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Аннотация. Введение. В статье рассматривается инновационный подход к дози­
рованию физической нагрузки с учетом функциональных возможностей подростков 
и его влияние на умственную работоспособность занимающихся. Цель исследова­
ния -  выявление воздействия физической нагрузки, связанной с проявлением об­
щей выносливости, на умственную работоспособность школьников среднего звена 
при различных условиях ее дозирования. М етодология. В исследовании сравнива­
ется воздействие нагрузки на общую выносливость без учета физических возмож­
ностей организма школьников 5-8 классов и в соответствии с их функциональной 
подготовленностью на показатели различных свойств внимания, смысловой памяти, 
логического мышления. Результаты. Полученные данные отражают процентное 
соотношение подростков с улучшением, ухудшением показателей умственной рабо­
тоспособности, а также тех, у кого не было выявлено изменений с учетом индиви­
дуального интеллектуального развития. Выявлено, что после дифференцированного 
подхода, в отличие от недифференцированного, большинство подростков улучшили 
показатели объема внимания, темпа выполнения интеллектуальных заданий при от­
сутствии истощения психической работоспособности, также у них увеличилось ко­
личество запомненных пар слов, уменьшилось количество ошибок при установлении 
смысловых отношений в суждениях. Выводы. Дифференцированный подход к дози­
рованию физической нагрузки, в сравнении с недифференцированным, чаще способ­
ствует улучшению устойчивости и объема внимания, смысловой памяти и логическо­
го мышления подростков.

Ключевые слова: дифференцированный подход; дозирование нагрузки; урок фи­
зической культуры; школьники; умственная работоспособность.
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Abstract. Introduction. The article deals with an innovative approach to the dosing 
of physical activity taking into account the functional capabilities of adolescents and its 
impact on the mental performance of students. The aim of the study is to identify the 
impact of physical activity associated with the manifestation of general endurance on the 
mental performance of middle school students under different conditions of its dosing. 
M ethodology. The study compares the effect of the load on general endurance without taking 
into account the physical capabilities of the organism of schoolchildren of grades 5-8 and in 
accordance with their functional fitness on the indicators of various properties of attention, 
semantic memory, and logical thinking. Results. The obtained data reflect the percentage 
ratio of adolescents with improvement, deterioration of mental performance indicators, as 
well as those in whom no changes were revealed taking into account individual intellectual 
development. It was revealed that after the differentiated approach, in contrast to the 
undifferentiated one, the majority of adolescents improved the indicators of attention span, 
the rate of intellectual tasks performance in the absence of mental efficiency exhaustion, 
also the number of memorized pairs of words increased, the number of errors in establishing 
semantic relations in judgments decreased. Conclusion. Differentiated approach to dosing 
of physical load in comparison with undifferentiated more often promotes improvement of 
stability and volume of attention, semantic memory and logical thinking of adolescents.
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schoolchildren; mental performance.
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Введение. В процессе двигательной 
деятельности нервные импульсы от раз­
личных систем организма, генерируясь 
в головном мозге, активизируют и физи­
ческие, и психические возможности че­
ловека [8]. Широко известно благопри­
ятное воздействие физических нагрузок, 
особенно координационных и кратко­

временных, на умственную работоспо­
собность человека [3; 7; 10; 11; 12; 13]. 
При выполнении работы, связанной 
с развитием общей выносливости, на 
основе моторно-висцеральных рефлек­
сов в большой степени задействуются не 
только мышечная, но и сердечно-сосуди­
стая, дыхательная системы организма.
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Регуляция всей деятельности обеспе­
чивается головным мозгом, где степень 
эффективности обусловлена уровнем 
активизации или утомления организма, 
характерного при работе на выносли­
вость [15]. При этом недостаточно из­
ученным остается вопрос о влиянии 
степени утомления от физической на­
грузки на психические функции чело­
века. Особенно актуальным является 
исследование данной проблемы для 
школьников, у которых большая ум­
ственная нагрузка [14].

В связи с этим цель исследования -  
выявление воздействия физической на­
грузки, связанной с проявлением общей 
выносливости, на умственную работо­
способность школьников среднего зве­
на при различных условиях ее дозиро­
вания. Задачи: 1) сравнить процентное 
соотношение школьников 5-8 классов, 
имеющих определенные изменения 
в проявлении внимания, смысловой па­
мяти и логического мышления в резуль­
тате воздействия двигательной нагрузки 
с недифференцированным и дифферен­
цированным ее дозированием соглас­
но их физической работоспособности; 
2) выделить наибольшие изменения 
в показателях умственной работоспо­
собности обучающихся 5-8 классов по­
сле нагрузки на общую выносливость 
при недифференцированном и диффе­
ренцированном ее дозировании.

Методология. Эмпирическое иссле­
дование проводилось с обучающимися 
5-8 классов двух школ г. Новосибирска 
в количестве 50 человек в мае 2024 г. 
Оценивалось воздействие двух уроков 
физической культуры для развития об­
щей выносливости без дифференциро­
ванного подхода к подготовленности 
подростков и при его осуществлении на 
показатели умственной работоспособно­
сти подростков. Дифференциация к до­
зированию нагрузки основывалась на 
учете уровня физической работоспособ­

ности школьников по результатам теста 
PWC 170 по формуле Л. Карпмана [6]. 
В итоге обучающиеся были разделе­
ны на 3 группы: слабой подготовлен­
ности -  с уровнем PWC 170 менее 
8,0 кгм/мин^кг, средней -  от 8 до 14 кгм/ 
мин^кг и сильной -  выше 14 кгм/мин^кг, 
которым давалась соответствующая фи­
зическая нагрузка. В процессе нашего 
исследования после проведения уроков 
с разными подходами к дозированию 
нагрузки были выявлены и проанализи­
рованы изменения следующих показа­
телей умственной работоспособности: 
1) на основе теста Бурдона [9]: концен­
трации; объема; устойчивости внимания 
по изменениям в количестве просматри­
ваемых знаков за каждую минуту и ко­
личеству ошибок (наличию истощения), 
а также среднему темпу выполнения за­
дания в течение трех минут; 2) способ­
ность к кратковременному сохранению 
смысловой информации на основе диа­
гностики количества запомненных пар 
слов по методике Л. Д. Столяренко [2]; 
3) способности к установлению логи­
ческих связей между понятиями по ме­
тодике Т. Г. Богдановой по количеству 
совершаемых ошибок [1]. Результаты 
исследования выражены в процентах, 
отражающих соотношение подростков 
с улучшением, ухудшением показателей 
умственной работоспособности, а также 
тех, у кого не было выявлено изменений. 
Выбор способа представления резуль­
татов исследования обусловлен разны­
ми интеллектуальными способностями 
подростков даже внутри одной возраст­
ной группы.

Результаты исследования. Рассмо­
трим сначала особенности проявления 
свойств внимания, которое организует 
все познавательные психические про­
цессы и влияет на эффективность созна­
тельной деятельности человека [4; 5]. 
У большинства исследуемых сразу по­
сле физической нагрузки концентрация
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внимания ухудшилась (рис. 1). После 
урока без дифференцированного подхо­
да снизились результаты у 61,5 % иссле­
дуемых, а после урока с осуществлением 
дифференцированного подхода -

у 57,8 %. Это может быть обусловле­
но повышенным уровнем возбуждения 
центральной нервной системы в про­
цессе восстановления после физической 
нагрузки.
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Рис. 1. Изменения концентрации внимания в результате уроков физкультуры 
с разными подходами

При этом, сравнивая данные резуль­
таты после осуществления дифферен­
цированного и недифференцированного 
подходов к дозированию физической на­
грузки обучающихся, важно отметить, 
что количество подростков с улучшени­
ем показателей концентрации внимания 
возросло на 22 % именно после урока, 
где учитывалась внутренняя нагрузка на 
организм.

Рассматривая устойчивость внима­
ния, мы видим, что в покое и после диф­

ференцированного подхода к распреде­
лению физической нагрузки количество 
подростков, выполняющих задание на 
внимание без снижения работоспособ­
ности, наибольшее и имеет схожие циф­
ровые значения (рис. 2). А после урока 
физкультуры без дифференцированного 
подхода у 74 % исследуемых выявлено 
нарастающее истощение. Это может го­
ворить о необходимости оптимизации 
в дозировании физических упражнений.

Рис. 2. Показатели истощения психической работоспособности 
после уроков физкультуры с разными подходами
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Анализируя среднюю скорость про­
сматриваемых знаков тестового задания 
в сравнении с исходными показателями, 
на рисунке 3 мы видим, что у большин­
ства подростков после физической на­
грузки она увеличилась. При этом при 
осуществлении дифференцированного 
подхода темп выполнения улучшился на 
23 %, чем после урока без дифференци­

рованного подхода. Стоит отметить, что 
примерно равное количество школьни­
ков снизили скорость выполнения за­
дания в результате физической нагруз­
ки с разным подходом к дозированию. 
После недифференцированного воздей­
ствия -  это 16 %, после дифференциро­
ванного -  12,5 %.

Рис. 3. Изменения в среднем темпе выполнения задания в результате уроков физкультуры
с разными подходами

Результаты исследования изменений 
в объеме внимания, представленные на 
рисунке 4, также свидетельствуют о по­
ложительном воздействии физической 
нагрузки на данный показатель. При 
этом наибольшее количество исследуе­

мых с увеличением количества просма­
триваемых знаков (81,3 % по сравне­
нию с 53,8 %) наблюдалось после урока 
с дифференцированным подходом с уче­
том физической работоспособности об­
учающихся.

Рис. 4. Изменения в объеме внимания в результате уроков физкультуры 
с разными подходами

При сравнении темпа, объема вни- нагрузки скорость просматриваемых 
мания с изменениями в концентрации знаков увеличивается, а концентрация 
можно отметить, что после физической внимания ухудшается, что также гово-
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рит о выраженном возбуждении цен­
тральной нервной системы, стремлении 
подростков сделать больше.

По результатам изучения измене­
ния смысловой памяти после нагрузки 
(рис. 5) видим, что после урока с диффе­

ренцированным подходом, в отличие от 
недифференцированного, существенно 
(более чем в 2 раза) возросло количество 
обучающихся, которые запомнили боль­
ше пар слов по сравнению с показателя­
ми в покое.

Рис. 5. Изменения показателей смысловой памяти в результате уроков физкультуры
с разными подходами

Аналогичные результаты более эф­
фективного воздействия дифферен­
цированного подхода по сравнению 
с недифференцированным дозировани­

ем физической нагрузки мы наблюдаем 
при анализе показателей логического 
мышления (рис. 6).

Рис. 6. Изменения показателей логического мышления в результате уроков физкультуры
с разными подходами

Результаты около половины детей 
после урока с недифференцированным 
подходом снизились по сравнению с ис­
ходными как в способности устанавли­
вать, так и запоминать смысловые связи. 
При этом время прохождения задания 
часто уменьшалось, а количество оши­
бок возрастало. Интересно отметить,

что часто неизменные результаты в те­
сте «Простые аналогии» -  это самые вы­
сокие результаты при безошибочном вы­
полнении задания.

Выводы. В конце уроков физиче­
ской культуры -  на фоне снижения кон­
центрации внимания у большой части 
подростков -  при дифференцированном
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подходе к дозированию физической на­
грузки, в отличие от недифференциро­
ванного, у большинства исследуемых 
учащихся 5-8 классов наблюдаются 
улучшения показателей устойчивости 
и объема внимания, а также смысловой 
памяти и логического мышления.

Таким образом, дифференцирован­
ный подход к дозированию физической 
нагрузки с учетом физической под­

готовленности школьников 5-8 клас­
сов на уроке физкультуры, направлен­
ном на развитие общей выносливости, 
в большей степени позволяет улучшить 
умственную работоспособность под­
ростков, тем самым обеспечить лучшую 
эффективность дальнейшей интеллекту­
альной деятельности в образовательном 
процессе.
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