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УДК 796.012.21 

ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ  

НА УМСТВЕННЫЕ СПОСОБНОСТИ 

Мусорина С.С., Цукер О.А, Ерохина Н.Н. 

Сибирский государственный индустриальный университет,   

г. Новокузнецк, e-mail: mus-sofya@mail.ru 

В статье рассматривается взаимосвязь между развитием мозга и интел-

лектуальных способностей и регулярной физической нагрузкой. Тема работы 

является актуальной, т.к. в современном мире всё чаще распространены оши-

бочные суждения о спорте и исследования на тему влияния спорта на различ-

ные аспекты жизни человека. Проблема исследования состоит в выяснении 

влияния занятий физической активностью на положительное влияние мозга. 

Ключевые слова: мозг, физическая активность, саморазвитие, здоро-

вье, нейрогенез. 

У детей физическая активность коррелирует с высоким уровнем са-

моэффективности, ориентацией на поставленные задачи и воспринимаемой 

компетентностью. Физические упражнения снижают резистентность к инсу-

лину (т.е. нечувствительность тканей к инсулину), уменьшают воспаление и 

стимулируют высвобождение «факторов роста». Эти «факторы роста» явля-

ются химическими веществами в мозге, которые влияют на здоровье клеток 

головного мозга, рост новых кровеносных сосудов в мозге, а также обилие и 

выживание новых клеток. Преимущества физических упражнений, особенно 

аэробных, оказывают положительное влияние на работу мозга по многим 

направлениям, от молекулярного до поведенческого уровня. 

Всех людей ещё с детства учат тому, что занятия спортом улучшают 

физическое здоровье. Но как дело обстоит с развитием мозга, ума, интеллек-

туальной деятельности? В современном мире широко распространено мне-

ние, что спорт оказывает отрицательное влияние на работу мысли. Но в по-

следние десятилетия исследователи доказывают обратное: различная физи-

ческая активность лишь улучшает работоспособность мозга. Когда-то счита-

лось, что мозг взрослого человека был неспособен производить новые 

нейроны. Сейчас известно, что нейрогенез происходит в гиппокампе и в слое 

клеток, окружающих боковые желудочки головного мозга и, более того, 

упражнения стимулируют это распространение. Эти клетки иногда называют 

эндогенные стволовые клетки. Физическая активность может увеличить ис-

ходную нейронную активность, обеспечивающую необходимые сигналы для 

интеграции этих клеток в нейронные сети. Психологические исследования 

показали, что физкультура может даже модулировать личность и саморазви-

тие. Более того, физическая активность коррелирует с выносливостью, сти-

лем личности, который позволяет человеку противостоять стрессовым ситу-

ациям или справляться с ними. 
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Физические упражнения питают мозг, они увеличивают приток крови 

к мозгу. Из-за высокой потребности в метаболизме мозгу требуется хорошее 

кровообращение, и физические упражнения помогают ему. Увеличение кро-

вотока не только чрезвычайно полезно, это необходимо. Физические упраж-

нения стимулируют хороший кровоток для доставки всех питательных ве-

ществ, необходимых для выполнения работы мозга, в то же время они также 

увеличивают выработку молекул, важных для функционирования мозга, 

включая память. 

Физические упражнения сохраняют бесценные воспоминания. 

Люди дорожат своими воспоминаниями, но на самом деле мы помним лишь 

часть своей жизни. Доступ к воспоминаниям, их запись и обмен ими с дру-

гими помогает укрепить их присутствие в мозге, но физические упражнения 

улучшают емкость и силу памяти. Если у вас нет мотивации заниматься 

спортом, подумайте, насколько бесценны ваши воспоминания, и начните 

действовать, чтобы сохранить их. 

Физические упражнения снижают воздействие стресса, они не являют-

ся прямым решением проблемы стресса, но действительно успокаива-

ют. Важно отметить, что физические упражнения не снижают уровень гор-

монов стресса, но они уменьшают количество рецепторов стресса в гиппо-

кампе. Уменьшение количества стрессовых рецепторов сводит к минимуму 

воздействие гормонов стресса на мозг, уменьшая воздействие стрессовых 

переживаний. Явление, наиболее известное как “кайф бегуна”, является еще 

одним преимуществом физических упражнений, связанным со стрессом. 

Эйфорическое ощущение может ощущаться во время или после любой тре-

нировки и сочетается с уменьшением чувства тревоги и депрессии.  

Любая активность, в том числе и спорт, провоцирует различные про-

цессы в организме. Во-первых, происходит усиление нейронных связей. 

Именно благодаря им происходит передача всех данных по нервной системе. 

Нейроны связаны между собой не физически, а химически, и связь между 

ними осуществляется посредством специальных гормонов, играющих роль 

нейротрансмиттеров – дофамина (гормон удовольствия), серотонина (гормон 

радости) и норепинефрина (гормона концентрации внимания). Дофамин – 

это наша мотивация в прям смысле этого слова. Стремление и желание чем-

нибудь заниматься связанно именно с этим гормоном. Из-за физической ак-

тивности эти гормоны вырабатываются с повышенной скоростью, и, таким 

образом, наш мозг работает быстрее и продуктивнее. 

Рекомендации по выбору физических упражнений:  

1. В первую очередь надо делать то, что хорошо для вашего сердца, 

хорошо для вашего мозга.  

2. Стандартно рекомендуют полчаса умеренной физической активности в 

большинство дней недели или 150 минут в неделю. Если это кажется пугаю-

щим, начните с нескольких минут в день и увеличивайте количество упражне-

ний на пять или 10 минут каждую неделю, пока не достигнете своей цели. 

3. Если вы не хотите ходить, подумайте о других упражнениях средней 
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интенсивности: плавание, теннис, подъем по лестнице, сквош или танцы. 

Определенные домашние дела могут также учитываться, если они учащают 

сердцебиение и вызывают легкую потливость.  

4. Аэробные упражнения полезны для тела и мозга: они не только 

улучшают работу мозга, но и укрепляют поврежденные клетки мозга.  

5. Занятия по утрам перед выходом на работу не только активизируют 

умственную деятельность и подготавливают вас к психическим стрессам в 

течение остальной части дня, но также приводят к увеличению удержания 

новой информации и лучшей реакции на сложные ситуации. 

 6. Если вам нравится проводить время в тренажерном зале в одиночку, 

выбирайте круговые тренировки, которые быстро увеличивают частоту сер-

дечных сокращений, но также постоянно перенаправляют ваше внимание. 

Физические упражнения - важнейший фактор, которые люди могут 

контролировать, когда дело касается их собственного здоровья. На самом 

деле, разные виды упражнений влияют на разные части мозга. Поскольку бег 

на беговой дорожке оказывает на мозг иное воздействие, чем поднятие тяже-

стей, необходимо также учитывать выполнение различных видов деятельно-

сти, чтобы в полной мере использовать преимущества физических упражне-

ний для нейронов. Доказано, что даже ходьба пешком в течение 45 минут в 

день приносит пользу. Учитывая современное состояние бездеятельности и 

ожирения, от которого страдает население планеты, эта информация может в 

буквальном смысле спасти вас от развития такого изнуряющего состояния, 

как болезнь Альцгеймера. 
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При работе программистом влияние сидячего образа жизни на здоро-

вье человека может быть особенно сильным. Но не все так печально: суще-

ствует множество средств и упражнений, которые помогут избежать про-

блем с организмом при сидячей работе. В этой статье мы рассмотрим, как 

работа программистом влияет на организм человека, какие проблемы со здо-
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