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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ НА СЕРДЦЕ 

 

Аннотация: Статья описывает влияние физической активности на 

состояние сердца и предотвращение сердечно-сосудистых заболеваний. 

Автор объясняет, как работает сердце и почему физические упражнения 

улучшают его функционирование, снижая кровяное давление и уровень 

холестерина в крови. Описываются примеры упражнений, которые 

помогают укрепить сердце. 
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Annotation: The article describes the effect of physical activity on the state of 

the heart and the prevention of cardiovascular diseases. The author explains how 

the heart works and why exercise improves its functioning by lowering blood 

pressure and cholesterol levels in the blood. Examples of exercises that help 

strengthen the heart are described. 
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Введение. Сердечно-сосудистые заболевания являются одной из 

главных причин смерти в мире. От диеты до генетики, существует множество 

факторов, которые приводят к сердечной недостаточности. Однако 
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физическая активность может существенно улучшить состояние сердца и 

снизить вероятность возникновения сердечно-сосудистых заболеваний. 

Сердце — это мышечный орган, который используется для 

перекачивания крови через кровеносную систему. Оно состоит из четырех 

камер: правого и левого предсердия и правого и левого желудочков. Как 

только кровь входит в сердце, оно сжимается, чтобы перекачать кровь в 

другую часть тела. Процесс сокращения сердца, который происходит более 

100 раз в минуту, называется сердечным ритмом. 

Физическая активность повышает частоту сердечных сокращений, что 

означает, что сердце бьется быстрее во время упражнений. В то же время, 

длительные упражнения могут увеличить размер сердца, что позволяет ему 

работать более эффективно. В результате сердце может перекачивать больше 

крови и кислорода по всему организму. 

Тренируясь человек пытается добиться адаптации сердца к физической 

нагрузке. Сердце усваивает активность несколькими способам: L-

гипертрофия — увеличение внутреннего объема сердца, D-гипертрофия — 

увеличение ширины стенок. Наибольшая гипертрофия возникает у 

спортсменов, которые занимаются на выносливость.  

L-гипертрофия является предпочтительным типом адаптации, 

стимулируется длительными тренировками с пульсом до 150 ударов в минуту. 

Сердце растягивается и за некоторый период фиксируется уже в увеличенном 

объеме. При таком варианте сердце и сосуды становятся более эластичными.  

D-гипертрофия же стимулируется активностью с пульсом от 150, 

ощущение состояния физического предела. Большое количество подходов с 

минимальным отдыхом ведут к тому, что сердце не расслабляется и возникает 

в миокарде местное локальное закисление, что провоцирует D-гипертрофию. 

[3] 

Закисление происходит со всеми мышцами, тоже самое происходит с 

сердцем, но оно не болит и никогда не даст сигнала, как, например, 
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загруженный бицепс. Так как сердце является жизненно необходимым 

органом, в процессе эволюции не сложилось ограничительных механизмов, 

именно поэтому оно будет работать до последнего биения и позволять делать 

ту работу, которая необходима для выживания.  

В те моменты, когда на тренировке у тебя сильная одышка, колотит пульс, 

необходимо остановиться. Если все время заниматься не жалея сил 

развивается так называемое «спортивное сердце». Оно может весить до 

килограмма, обрастает соединительной тканью. Многие кардиологи говорят 

об этом как о патологии.[4] 

Существует формула: 220 - ваш возраст = МЧСС ( максимальная частота 

сердечных сокращений). За полученный результат заходить не стоит никогда, 

это опасно даже для профессиональных спортсменов. 

Чрезмерное  напряжение может стать причиной диспропорционального 

развития камер сердца, что может привести к нарушению ритма и ослаблению 

клапанного аппарата. В связи с этим новичкам необходимо начинать с 

щадящих тренировочных нагрузок умеренной интенсивности, являющихся 

переходным этапом к последующим интенсивным нагрузкам. [2] 

Для расчета оптимального пульса тоже существует формула: (220-

возраст)*0,7= пульс в течение 40-120 минут. Работая на таком сокращении 

человек будет поддерживать хорошую функциональность своего сердца (L-

гипертрофия).  

Физическая активность может снизить кровяное давление, что уменьшает 

риск возникновения заболеваний сердца. В дополнение к этому, упражнения 

помогают улучшить уровень холестерина в крови, особенно если это 

сочетается с здоровой диетой.  

Холестерин — это вещество, которое может накапливаться внутри 

артерий и приводить к развитию болезней сердца. Является одним из главных 

факторов инфаркта миокарда, наряду с курением, стрессом, ожирение.  
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Несмотря на все преимущества физической активности, важно понимать, 

что умеренные тренировки не являются лекарством от заболеваний сердца. 

Чтобы получить наибольшие преимущества, важно следовать здоровым 

привычкам, таким как регулярные тренировки и балансирование диеты. Это 

поможет улучшить состояние сердца и уменьшить риск сердечно-сосудистых 

заболеваний.[1] 

Примеры физических упражнений, которые могут помочь укрепить 

сердце, включают в себя:  

- Быстрая ходьба или бег 

- Плавание 

- Велосипед 

- Аэробика- Танцы  

Физическая активность является одним из наиболее эффективных 

способов укрепления сердца и предотвращения сердечно-сосудистых 

заболеваний. Умеренные упражнения могут увеличить размер сердца и 

улучшить его функционирование, снижая кровяное давление и уровень 

холестерина в крови. Важно регулярно следить за здоровьем своего сердца, 

так как это может сохранить вас в хорошей форме на многие годы. 
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