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ВЛИЯНИЕ РЕГУЛЯРНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ НА 

КОГНИТИВНЫЕ ФУНКЦИИ ЧЕЛОВЕКА 

 

Аннотация: Данная статья исследует влияние регулярной физической 

активности на когнитивные функции человека. Теоретический обзор 

раскрывает сущность когнитивных процессов и обсуждает различные 

теории связи с физической активностью. Отдельное внимание уделяется 

нейрофизиологическим аспектам, демонстрируя воздействие тренировок на 

структуру и функцию мозга. Статья также рассматривает практические 

рекомендации, подчеркивая важность физической активности в 

поддержании и улучшении когнитивных функций. 
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Abstract: This article investigates the impact of regular physical activity on 

human cognitive functions. A theoretical review reveals the essence of cognitive 

processes and discusses various theories of the relationship with physical activity. 

Particular attention is paid to neurophysiological aspects, demonstrating the effects 
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of exercise on brain structure and function. The article also reviews practical 

recommendations, emphasizing the importance of physical activity in maintaining 

and improving cognitive function. 

Keywords: cognitive abilities, impact, physical exercise, neurophysiological 

aspects. 

 

Исследование влияния физической активности на когнитивные функции 

обладает стратегическим и практическим значением в контексте современного 

здравоохранения и общественного благосостояния. Во-первых, оно 

представляет собой важную составляющую стратегий профилактики 

когнитивных расстройств и снижения риска развития болезней, таких как 

болезнь Альцгеймера. Учитывая растущую популяцию пожилого населения и 

связанный с этим рост заболеваемости неврологическими заболеваниями, 

понимание механизмов, через которые физическая активность влияет на 

когнитивные функции, становится основополагающим для разработки 

эффективных стратегий заботы о здоровье. 

Во-вторых, исследование данной темы также имеет прямое прикладное 

значение в повседневной жизни. Все больше людей ведет сидячий образ 

жизни, что может негативно сказываться на когнитивных функциях. Поэтому 

расширение наших знаний о том, как физическая активность может 

поддерживать и улучшать когнитивные процессы, становится неотъемлемым 

компонентом образа здорового образа жизни. Практические рекомендации, 

вытекающие из этого исследования, могут быть использованы как средство 

профилактики для широкого круга людей, независимо от возраста и уровня 

физической подготовки. 

Существование связи между физической активностью и умственной 

работоспособностью было отмечено еще в XIX в. П.Ф. Лесгафт утверждал, что 

умственная и физическая деятельность должны быть в полном соответствии 

между собой. Физиологическое обследование активного отдыха И. М. 
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Сеченовым позволило сформировать принцип организации отдыха и в сфере 

умственной деятельности, где подобранные соответствующим Ученые 

записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2017. – № 12 (154). 107 образом 

труда, в процессе и по его окончании оказывает высокий эффект в сохранении 

и повышении умственной работоспособности [1, 4]. 

Существует несколько теорий, объясняющих взаимосвязь между 

физической активностью и когнитивными функциями. Одна из них - это 

теория улучшения кровообращения и поступления кислорода в мозг. 

Физическая активность способствует улучшению кровообращения, что, в 

свою очередь, может повысить поступление кислорода и питательных веществ 

к мозгу, улучшая его функциональность. 

Другая теория связана с выделением нейротрофических факторов, таких 

как брадикинин и BDNF. Физическая активность может стимулировать 

продукцию этих факторов, которые, в свою очередь, способны улучшить рост 

и выживаемость нейронов, а также синаптическую пластичность.  

Третья теория связана с уровнем стресса и выработкой гормонов. 

Физическая активность способствует снижению уровня стресса и уровня 

гормонов стресса, таких как кортизол, что, в свою очередь, может 

положительно сказываться на когнитивные функции [2, 4]. 

Также роль нейротрансмиттеров и нейрогенеза в механизмах 

воздействия физической активности на когнитивные функции является 

ключевой для понимания биологических основ этого влияния. 

Нейротрансмиттеры, такие как серотонин, дофамин и норадреналин, 

играют важную роль в регуляции настроения, внимания и обучения. 

Физическая активность стимулирует выработку этих нейротрансмиттеров, 

что, в свою очередь, может улучшать эмоциональное состояние и когнитивные 

процессы. Например, повышенные уровни серотонина могут улучшить 

настроение, а уровни дофамина связаны с моторной активностью и функциями 

внимания. 
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Нейрогенез, процесс образования новых нейронов, особенно в 

гиппокампе, также считается одним из механизмов, через который физическая 

активность оказывает положительное воздействие на когнитивные функции. 

Новые нейроны могут участвовать в формировании новых связей и 

поддерживать пластичность мозга, что способствует улучшению памяти и 

обучения. 

Научные исследования, изучающие взаимосвязь физической активности 

и когнитивных функций, подчеркивают важную роль нейротрансмиттеров и 

процессов нейрогенеза в механизмах, обеспечивающих положительное 

воздействие физической активности на мозг. В ходе физической активности 

наблюдается стимуляция выработки данных нейротрансмиттеров, что в свою 

очередь ассоциируется с улучшением эмоционального настроя и когнитивных 

процессов.  

Относительно практических аспектов, стоит обратить внимание на 

выбор разнообразных видов физической тренировки, которые могут 

стимулировать указанные нейробиологические механизмы. Кардио-

тренировки, такие как бег или плавание, активируют выработку 

нейротрофических факторов и улучшают кровообращение в мозге[5]. 

Силовые тренировки, в свою очередь, способствуют нейрогенезу, создавая 

условия для образования новых нейронов. Практики, такие как йога или 

танцы, не только оказывают физическое воздействие, но и могут улучшить 

эмоциональное состояние, связанное с работой нейротрансмиттеров. 

В заключении можно отметить, что исследование воздействия 

физической активности на когнитивные функции имеет ключевое 

стратегическое и практическое значение. Поддержка когнитивного здоровья 

через физическую активность становится важным аспектом профилактики 

когнитивных расстройств, особенно в условиях стареющего населения. В 

повседневной жизни интеграция активности может служить эффективным 

средством поддержания умственного благополучия. Теории, объясняющие 
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связь между активностью и когнитивными функциями, подчеркивают 

важность биологических аспектов этого воздействия, таких как улучшение 

кровообращения, выделение нейротрофических факторов и уровень стресса. 
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