаты на среднем 
уровне. В группе, ведущей малоподвижный образ жизни, 
высокие показатели были отмечены у 2 чел., у 7 – сред-
ние, у 1 – низкие.

Для сопоставления полученных результатов в про-
грамме IBM SPSS Statistics 26 были проведены статисти-
ческие расчеты. Проверка нормальности распределения 
с использованием критерия Шапиро – Уилка показала 
нормальное распределение данных в обеих группах. 

По результатам анализа, проведенного по критерию 
Пирсона, полученных в группе студентов, ведущих ак-

тивный образ жизни, были отмечены корреляционные 
связи (табл. 2) между:

– объемом внимания в тесте «Корректурная проба» 
и результатами теста Струпа (R = 0,717 при p < 0,05) 
установлена прямая корреляция: чем большее количе-
ство символов респондент просмотрел в корректурной 
пробе, тем большее количество правильных цветов за 
одну минуту он назвал при выполнении теста Струпа;

– объемом внимания в тесте «Корректурная проба» 
и результатами теста на интеллектуальную лабильность 
установлена обратная корреляция (R = –0,710 при 
p < 0,05): чем большее количество символов просмотрел 
респондент в корректурной пробе, тем меньше ошибок 
было допущено в тесте на интеллектуальную лабильность. 

Таблица 2 
Корреляционные связи между показателями, 

полученные в группе студенток, ведущих активный образ жизни

Тест
Корректурная 

проба 
(объем внимания)

Корректурная 
проба 

(ошибки)

Тест Струпа 
(правильно 

названные цвета)

Интеллектуальная 
лабильность 

(ошибки)

Корректурная проба (объем внимания) 1 –0,539 0,717* –0,710*

Корректурная проба (ошибки) – 1 0,023 0,540

Тест Струпа (правильно названные цвета) – – 1 –0,181

Интеллектуальная лабильность (ошибки) – – – 1

Примечание для табл. 2 и 3: 
* Корреляция значима на уровне 0,05.

Результаты, полученные в группе студенток, ведущих малоподвижный образ жизни, представлены в табл. 3.

Таблица 3
Корреляционные связи между показателями, 

полученные в группе студенток, ведущих малоподвижный образ жизни

Тест
Корректурная 

проба 
(объем внимания)

Корректурная 
проба 

(ошибки)

Тест Струпа 
(правильно 

названные цвета)

Интеллектуальная 
лабильность 

(ошибки)

Корректурная проба (объем внимания) 1 –0,578 0,677* –0,603

Корректурная проба (ошибки) – 1 –0,209 0,320

Тест Струпа (правильно названные цвета) – – 1 –0,662*

Интеллектуальная лабильность (ошибки) – – – 1

В группе респондентов, ведущих малоподвижный 
образ жизни, отмечены взаимосвязи результатов теста 
Струпа с объемом внимания в тесте «Корректурная про-
ба» (R = 0,677 при p < 0,05), а также с количеством оши-
бок в тесте на интеллектуальную лабильность (R = –0,662 
при p < 0,05): чем больше количество правильно назван-
ных цветов в тесте Струпа, тем больше количество про-
смотренных символов в корректурной пробе и тем мень-
ше ошибок в тесте на интеллектуальную лабильность.

При общем сходстве (в обеих группах) корреляци-
онных тенденций в группе студентов, ведущих малоак-
тивный образ жизни, сила взаимосвязей между иссле-
дуемыми показателями несколько ниже, что может быть 
обусловлено, в том числе, уровнем двигательной активно-
сти. Вместе с тем это предположение требует дальнейших 
исследований.

Полученные результаты не только подтверждают дан-
ные научных источников, но и демонстрируют реальные 

различия в уровне когнитивных способностей между 
респондентами обследованных групп.

Это позволяет сделать вывод о том, что показатели 
когнитивной гибкости тесно связаны в обеих группах. 
Однако респонденты, ведущие активный образ жизни, 
допускают меньшее количество ошибок при выполне-
нии заданий, а также обладают большей когнитивной 
гибкостью, что отражается в результатах теста Струпа. 

Таким образом, регулярное включение тренировок 
аэробной направленности в еженедельную активность 
студентов положительно сказывается на их когнитивных 
способностях. 

Выводы

Проведённое исследование подтверждает положи-
тельное воздействие тренировок аэробного характера на 
когнитивные функции мозга, что отражается в результа-
тах исследования. Студенты, регулярно занимающиеся 
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физическими упражнениями аэробного характера, до-
пускают меньшее количество ошибок в тесте «Коррек-
турная проба» (26,83% при p < 0,05), в тесте на интел-
лектуальную лабильность (27,69% при p < 0,05), а так-
же обладают большей когнитивной гибкостью (9,53% 
при p < 0,05).

Последующие исследования будут направлены на 
разработку специализированных программ аэробного 
характера, включающих когнитивные задачи (менталь-
ную гимнастику и др.) для студентов высших учебных 
заведений и отслеживание эффективности их внедрения 
в повседневную активность.
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