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Резюме. Введение. Физическая активность является неотъемлемой частью здорового образа жиз-
ни. Многие жители нашей планеты стараются придерживаться основных принципов здорового об-
раза жизни, но, несмотря на это, проблема низкой физической активности продолжает оставаться 
важной и до конца не решенной.

Цель работы: обобщить имеющиеся в научной литературе данные о влиянии физической актив-
ности на организм человека.

Методы и материалы: в статье приведен ретроспективный анализ источников отечественной и 
зарубежной научной литературы, представленных в электронных базах данных: PubMed, Google 
scholar, CyberLeninka, eLibrary и посвященных изучению воздействия физической активности на 
организм человека.

Результаты и обсуждения. Получено, что адекватная физическая активность приводит к уве-
личению функциональных возможностей организма, повышению адаптации к неблагоприятным 
условиям среды и улучшению состояния иммунной системы.

Заключение. Добровольные, систематические и адекватные физические нагрузки могут способ-
ствовать укреплению функциональных возможностей организма.
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Введение
Достижения технического прогресса ведут к постепенному снижению физической активности и, 

как следствие, уменьшению функциональных способностей организма, ослаблению его скелетно-
мышечного аппарата, изменениям в работе внутренних органов [1]. Для современного общества 
эти явления стали настоящей угрозой, как для здоровья конкретного человека, так и общества в 
целом. В источниках литературы, посвященных описанию здоровьесберегающих технологий, ча-
сто используются термины: «сидячий образ жизни», «малоподвижный образ жизни», «гиподина-
мия», «гипокинезия» и др. Все эти понятия характеризуют низкую физическую активность. ВОЗ 
уже давно предупреждает о негативных последствиях, которые являются результатом гиподина-
мии. Так, в результате гипокинезии ежегодно в мире умирает около 1,9 млн человек [2]. Учитывая 
сказанное, изучение влияния физической активности на организм человека является актуальной 
проблемой.
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Цель: обобщить имеющиеся в научной литературе данные о влиянии физической активности на 
организм человека.

Материалы и методы
В статье приведен ретроспективный анализ источников отечественной и зарубежной научной ли-

тературы, представленных в электронных базах данных — PubMed, Google scholar, CyberLeninka, 
eLibrary, посвященных изучению воздействия физической активности на организм человека.

Результаты и обсуждения
Физическая активность человека представляет собой сложное биосоциальное явление, которое 

рассматривается как поведение, связанное со здоровьем. С практической точки зрения физическая 
активность — это любое телесное движение, производимое скелетными мышцами, которое приво-
дит к расходу энергии, объем расходования которой превышает таковой во время отдыха. Интен-
сивность физической активности для конкретного человека может быть определена в абсолютном 
или относительном выражении. Абсолютная интенсивность отражает скорость расхода энергии во 
время тренировок и обычно выражается в метаболических эквивалентах.

Так, в одном из исследований [2] авторы показали, что после аэробных нагрузок у тренирован-
ных испытуемых по сравнению с нетренированными лицами выросла экспрессия мРНК белков 
теплового шока, которые усиливают действие цитокинов. Это, в свою очередь, способствует уве-
личению экспрессии белка, распознающего пептидогликаны PGLYRP1. Как следствие, авторы ис-
следования наблюдали активизацию резервных возможностей организма. 

В исследовании, посвященному изучению проблемы про- и антиоксидантной (АО) системы кро-
ви, авторы изучали функциональную активность лимфоцитов у пловцов. Было получено, что после 
часовых тренировок в лимфоцитах растет уровень экспрессии гена BCL2, блокирующего апоптоз; 
белка UCP3, митохондриального белка, разобщающего процессы окислительного фосфорилиро-
вания и синтез АТФ (аденозинтрифосфорная кислота), переводя энергию в рассеянное тепло. При 
этом изменений экспрессии гена каталазы, а также белка РРАRGC1A, коактиватора транскрипции, 
регулирующего экспрессию ряда белков, связанных с энергетическим метаболизмом, не наблю-
далось. Это позволило авторам сделать вывод, что интенсивная физическая активность усиливает 
процессы АО системы организма. Наряду с этим при умеренных нагрузках в моноцитах и лимфо-
цитах увеличивается экспрессия гемоксигеназы-1, имеющей противовоспалительное и иммунно-
протективное действие. Также после разовой аэробной умеренной нагрузки установлено увеличе-
ние экспрессии генов таких белков, как СD36 (тромбоспондиновый рецептор), NR1Н3, АВСА1, 
которые являются ключевыми регуляторами липидного и энергетического обмена, участвующи-
ми в процессах воспаления. Дополнительно наблюдалось усиление экспрессии гена ФНОα, ТLR4. 
Полученные результаты позволили авторам сделать вывод, что умеренная физическая активность 
способна активировать систему иммунитета и подавлять реакции воспаления. 

Наряду с этим есть данные, описывающие влияние регулярных длительных физических трени-
ровок на состояние здоровья человека [3]. Авторами в лейкоцитах была зафиксирована повышен-
ная экспрессия ИЛ-6 и ФНОα, а после 6-недельных интенсивных аэробных тренировок отмечался 
рост экспрессии генов PPARGC1A, ИЛ-4, CD14. Экспрессия генов CXCL2, ИЛ-6, СCL2, ФНО при 
этом снижалась. Авторы показали, что на фоне регулярных длительных физических нагрузок ор-
ганизм адаптируется к выполняемой нагрузке и, как следствие, идет активация иммунной защиты 
человека, которая может противостоять микробным, опухолевым и другим чужеродным агентам. 
Таким образом, систематические и адекватные физические упражнения вызывают соответству-
ющие сдвиги в системе иммунитета, имеющие общебиологическую значимость. Они замедляют 
возрастное развитие иммунодефицита и ослабляют проявления аутоагрессии [4], а также повы-
шают иммунобиологические свойства крови и слизистых к инфекционным заболеваниям (грипп, 
ОРВИ и др.).

Есть мнение, что кроме того, что адекватная физическая активность улучшает состояние иммун-
ной системы организма, она способна влиять и на циркадианный ритм в организме. Проведенные 
исследования [5-7] доказали, что регулярная физическая активность помогает поддерживать вы-
сокоамплитудный циркадный ритм. Циркадный ритм, в свою очередь, позволяет организмам син-
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хронизироваться с периодическими изменениями окружающей среды и обеспечивает оптимальное 
функционирование организмов. Это способствует здоровью и благополучию особи [8, 9]. 

В свою очередь, исследование по изучению влияния физической активности на память у муж-
чин и женщин старшей возрастной группы (65+), показало, что борьба с гиподинамией приводит 
к нормализации когнитивных способностей и улучшает социальную память, в том числе [10, 11]. 

Отдельного обсуждения заслуживает вопрос физической активности при Covid-19 [3, 12]. В 2020 
году новое заболевание, вызванное коронавирусом тяжелого острого респираторного синдрома 2 
(SARS-CoV-2), коронавирусная болезнь 2019 года (Covid-19), стала глобальной пандемией. Извест-
но, что иммунный ответ на вирус зависит от таких факторов, как генетика, возраст и физическое 
состояние. Основным входным рецептором для этого вируса является ангиотензинпревращающий 
фермент 2 (АПФ 2). АПФ 2 диффузно распределяется по тканям человека: легкие, почки, тонкий 
кишечник, яички, миокард, щитовидная железа, поджелудочная железа, жировые ткани, кровенос-
ные сосуды, клетки крови, селезенка, костный мозг, печень, мочевой пузырь и надпочечники. Это 
обуславливает широкий спектр клинических проявлений Covid-19 с разнообразным прогнозом. 
Основным методом борьбы с распространением новой коронавирусной инфекции было соблюде-
ние ограничительных мероприятий. Выполнение данного рода мероприятий значительно повлия-
ло на повседневную физическую активность человека. Двигательная активность сократилась, т.к. 
большую часть своего времени люди стали проводить в пределах своей квартиры за компьютером 
или телефоном. Все это способствовало тому, что проблема гиподинамии в период пандемии резко 
возросла. Было очевидно, что уровень привычной двигательной активности следует наращивать. 
Подтвердить данное предположение позволили результаты одного из проведенных исследований. 
В эксперименте [13] было получено, что более высокий уровень привычной двигательной активно-
сти связан со снижением риска инфицированности и смертности внебольничными инфекционны-
ми заболеваниями на 31 и 37% соответственно. Полученные результаты свидетельствовали о том, 
что увеличение физической активности — это фактор для повышения устойчивости организма к 
инфекционным агентам и к Covid-19, в частности. Поскольку выполнение физических упражне-
ний выступает как источник, модулирующий состояние иммунной системы, т.к. во время и после 
физических упражнений высвобождаются про- и противовоспалительные цитокины, усиливается 
циркуляция лимфоцитов и рекрутирование клеток. Все это будет способствовать более низкой за-
болеваемости, интенсивности развития симптомов и смертности при вирусных инфекциях. Меха-
низм происходящего следующий: первоначальный ответ при выполнении физической активности 
дают интерфероны I типа (IFN-I), которые стимулируют действие макрофагов и лимфоцитов, за 
которыми следует действие лимфоцитов. При Covid-19 было отмечено подавление реакции IFN-I 
[14]. Тяжелая степень состояния пациентов была связана с повышением уровня провоспалитель-
ных цитокинов и лимфопенией, а также с ухудшением кровообращения и распространением ви-
руса в другие органы и ткани. Все выше сказанное позволяет заключить, что занятия физической 
активностью при Covid-19 улучшают работу иммунной системы и свидетельствуют о пользе в 
борьбе с данным заболеванием.

Физическая активность важна при инфекционных заболеваниях и/или соматической патологии 
как фактор профилактики развития болезни или ее тяжелого течения. Изучена роль физической 
активности при патологии ЦНС [11, 15-19]. Полученные результаты свидетельствуют о том, что 
выполнение физических упражнений способствует нейропротекции, поскольку иммунные клетки 
ЦНС приобретают противовоспалительный фенотип, защищая центральные функции от возраст-
ного снижения когнитивных функций, ряд проведенных рандомизированных исследований под-
тверждают тот факт, что физическая активность защищает от возникновения депрессии [16, 17].

Наряду с этим, интенсивные физические нагрузки были связаны с более низким риском развития 
психоза или шизофрении [15]. Физическая активность и физические упражнения предупреждают 
распространение психических расстройств, таких как депрессия и тревога, и оказывают благо-
творное влияние на физическое и психическое здоровье людей с психическими расстройствами. 
Все это легло в основу рекомендаций, включенных в национальные и международные руководства 
по ведению пациентов с заболеваниями ЦНС. Все это позволило рекомендовать включение физи-
ческой активности в качестве терапевтических подходов к психическим расстройствам, прежде 
всего, при лечении депрессии и шизофрении. Сказанное подтверждают результаты проспективных 
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исследований.
Метаанализы 49 проспективных исследований, включая данные более 260000 участников, по-

казали, что люди с более высоким уровнем физической активности менее склонны к развитию 
депрессии. Эта взаимосвязь оставалась значимой независимо от возраста, пола, места проживания, 
наличия вредных привычек и соматических заболеваний [18, 19]. 

Также в работе [18], которая включает в себя систематизацию результатов, полученных при про-
ведении 11 проспективных исследований с участием более 69000 участников, показано, что высо-
кие уровни физической активности значительно снижают тревожность. Дополнительное изучение 
специфических тревожных расстройств установило защитный эффект против агорафобии и пост-
травматического стрессового расстройства.

Что касается биполярного расстройства, то есть данные, свидетельствующие о том, что физиче-
ская активность имеет причинно-следственный защитный эффект против биполярных расстройств 
[6, 19]. Аналогичные результаты получены при анализе влияния физической активности на лиц с 
паническими расстройствами, генерализованными тревожными расстройствами или посттравма-
тическими стрессовыми расстройствами. Авторы доказали, что физические упражнения значи-
тельно снижают симптомы тревоги при названных состояниях.

Заключение
Итак, активный образ жизни, умеренные и регулярные физические нагрузки обеспечивают жиз-

недеятельность большинства органов и систем организма в рамках физиологических норм. По-
скольку активируется широкий спектр механизмов иммунной защиты, мобилизуются АО процес-
сы в крови, улучшается работа биологических ритмов. Все это замедляет возрастные изменения 
в организме и ослабляет проявление аутоагрессии. В связи с чем адекватную физическую актив-
ность можно рассматривать как фактор, предотвращающий развитие заболеваний многих орга-
нов и систем. Таким образом, люди, ведущие активный образ жизни менее склонны к стрессу, 
депрессии, тревожности, развитию различного рода заболеваний, их разум и тело функционируют 
гармонично.
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Abstract. Introduction. Physical activity is an integral part of a healthy lifestyle. Many inhabitants of 
our planet try to adhere to the basic principles of a healthy lifestyle, but despite this, the problem of low 
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physical activity has not lost its relevance.
The purpose of the work: to summarize the data available in the scientific literature on the effect of 

physical activity on the human body.
Methods and materials: the article presents a retrospective analysis of sources of domestic and foreign 

scientific literature provided in electronic databases: PubMed, Google scholar, CyberLeninka, eLibrary 
and devoted to the study of the effects of physical activity on the human body.

Results and discussions. It was found that adequate physical activity leads to an increase in the functional 
capabilities of the body, increased adaptation to adverse environmental conditions and improvement of 
the immune system.

Conclusion. Voluntary, systematic and adequate physical activity can help strengthen the functional 
capabilities of the body.

Keywords: physical activity, physical inactivity, exercise, circadian rhythm, active lifestyle, Covid-19, 
health
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