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The work  is devoted to  the influence of  swimming  on the hu-
man body.  With  the convening of  studies, the authors  found  that swim-
ming helps strengthen body and beneficial to its development.
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Данная работа посвящена лечебной физической культуре сту-
дентов при заболеваниях сердечно-сосудистой системы. 

Заболевания сердечно-сосудистой системы являются в настоящее 
время основной причиной инвалидности студентов экономически раз-
витых стран. С каждым годом частота и тяжесть этих заболеваний не-
уклонно растут, все чаше заболевания сердца и сосудов встречаются и 
в молодом, творчески активном возрасте. К болезням сердечно-сосуди-
стой системы относятся: дистрофия миокарда, миокардит, эндокардит, 
пороки сердца, перикардит, атеросклероз, ишемическая болезнь сердца 
(стенокардия, инфаркт миокарда), гипертоническая и гипотоническая 
болезни, облитерирующий эндартериит, тромбофлебит, варикозное рас-
ширение вен и др [3]. Особого внимания заслуживает ишемическая бо-
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физическая культура и спорт

лезнь сердца – болезнь, связанная с острой или хронической дисфунк-
цией сердечной мышцы вследствие уменьшения снабжения миокарда 
артериальной кровью. Разновидностями ишемической болезни являют-
ся стенокардия и инфаркт миокарда. При ишемической болезни сердца 
в 35-40% случаев происходит потеря трудоспособности. Распростране-
нию ишемической болезни способствует: потребление высококалорий-
ной пищи, богатой насыщенными жирами и холестерином (избыточ-
ный вес, ожирение); курение; «сидячий» (малоактивный) образ жизни; 
стрессовые условия современной жизни в крупных городах [1]. 

Лечебная физкультура (ЛФК) – это совокупность методов лече-
ния, профилактики и медицинской реабилитации, основанных на ис-
пользовании физических упражнений, специально подобранных и ме-
тодически разработанных. В основе лечебного действия физических 
упражнений лежат строго дозированные нагрузки применительно к 
больным и ослабленным. Различают общую тренировку – для укрепле-
ния и оздоровления организма в целом, и тренировки специальные – на-
правленные на устранение нарушенных функций определенных систем 
и органов [2].

Для студентов с заболеваниями сердечно-сосудистой системы 
показан групповой метод занятий, желательно на улице, в парке или в 
сквере, то есть физкультура в сочетании с закаливанием. Занятие стро-
ится так, чтобы преобладали циклические движения (различные виды 
ходьбы и бега, их сочетание, лыжные прогулки, катание на коньках, ды-
хательные упражнения). В зимнее время нужно следить, чтобы студен-
ты дышали через нос. Показаны упражнения на расслабление. Исклю-
чаются упражнения с задержкой дыхания, натуживанием и т.п.

В процессе занятий необходим контроль за пульсом, дыханием, 
цветом кожи и общим состоянием студента. Очень важны – утренняя 
гимнастика и закаливание. В осенне-весенний период – витаминизация 
(особенно показан прием витаминов С и Е). Если есть возможность, ре-
комендуется проводить УФО.

Для студентов с заболеваниями сердечно-сосудистой системы 
так же рекомендуется плавание, являющееся отличным тренирующим 
и закаливающим средством. Плавание усиливает деятельность кардио-
респираторной системы и обмен веществ, а при травмах и заболеваниях 
позвоночника ведет к уменьшению (исчезновению) болей и улучшению 
подвижности в суставах. Осторожность следует проявлять при заболе-
ваниях сердца, легких, ЛОР-органов, особенно в осенне-зимний период 
из-за опасности переохлаждения и обострения заболеваний или возник-
новения простуды.
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Особенно важно сочетание физических нагрузок с закаливани-
ем для студентов, имеющих отклонения в состоянии здоровья, так как 
такие занятия повышают работоспособность организма, способствуют 
нормализации обменных процессов, функционального состояния, а так-
же ведут к усилению закаливания и предупреждают простудные забо-
левания.

Утренняя гимнастика способствует более быстрому приведению 
организма в рабочее состояние после пробуждения, поддержанию высо-
кого уровня работоспособности в течение трудового дня, совершенство-
ванию координации нервно-мышечного аппарата, деятельности сердеч-
но-сосудистой и дыхательной систем. Во время утренней гимнастики и 
последующих водных процедур активизируется деятельность кожных и 
мышечных рецепторов, вестибулярного аппарата, повышается возбуди-
мость ЦНС, что способствует улучшению функций опорно-двигатель-
ного аппарата и внутренних органов.
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