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Аннотация. В статье исследуется проблема наличия заболеваний системы кровообращения, а также влияние 

физических нагрузок на работу сердечно-сосудистой системы. В период всеобщей глобализации мира и механиза-
ции труда заболевания сердечно-сосудистой системы представляют собой одну из ключевых причин смертности и 
инвалидности населения всех стран мира, причем не только среди людей пожилого возраста, но и среди предста-
вителей молодого покаоления. Несмотря на развитие медицины в области хирургии и кардиологии, изучается 
важность нормального функционирования органов сердечно-сосудистой системы благодаря превентивным мерам 
профилактики. Обозначаются основные факторы риска появления сердечно-сосудистых заболеваний, а также 
возможные пути решения, например, авторами статьи рассматривается возможность применения лечебной физи-
ческой культуры в качестве основной меры профилактики заболеваемости населения различных возрастных 
групп. Рассматривается модель идеальной сердечно-сосудистой системы и способы улучшения ее функционирова-
ния. Приводятся возможные пути решения нехватки физической активности. По отдельности изучаются различ-
ные виды физической активности и их влияние на человека. Рассматривается применение лечебной физической 
культуры как важной части реабилитации различных болезней сердца и возможности появления общей выносли-
вости организма при регулярных физических нагрузках.  

Ключевые слова: сердечно-сосудистая система, заболевания, физическая активность, физическая культура, 
профилактика болезней. 
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Введение© 

Наличие сердечно-сосудистых заболеваний у значи-
тельной части населения мира в настоящее время яв-
ляется одной из наиболее трудноразрешимых проблем 
в сфере медицины и здравоохранения. Эта проблема 
неразрывно связана с недостаточным уровнем физиче-

                                                            
© Еременко В.Н., Синько О.В.,  
Семкина А.В., Раилко Н.В., 2022 

ской нагрузки, столь необходимой современному чело-
веку [14]. По данным ВОЗ, именно заболевания, свя-
занные с нарушениями в функционировании системы 
кровообращения, можно назвать ключевой причиной 
высокой смертности населения [1]. Все более актуаль-
ной эта проблема становится вследствие усиливающих-
ся процессов глобализации и компьютеризации. 

Российская Федерация сегодня занимает одно из 
ведущих мест в мире по уровню смертности от заболе-
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ваний сердечно-сосудистой системы, и этот показатель, 
начиная с середины 1960-х гг., в динамике увеличива-
ется, что обусловлено снижением уровня физической 
активности населения [15]. Согласно статистическим 
данным, более 35 миллионов россиян сегодня страдают 
от болезней системы кровообращения, смертность от 
которых составляет порядка 47 % [2]. 

Также необходимо подчеркнуть, что именно моло-
дое поколение все чаще оказывается подверженным 
сердечно-сосудистым заболеваниям или попадает в зо-
ну риска, что позволяет говорить о высокой степени 
важности этой проблемы для мировой системы здраво-
охранения. Эта проблема зачастую связана с недоста-
точным уровнем общего физического развития студен-
тов, неграмотным выбором оптимальной методики [5; 
6; 7; 8]. 

Несмотря на то, что в последние годы понимание 
механизмов развития заболеваний системы кровообра-
щения стало значительно глубже, были разработаны 
новые медицинские препараты, повсеместно введены в 
практику хирургические методы лечения, каких-либо 
выдающихся успехов в снижении уровня заболеваемо-
сти и летальности достигнуть все же не удается. Стоит 
отметить, что лечение этих заболеваний имеет высо-
кую сложность и длительность. По этой причине пре-
дупреждение и профилактика помогают избежать рез-
кого увеличения числа людей, больных сердечно-
сосудистыми заболеваниями [1; 10]. 

Результаты 
Люди не успевают адаптироваться к современному 

ритму жизни, предполагающему повышенную интен-
сивность внимания, большое количество рабочих часов 
в ущерб отдыху. Глобализация, охватившая весь мир, 
оказывает свое негативное влияние на организм: хро-
ническое переутомление, психическая и эмоциональ-
ная нестабильность, гиподинамия ведут к резкому по-
вышению давления и, как следствие, способствуют 
развитию ишемической болезни сердца, инфаркта 
миокарда, инсульта [8]. При этом существуют факторы 
риска, поддающиеся коррекции со стороны самого че-
ловека, а именно: 

— поведенческие, к которым следует отнести: ма-
лоподвижный образ жизни (гиподинамию), обуслов-
ленный переходом на дистанционный режим работы, 
всеобщей механизацией труда, уменьшением количест-
ва физической работы, развитием транспорта; несба-
лансированное питание; курение; злоупотребление ал-
когольными напитками; 

— психологические, в числе которых следует от-
метить: личностную тревожность, депрессивные со-
стояния; гипердинамичный ритм жизни, переработки, 
отсутствие баланса между отдыхом и работой; халатное 
отношение к состоянию собственного здоровья. 

Общеизвестно, что сердце функционирует безоста-
новочно на протяжении всей жизни человека, так как 
поддержание нормального состояния организма может 
быть обеспечено лишь постоянным движением крови. 
В случае несоответствия количества выбрасываемой 
сердцем крови потребностям организма возможно воз-
никновение серьезных нарушений в работе систем ор-
ганов вплоть до гибели клеток из-за недостатка пита-
тельных веществ [3]. 

Идеальная модель сердечно-сосудистой системы со-
стоит из: эластичных стенок сосудов, которые легко 
адаптируются к различным степеням нагрузки; крови, 
достаточно насыщенной кислородом; сердца, которое 
бьётся в оптимальном ритме: не слишком быстро, что-
бы его стенки и клапаны не подвергались преждевре-
менному изнашиванию, но и не слишком медленно, 
так как это может привести к понижению давления, 
слабости и даже потере сознания. При возникновении 
перебоев в функционировании сердечно-сосудистой 

системы происходит нарушение всего процесса жизне-
деятельности организма [3].  

Статистика утверждает, что у людей с диагностиро-
ванными заболеваниями сердца при систематических 
занятиях спортом качество и продолжительность жиз-
ни значительно увеличивается [4]. Регулярная физиче-
ская активность [13; 14; 15] улучшает метаболические 
процессы, снижает риск развития сердечной недоста-
точности, повышает общую выживаемость индивида. В 
решении данной проблемы особое влияние оказывает 
лечебная физкультура. 

Лечебная физкультура (ЛФК) — это комплекс мето-
дов лечения, реабилитации и профилактики с помо-
щью специальных физических упражнений. При забо-
леваниях сердца и сосудов ЛФК является неотъемле-
мой частью реабилитационного процесса [4]. Лечебное 
влияние оказывают индивидуальные для каждого кон-
кретного заболевания физические упражнения и сба-
лансированные нагрузки. При сердечно-сосудистых 
заболеваниях используют щадяще-тренирующий и 
тренирующий режимы интенсивности тренировки. 
Благодаря постепенному увеличению интенсивности 
тренировок организм адаптируется к высоким нагруз-
кам. ЛФК применяют в качестве реабилитации и вто-
ричной профилактики при гипертонии, инсульте, по-
сле кардиохирургических операций и так далее [4]. 
Следует отметить, что процесс подбора грамотной фи-
зической нагрузки для больных с сердечно-сосу-
дистыми заболеваниями достаточно сложен. При оцен-
ке состояния людей с хроническими заболеваниями 
требуется соблюдение мер предосторожности. Так, на-
пример, во время физиологического тестирования не-
обходимо строго контролировать состояние пациентов с 
заболеваниями сердца и сосудов: проводить регуляр-
ные замеры артериального давления, пульса, внешне 
оценивать состояние пациента. 

Среди основных занятий, рекомендованных для 
профилактики заболеваний сердечно-сосудистой систе-
мы, необходимо назвать: 

— ходьбу, благодаря которой сердце и сосуды на-
сыщаются кислородом, происходит тренировка сердеч-
ных мышц; 

— плавание и аквааэробику, снимающие напря-
жение, оказывающие положительное влияние на сер-
дечно-сосудистую и центральную нервную систему, 
улучшающие тонус сосудов и способствующие сниже-
нию давления; 

— ходьбу на лыжах, способствующую развитию 
силы мышц и правильной работе сердечно-сосудистой 
системы посредством последовательного расслабления 
и напряжения [5]; 

— скандинавскую ходьбу, способствующую уско-
рению обменных процессов и обогащению крови и, 
соответственно, внутренних органов кислородом; 

— йогу, которая помимо снижения напряженно-
сти и стрессовых состояний способствует правильному 
дыханию и, следовательно, нормализации работы 
сердца и сосудов в целом, и так далее [6; 9]. 

Занятия ЛФК для людей преклонного возраста 
имеют свою специфику: к примеру, есть значительные 
риски возникновения аритмии сердца; кроме того, час-
тый прием медикаментов, свойственный пожилым лю-
дям, может оказывать влияние на физиологический 
ответ при нагрузке.  

Выводы 
Таким образом, можно прийти к заключению: фи-

зические нагрузки необходимы всем, независимо от 
уровня физической подготовки и общего состояния 
организма. Физическая нагрузка для здорового чело-
века — это способ профилактики, пресечение гиподи-
намии, слабости организма. У людей, имеющих пред-
расположенность к заболеваниям сердца, есть возмож-
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ность подобрать комплекс упражнений, снижающий 
негативные проявления заболевания. Профилактика 
болезней системы кровообращения в значительной сте-
пени снижает вероятность их развития в будущем. Та-
кие превентивные меры, как достаточная физическая 
активность, грамотное соотношение труда и отдыха, 
правильное питание, отказ от вредных привычек име-

ют огромное влияние на общее улучшение уровня здо-
ровья [7]. При этом важным элементом лечения явля-
ется ЛФК. 
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Abstract. The article examines the problem of the presence of cardiovascular diseases, as well as the impact of 
physical exertion on the work of the cardiovascular system. In the period of universal globalization of the world and 
mechanization of labor, diseases of the cardiovascular system are one of the main causes of mortality and disability of 
the population of all countries of the world, not only among the elderly, but also among young people. Despite the 
development of medicine in the field of surgery and cardiology, the importance of the normal functioning of the or-
gans of the cardiovascular system is being studied due to preventive measures. The main risk factors for the occur-
rence of cardiovascular diseases are identified, as well as possible solutions, for example, the authors of the article 
consider the possibility of using therapeutic physical culture as the main preventive measure for the morbidity of the 
population of various age groups. The model of the ideal cardiovascular system and ways to improve its functioning 
are considered.  Possible ways of solving the lack of physical activity are given. Different types of physical activity 
and their impact on a person are studied separately. The use of therapeutic physical culture is considered as an im-
portant part of the rehabilitation of various heart diseases and the possibility of the appearance of general endurance 
of the body with regular physical exertion. 
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