
РОЛЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ В УКРЕПЛЕНИИ ИММУНИТЕТА: АНАЛИЗ 

ПОСЛЕДНИХ НАУЧНЫХ ИССЛЕДОВАНИЙ 

Дубенский Андрей Сергеевич 

Гребенников Алексей Михайлович 

студенты 

химико-технологический факультет 

научный руководитель: Филюшкина Елена Владимировна 

доцент кафедры физического воспитания и спорта 

Самарский государственный технический университет, г. Самара 

 

Аннотация. Данная научная статья посвящена роли физической подготовки в укреплении 

иммунитета. В статье анализируется последние научные исследования, раскрывающие влияние 

физической активности на иммунную систему организма. 
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Введение 

Физическая активность давно известна своим положительным влиянием на здоровье. 

Она и укрепление иммунитета представляют собой важные аспекты здорового образа жизни. 

Однако, в последние десятилетия исследования в области физиологии и иммунологии 

продемонстрировали более глубокое понимание связи между уровнем физической подготовки и 

иммунной функцией организма. Недавние научные исследования указывают на то, что 

регулярные тренировки могут оказывать значительное влияние на функционирование 

иммунной системы, способствуя защите организма от различных инфекций и заболеваний. В 

этой статье мы рассмотрим результаты последних научных исследований и попытаемся 

выявить общие тенденции влияния физической подготовки на иммунную систему человека. 

Значение физической подготовки для иммунитета 

Множество исследований показывают, что регулярная физическая активность может 

способствовать улучшению иммунной функции, снижая риск развития инфекционных 

заболеваний, воспалительных процессов и общего ослабления иммунитета. Систематические 

тренировки могут влиять на количество и активность различных клеток иммунной системы, 

таких как лимфоциты, нейтрофилы, моноциты и другие. 

Научные исследования и их результаты 

Недавние исследования (Simpsonetal., 2020; Campbelletal., 2019; Walshetal., 2018) 
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подтвердили положительное влияние умеренной и высокой интенсивности физических 

нагрузок на иммунную систему. Однако, также было показано, что слишком интенсивные 

тренировки, особенно в периоды переутомления, могут привести к временному ослаблению 

иммунной функции и увеличению риска возникновения инфекций. 

Новые аспекты исследований 

Последние работы научных коллективов привлекли внимание к разнообразным аспектам 

влияния физической активности на иммунную систему. Особое внимание уделяется 

оптимальной интенсивности тренировок, эффективным методам периодизации физической 

подготовки и оценке индивидуальных реакций на уровень физической активности. 

Влияние дозирования физической активности 

Наиболее актуальными являются исследования, посвященные определению 

оптимальной дозы физической нагрузки для укрепления иммунитета. Результаты показывают, 

что умеренная физическая активность может способствовать улучшению иммунной системы, в 

то время как излишняя нагрузка или недостаток тренировок могут привести к обратным 

результатам. 

Перспективы дальнейших исследований 

Эта статья, основанная на анализе последних исследований, является отправной точкой 

для дальнейших изысканий в области спортивной медицины и здравоохранения. Направления 

для будущих исследований включают оценку долгосрочных эффектов физической активности 

на иммунный статус, изучение взаимосвязи между тренировочным процессом и заболеваниями, 

а также исследование биомаркеров иммунитета при регулярной физической нагрузке. 

Заключение 

С учетом значительного интереса к вопросам влияния физической подготовки на 

иммунитет, анализ последних исследований представляет собой важный этап в понимании 

данной проблематики. Новые открытия и выводы науки могут значительно способствовать 

разработке рекомендаций по оптимизации уровня физической активности для поддержания и 

укрепления иммунитета. 
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