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Аннотация: в статье рассмотрено воздействие систематической мы-

шечной нагрузки на сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную системы че-

ловека. Обобщены данные исследований 2020–2025 гг. по показателям ударного 

объёма, ЧСС покоя, ЖЕЛ и устойчивости нервной реакции. Показано, что ре-

гулярные тренировки формируют долговременную адаптацию функциональных 

систем, тогда как чрезмерные нагрузки несут риск патологического ремодели-

рования миокарда. 
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Дефицит двигательной активности (гиподинамия) входит в число ведущих 

факторов сердечно-сосудистого риска наряду с курением, ожирением и артери-

альной гипертензией [1]. По данным обзора, опубликованного в журнале «Си-

стемные гипертензии» (2018), низкий уровень активности повышает вероят-

ность ишемической болезни сердца сопоставимо с классическими метаболиче-

скими факторами [1]. Цель настоящей работы – обобщить эмпирические дан-

ные 2020–2025 гг. о реакции трёх ключевых функциональных систем – крово-

обращения, дыхания и нервной регуляции – на систематическую тренировку. 

Объект анализа охватывает преимущественно студенческие и взрослые выбор-

ки, что отвечает задачам вузовского курса физической культуры [2]. 

Обратимся к данным о центральной гемодинамике. Выполнение мышечной 

нагрузки повышает эффективность работы сердца через рост ударного объёма и 
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регулируемое изменение частоты сердечных сокращений [2]. Сущевич Д. С., 

Рудченко И. В. и Качнов В. А. (2020) в обзоре «Наука молодых» (Т. 8, №3) свя-

зывают перестройку миокарда с периодическим метаболическим стрессом, ко-

торый запускает гипертрофию кардиомиоцитов и активацию ферментов-киназ 

[3]. Тренированное сердце работает экономнее: у физически активных людей 

ЧСС покоя ниже, а резерв производительности выше, чем при гиподинамии [4]. 

Голованов с соавторами (Вестник МГОУ) описывают молекулярный уровень 

адаптации – изменение уровня оксида азота (NO) и снижение экспрессии 

NAD(P)H-оксидаз в эндотелии в зависимости от интенсивности упражнений 

[5]. 

Нами отмечена и обратная сторона процесса. Хронические экстремальные 

нагрузки способны вызвать патологическое ремоделирование – брадикардию, 

гипертрофию и артериальную гипотензию «спортивногосердца», вплотьдо по-

вышения риска внезапной сердечной смерти [3]. У пациентов с хронической 

сердечной недостаточностью, охватывающей около 7% населения России, дози-

рованная реабилитация перешла из разряда противопоказаний в рекомендован-

ную практику за последние 10–15 лет [6]. Это иллюстрирует ключевой прин-

цип: эффект определяется типом, частотой и продолжительностью нагрузки, а 

не самим фактом её наличия [4]. 

Рассмотрим подробнее внешнее дыхание. Нуруллаев Ё.Э. и Махмудо-

ва М.Х. (2025) показали, что систематические тренировки повышают жизнен-

ную ёмкость лёгких (ЖЕЛ), объём форсированного выдоха за первую секунду 

(ОФВ1) и пиковую скорость выдоха [7]. Рост дыхательной поверхности и вели-

чины ЖЕЛ создаёт условия для более эффективной лёгочной вентиляции при 

повышенных метаболических запросах – это типичная адаптивная реакция [8]. 

Сравнительные спирометрические исследования студентов фиксируют, что ми-

нутный объём дыхания и продолжительность задержки дыхания служат чув-

ствительными маркерами уровня адаптации организма к нагрузкам [8]. 

Влияние тренировки не ограничивается вегетативными контурами. Иссле-

дование 125 подростков 15–16 лет (Международный научно-исследовательский 
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журнал, 2022) выявило достоверное улучшение устойчивости нервной реакции 

и уровня функциональных возможностей при регулярной активности [9]. Одно-

временно авторы зафиксировали и риск: отдельные типы нагрузки повышали 

частоту жалоб на боль в спине и шее, что подчёркивает необходимость грамот-

ного дозирования [9]. На популяционном уровне первичная профилактика сер-

дечно-сосудистых заболеваний строится на сочетании трёх управляемых факто-

ров – питания, отказа от курения и физических упражнений [10]. Практические 

рекомендации сводятся к умеренной аэробной нагрузке не менее 30 минут в 

день и силовым тренировкам дважды в неделю [10]. 

Проведённый анализ показал, что систематическая мышечная нагрузка пе-

рестраивает работу сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем в сто-

рону повышения функционального резерва [2; 3]. Нами выявлено, что положи-

тельный эффект носит дозозависимый характер: умеренные нагрузки трениру-

ют адаптацию, а хронические экстремальные – провоцируют патологическое 

ремоделирование [3; 6]. Практический ориентир – регулярность и контроль ин-

тенсивности, а не максимальный объём работы [10]. 
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