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Аннотация. Статья посвящена исследованию влияния физической активности на 

когнитивные функции человека. Авторы рассматривают различные механизмы, посред-

ством которых физическая активность способна улучшить функционирование мозга. 

В статье анализируются результаты исследований, показывающие связь между физиче-

ской активностью и когнитивными функциями (память, внимание, речь). В заключении 

авторы делают выводы о влиянии регулярной физической активности на поддержание 

здоровья мозга и улучшение когнитивных функций. 
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Физическая активность играет значимую роль в поддержании здоровья человека. 

Она способствует улучшению работы сердечно-сосудистой системы, повышению вынос-

ливости и силы мышц, а также снижению риска развития ряда заболеваний. Физическая 

активность оказывает влияние и на когнитивные функции человека. ВОЗ определяет фи-

зическую активность как какое-либо движение тела, производимое скелетными мышцами, 

которое требует расхода энергии [0].  

Физическая активность имеет разные уровни интенсивности в зависимости от того, 

насколько она требует усилий со стороны организма. 

1. Низкая: человек ведет малоподвижный образ жизни, большую часть времени 

проводит сидя. Он не занимается спортом и редко ходит пешком.  

2. Средняя: человек регулярно ходит пешком, ездит на велосипеде, плавает, танцует 

или занимается спортом один-два раза в неделю. 

3. Высокая: человек активно занимается спортом несколько раз в неделю или его 

работа связана с тяжелым физическим трудом. 

Понятие «когнитивные функции» популярно в психологии и нейронауке при опи-

сании различных аспектов познавательной деятельности человека. Когнитивные функции 

– это сложные психические процессы, которые включают внимание, память, речь, воспри-

ятие, мышление и другие интеллектуальные способности. Они обеспечивают рациональ-

ное познание окружающего мира и адаптацию к нему. Существует множество классифи-

каций когнитивных функций, например, по типу познавательной деятельности. В этом 

случае выделяются функции восприятия, внимания, памяти, мышления и речи. Функция 

восприятия включает в себя способность воспринимать и интерпретировать информацию 

из внешней среды с помощью органов чувств. Функция внимания отвечает за фокусировку 

на конкретной информации и подавление ненужных отвлекающих сигналов. Память 

включает в себя способность запоминать, хранить и восстанавливать информацию. Функ-

ция мышления отвечает за способность обрабатывать информацию, анализировать ее, со-

здавать концепции и решать проблемы. Речь является способом выражения мыслей и ком-

муникации с другими людьми. Физическая активность является одним из ключевых фак-

торов, способствующих поддержанию и улучшению когнитивных функций.  

Способы улучшения когнитивных функций с помощью физической активности ин-

тересуют ученых разных стран. Существующие исследования позволяют выделить не-

сколько сфер влияния физической активности на когнитивные функции: укрепление сер-

дечно-сосудистой системы и улучшение кровоснабжения мозга, нормализация инсулино-
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вой регуляции, снижение стресса и воспаления, стимуляция нейрогенеза – процесса обра-

зования новых нейронов в головном мозге и нейропластичности – способности мозга из-

менять свою структуру и функцию [0].  

Состояние сердечно-сосудистой системы связано с работой мозга, она отвечает за 

доставку кислорода и питательных веществ к клеткам мозга, за удаление продуктов обме-

на веществ. Кислород и глюкоза, которые доставляются кровью, являются основным ис-

точником энергии для клеток мозга. При нарушении кровоснабжения мозга клетки испы-

тывают недостаток этих веществ, что может привести к ухудшению функций мозга. Сер-

дечно-сосудистая система участвует в регуляции внутричерепного давления, повышение 

которого может привести к головной боли и другим симптомам. Также сердечно-

сосудистая система играет значимую роль в терморегуляции мозга, чувствительного к пе-

регреву. Физическая активность расширяет и укрепляет стенки сосудов, повышает их гиб-

кость и уменьшает риск развития атеросклероза. У людей с низким уровнем физической 

активности увеличиваются риски развития артериальной гипертензии, сердечной недоста-

точности, кардиоваскулярных заболеваний и других серьезных состояний [0]. Регулярные 

физические нагрузки различной интенсивности влияют на сердечно-сосудистую систему 

в разных направлениях. Нагрузки низкой интенсивности (бег в медленном темпе, утрен-

няя зарядка) укрепляют сердечную мышцу, снижают давление и улучшают кровоснабже-

ние организма, и мозга в частности. Нагрузки средней интенсивности (плавание, бег, 

прыжки) положительно влияют на кровоснабжение. Физическая активность высокой ин-

тенсивности (кроссфит) полезна для сердца, повышает выносливость организма, ускоряет 

обмен веществ [0]. Игровые виды спорта могут оказывать положительное влияние на ко-

гнитивные функции, напрямую стимулируя внимание, память, скорость обработки инфор-

мации и способность к обучению, а также коммуникативные функции. Причина этого 

в том, что игровые виды спорта требуют от участников быстрого принятия решений и ре-

акции на изменяющуюся ситуацию, а также эффективную коммуникацию в команде, что 

способствует развитию названных навыков. 

Физическая активность стимулирует выработку эндорфинов, что позволяет справ-

ляться со стрессом и депрессией, которые могут негативно влиять на когнитивные функ-

ции. Регулярная физическая активность способствует более стабильному настроению, 

улучшению психического здоровья. Во время бега уровень эндорфинов повышается в два 

раза [0]. Физическая активность стимулирует процессы нейрогенеза и нейропластичности, 

напрямую влияя на структуру мозга, увеличивая объем. В исследовании, проведенным 

Самарским государственным техническим университетом, испытуемые после выполнения 

физических упражнений проходили тест на запоминание более успешно, что доказывает 

положительное влияние физической активности на работу механизмов памяти [0]. Однако 

любые физические нагрузки должны быть адекватными индивидуальным возможностям 

человека, его физическим возможностям и возрасту. 

Некоторые физические нагрузки негативно влияют на состояние мозга и когнитив-

ные функции. Чрезмерные кардио-нагрузки (больше, чем 80 % от максимального пульса) 

в долгосрочной перспективе негативно влияют на сердечно-сосудистую систему и имму-

нитет. Клинические исследования доказали, что люди с излишней физической активно-

стью болели чаще и тяжелее тех, кто спортом не занимался [0]. Контактные единоборства 

также отрицательно влияют на состояние мозга. Травмы головы могут привести к повре-

ждению мозга и ухудшению когнитивных функций. Возможны нарушения памяти, кон-

центрации внимания и способности к обучению. 

Для улучшения когнитивных функций с помощью физической активности необхо-

димо следовать определенным рекомендациям.  

1. Включать физическую активность в ежедневный режим. 

2. Заниматься активностями, которые требуют одновременного использования фи-

зических и когнитивных навыков. 
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Таким образом, активный образ жизни является значимым фактором для поддер-

жания и улучшения когнитивных функций. Физическая активность не только улучшает 

кровоснабжение мозга, но и стимулирует рост новых связей между нейронами, способ-

ствует улучшению настроения и снижению стресса. Помимо этого, она способствует ро-

сту новых нейронов, что приводит к улучшению памяти и обучаемости. Учитывая инди-

видуальные физические особенности человека, можно подобрать ему достаточную физи-

ческую нагрузку, которая будет способствовать улучшению когнитивных функций его 

организма. 
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