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В статье  рассмотрено влияние циклических нагрузок на ум-
ственную работоспособность студентов. Установлено, что бег 
определенной длительности оказывает положительное влияние на 
функциональное состояние коры головного мозга, способствуя   упо-
рядочению деятельности нервных центров, снятию избыточного 
возбуждения.

Влияние бега различной длительности на умственную работо-
способность оценивалось по показателям функционального состояния 
коры головного мозга [1]. 

Показатели умственной работоспособности снимались непосред-
ственно до и сразу после бега со скоростью 2,7 м/сек    дозированной 
длительности: 1, 5, 10, 15 минут. Умственная деятельность заключалась 
в решении алгебраических задач, требующих применения эвристиче-
ских приемов [8]. 

Установлено, что бег определенной длительности оказывает поло-
жительное влияние на функциональное состояние коры головного мозга, 
способствуя упорядочению деятельности нервных центров, снятию из-
быточного возбуждения, вызванного предыдущей умственной работой.

Доказано, что границы интервала оптимальной длительности 
бега зависят от степени тренированности спортсменов [2, 3, 6]. По дан-
ным исследований [4, 5] интервал оптимальной длительности бега для 
новичков и разрядников находится в пределах 1-5мин. Для мастеров 
спорта данные границы шире: 1-10 мин.

Бег длительностью 10 минут показал наиболее благоприятное 
действие на функциональное состояние  коры головного мозга у масте-
ров спорта.
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Функциональное состояние коры головного мозга (сравнительно 
невысокий уровень активации, достаточно высокие показатели функци-
ональной  асимметрии и небольшое преобладание активации перед-
них отделов коры головного мозга,    которое легко усиливается при 
переходе к умственной деятельности) – таково, что оно благоприятно 
не только для сознательной, волевой   тренировки спортсмена, но  и  в 
первую очередь, для умственной деятельности.

Бег длительностью 15 минут оказал отрицательное влияние на 
функциональное состояние коры головного мозга при умственной де-
ятельности у всех исследуемых групп спортсменов [1].
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The article considers the influence of cyclic loads on the mental perfor-
mance of students. It has been established that running of a certain duration 
has a positive effect on the functional state of the cerebral cortex, contributing 
to the ordering of the activity of nerve centers and the removal of excess excita-
tion.


