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Аннотация. В статье описывается важность физической 
культуры как одного из ключевых факторов в предотвра-
щении сердечно-сосудистых заболеваний. Подчеркивает-
ся, что регулярные занятия спортом, правильное питание 
и отказ от вредных привычек могут помочь укрепить сер-
дечно-сосудистую систему, снизить риск развития атеро-
склероза и высокого кровяного давления, а также улуч-
шить работу сердца. Рекомендуется заниматься кар-
диотренировкой не менее 30 минут 3–4 раза в неделю, 
следить за питанием и отказаться от курения и употребле-
ния алкоголя. В целом, статья передает важность заботы о 
своем здоровье и активном образе жизни для предотвра-
щения сердечно-сосудистых заболеваний. 

Annotation. The article describes the im-
portance of physical culture as one of the 
key factors in the prevention of cardiovas-
cular diseases. It is emphasized that regu-
lar exercise, proper nutrition and the rejec-
tion of bad habits can help strengthen the 
cardiovascular system, reduce the risk of 
atherosclerosis and high blood pressure, 
and improve heart function. It is recom-
mended to do at least 30 minutes of cardio 
3–4 times a week, monitor nutrition and 
stop smoking and drinking alcohol. In 
general, the article conveys the im-
portance of taking care of your health and 
being active. 
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изические упражнения оказывают благотворное влияние на профилактику 
сердечно-сосудистых заболеваний. Для людей, у которых диагностирова-

ны сердечно-сосудистые заболевания, статистически доказано, что регулярная физи-
ческая активность повышает качество жизни и ее продолжительность [1]. Если люди 
ведут активный образ жизни, то риск развития заболевания у них во много раз ниже, 
чем у людей, ведущих сидячий образ жизни [2]. 

Профилактика крайне важна как для отдельных людей, так и для всего челове-
чества в целом. Сердечно-сосудистые заболевания (например, инфаркт миокарда, ин-
сульт, атеросклероз) можно предотвратить с помощью профилактических мер. По-
скольку болезни сердца являются основной причиной инвалидности и смерти, необхо-
димо уделять внимание профилактике. Предотвратить болезнь легче, чем лечить ее. 

 Характеристика сердечно-сосудистых заболеваний. Инфаркт миокарда серьез-
ное заболевание сердца. Длительное ишемическое нарушение кровообращения вызы-
вает некроз участка сердечной мышцы. Обычно он развивается в левом желудочке. 
Инфаркт миокарда чаще всего вызывается атеросклерозом. Возможными причинами 
являются нарушения свертываемости крови.  

Гипертония может быть вызвана как внешними (алкоголь, курение), так и внут-
ренними факторами (гормоны, нервный стресс). Стенокардия – это заболевание вызы-
вает боль в груди из-за недостатка крови в сердечной мышце. Чаще встречается у 
мужчин, чем у женщин. Причины чрезмерная эмоциональная вовлеченность, психиче-
ское перенапряжение. 

Ф 
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Лечебная физическая культура при сердечно-сосудистых заболеваниях.  
Лечебная физкультура – это комплексный метод лечения, реабилитации и про-

филактики с помощью специальных физических упражнений. В случае сердечно-
сосудистых заболеваний физические упражнения являются неотъемлемой частью ре-
абилитации. Терапевтический эффект оказывают упражнения и физические нагрузки, 
которые специально адаптированы к конкретному заболеванию и оказывают сбалан-
сированное воздействие. При сердечно-сосудистых заболеваниях используются ща-
дящие и интенсивные физические упражнения. 

Классификация физических упражнений: 
–  Анатомические конкретные группы мышц;  
–  По независимости активные и пассивные; 
–  По физиологическим принципам изометрические, изотонические упражнения 

и упражнения с сопротивлением. 
При сердечных заболеваниях используют изотонические нагрузки и общие тре-

нировки. Интенсивность занятий при неплохом самочувствии пациента чуть-чуть воз-
растает. Организм адаптируется к высоким нагрузкам. ЛФК назначается и контролиру-
ется лечащим врачом. ЛФК увеличивает эффективность терапии, ускоряет процесс 
излечения и понижает опасности осложнений и смерти.  

Лечебная физкультура применяется в качестве реабилитации и вторичной про-
филактики:  

–  при гипертонии;  
–  при ишемической болезни сердца;  
–  при хронической сердечной недостаточности;  
–  инсульт;  
–  после кардиохирургических операций. 
Влияние физических упражнений на состояние сердечно-сосудистой системы 

организма человека. Систематические физические упражнения влияют почти на каж-
дый орган и систему человеческого организма. Что происходит с сердечно-сосудистой 
системой под влиянием длительных физических нагрузок? У людей, занимающихся 
физическими упражнениями, значительно повышается сократительная способность 
миокарда, увеличивается центральный и периферический кровоток, повышается рабо-
тоспособность, частота сердечных сокращений снижается до максимума при любой 
нагрузке, а также в состоянии покоя (это состояние называется тренировочной бради-
кардией) и увеличивается систолический объем крови. Благодаря увеличению систо-
лического объема крови сердечно-сосудистая система тренированного человека го-
раздо легче, чем не тренированного, справляется с повышенными физическими 
нагрузками и может снабжать кровью все мышцы тела, участвующие в высоконапря-
женной деятельности. 

Под влиянием систематических тренировок организм вырабатывает свойство 
очень экономно и адекватно перераспределять кровь по различным органам. При воз-
растающей мышечной работе основная масса крови идет к мышцам тела и к мышце 
сердца. Мышцы, не принимающие участия в работе во время нагрузки, получают го-
раздо меньше крови, чем они получали в состоянии покоя. Так же уменьшается крово-
ток во внутренних органах (почках, печени, кишечнике). Падает кровоток в коже. Не 
меняется кровоток только в головном мозге [2].  

Таким образом, систематические занятия физической культурой оказывают 
очень благоприятное воздействие на сердечно-сосудистую систему человека и орга-
низм в целом. Физическая культура и спорт с помощью своих специфических средств 
положительно влияют на процесс укрепления и поддержания здоровья [3]. Здоровый 
образ жизни – это образ жизни человека, направленный на профилактику болезней, 
сохранения здоровья и укрепление человеческого организма в целом [4]. Также можно 
отметить, что систематические физические нагрузки оказывают положительное влия-
ние на организм и играют важную роль в профилактике многих заболеваний, в том 
числе и сердечно-сосудистых.  
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