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Аннотация: в современных условиях хронический стресс представляет со-

бой значимую угрозу для физического и психического здоровья. В статье рас-

сматривается роль систематической физической активности как модулятора 

реакции на пролонгированное стрессорное воздействие. Анализируются нейро-

эндокринные, кардиоваскулярные, нейропластические и поведенческие меха-

низмы адаптации, запускаемые регулярными тренировками. Статья также 

предлагает практические методы интеграции физических нагрузок в индивиду-

альные и образовательные стратегии управления стрессом. 
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Современный образ жизни характеризуется высокой интенсивностью нагру-

зок, приводящих к состоянию хронического стресса и аллостатической пере-

грузки. Это проявляется в длительной активации гипоталамо-гипофизарно-

надпочечниковой оси (ГГНО) и симпатоадреналовой системы (САС), что ведет к 

росту тревожных расстройств, сердечно-сосудистых и метаболических заболева-

ний. В этом контексте поиск доступных немедикаментозных методов коррекции 

стресс-реакции приобретает особую актуальность. Систематическая физическая 

активность (ФА), обладая полимодальным действием, рассматривается как один 

из ключевых инструментов управления адаптационным потенциалом организма. 
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Цель статьи – комплексный анализ механизмов, с помощью которых ФА модели-

рует реакцию на хронический стресс. 

Хронический стресс приводит к нарушению регуляции ГГНО, что выража-

ется в гиперактивности оси, дисрегуляции обратной связи и, как следствие, 

устойчиво повышенном или, реже, сниженном уровне кортизола. Этот дисбаланс 

лежит в основе многих патологических состояний. Регулярная физическая актив-

ность действует как «контролируемый стрессор» (эустресс), запуская ряд ком-

пенсаторных механизмов: 

– оптимизация секреции кортизола: Аэробные упражнения умеренной ин-

тенсивности нормализуют суточный ритм и снижают базальный уровень корти-

зола, повышая резильентность системы; 

– повышение чувствительности рецепторов: Тренировки усиливают чув-

ствительность глюкокортикоидных рецепторов (в т.ч. в гиппокампе), улучшая 

эффективность отрицательной обратной связи; 

– активация эндогенных опиоидной и эндоканнабиноидной систем: ФА сти-

мулирует выработку β-эндорфинов и анандамида, создавая естественный анксио-

литический и антидепрессивный «буфер». 

Таким образом, физическая активность перестраивает дисфункциональную 

нейроэндокринную реакцию при хроническом стрессе, восстанавливая адаптив-

ный гомеостаз ГГНО и подключая естественные системы нейрохимического про-

тиводействия стрессу, такие как эндорфиновая и эндоканнабиноидная. 

Постоянная активация симпатической нервной системы (СНС) при стрессе 

ведет к повышению ЧСС, АД и снижению вариабельности сердечного ритма 

(ВСР). Эти изменения являются предикторами кардиоваскулярного риска. Систе-

матические аэробные нагрузки индуцируют защитные адаптации: 

– повышение парасимпатического тонуса: тренировки усиливают актив-

ность блуждающего нерва, что проявляется в снижении базальной ЧСС и повы-

шении ВСР – маркера общей стрессоустойчивости; 
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– улучшение сосудистой функции: ФА способствует эндотелий-зависимой 

вазодилатации за счет повышения продукции оксида азота, улучшая перифери-

ческий кровоток; 

– экономизация работы сердца: увеличивается ударный объем, снижается 

периферическое сопротивление, что делает работу сердца более экономичной. 

Следовательно, физическая активность противодействует вредоносным эф-

фектам хронического стресса на сердечно-сосудистую систему, нормализуя веге-

тативный баланс в сторону усиления парасимпатического тонуса, улучшая функ-

цию сосудов и снижая базальную нагрузку на сердце. 

Хронический стресс оказывает деструктивное влияние на ключевые струк-

туры центральной нервной системы, ответственные за высшие психические 

функции. Под его продолжительным воздействием наблюдается деградация 

нейронных сетей, проявляющаяся в атрофии дендритов и подавлении процессов 

нейрогенеза в гиппокампе – области мозга, критически важной для формирова-

ния памяти и регуляции эмоций. Параллельно ухудшаются функциональные 

связи в префронтальной коре, что ведет к снижению качества исполнительных 

функций, принятия решений и когнитивного контроля. 

Активация нейрогенеза и синаптогенеза. Регулярные упражнения служат од-

ним из наиболее эффективных неинвазивных способов стимуляции образования 

новых нейронов (нейрогенеза) в гиппокампе. Этот процесс напрямую опосреду-

ется значительным повышением уровня мозгового нейротрофического фактора 

(МНФ), который выполняет функцию ключевого регулятора выживания. Увели-

чение концентрации МНФ способствует не только росту новых клеток, но и 

укреплению существующих нейронных связей, формированию новых синапсов 

и повышению эффективности нейронной передачи, создавая структурную ос-

нову для устойчивой работы мозга. 

Улучшение когнитивных функций. Регулярные нагрузки ассоциированы с 

улучшением памяти, внимания, исполнительных функций и скорости обработки 

информации. Эти эффекты опосредованы как структурными изменениями, так и 

улучшением церебрального кровотока. 
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Повышение эмоциональной регуляции. Усиление связей между префрон-

тальной корой и лимбическими структурами (миндалиной) способствует луч-

шему когнитивному контролю над эмоциональными реакциями. 

Таким образом, физическая активность служит мощным протективным и ре-

ставрационным фактором для головного мозга в условиях хронического стресса, 

стимулируя нейрогенез, усиливая синаптическую пластичность и улучшая ко-

гнитивные функции, что в совокупности повышает общую психоэмоциональную 

устойчивость. 

Помимо прямых физиологических эффектов, физическая активность оказы-

вает глубокое влияние на психологию и поведение, формируя адаптивные пат-

терны реагирования на жизненные трудности. 

1. Физическая активность как активная копинг-стратегия: Осознанное во-

влечение в тренировку представляет собой поведение, направленное на решение 

проблемы, в отличие от пассивного переживания или избегания. Это укрепляет 

чувство контроля над собственной жизнью. 

2. Эмоциональная разрядка и отвлечение (эффект «временного выхода»): 

Процесс выполнения упражнений требует концентрации на телесных ощуще-

ниях и текущей задаче, что способствует психологическому отвлечению от кру-

говорота тревожных мыслей, обеспечивая состояние «ментальной передышки». 

3. Социальная поддержка и чувство принадлежности (в групповых форма-

тах): Занятия в спортивных секциях, клубах или просто совместные тренировки 

с друзьями предоставляют важный ресурс социальной поддержки, уменьшают 

чувство одиночества и усиливают мотивацию. 

Данные факты подтверждают результаты опроса среди лиц от 18 до 22: 

– Как часто вы испытываете стресс? 

Часто. 61% 

Нечасто. 28% 

Почти не испытываю. 11% 

– Есть ли у вас хронический стресс? 

Да. 56% 
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Нет. 44% 

– Помогает ли вам занятия физической активностью от стресса? 

Да, помогают. 56% 

Помогают, но не всегда. 28% 

Не помогают вовсе. 16% 

Следовательно регулярная физическая активность при стрессе способствует 

развитию психологической устойчивости за счет формирования активных ко-

пинг-стратегий, обеспечения эмоциональной разрядки, укрепления самоэффек-

тивности и, при групповом формате. 

В заключении статьи подытожим, что систематическая физическая актив-

ность представляет собой мощный полимодальный инструмент для коррекции 

дезадаптивных реакций на хронический стресс. Она оказывает позитивное вли-

яние на всех уровнях организации организма: от молекулярно-клеточного (нор-

мализация нейроэндокринного статуса) до системного (улучшение вегетативного 

баланса и кардиоваскулярного здоровья) и психосоциального (формирование ак-

тивных копинг-стратегий, повышение самоэффективности). Механизмы её дей-

ствия включают не только прямую физиологическую модуляцию, но и опосредо-

ванное влияние через развитие осознанности, самоконтроля и социальных свя-

зей. 

Таким образом, интеграция регулярной, индивидуально подобранной физи-

ческой нагрузки в образ жизни является не просто компонентом здорового пове-

дения, но и стратегической инвестицией в формирование стрессоустойчивой, 

адаптивной личности. Внедрение знаний о взаимосвязи «движение – стрессо-

устойчивость» в образовательные программы и практику здравоохранения поз-

волит расширить арсенал доступных и эффективных средств профилактики и 

коррекции негативных последствий хронического стресса в современном обще-

стве. 
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