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 закаливание (воздушные и солнечные ванны, обтирание, обли-

вание, душ, купание); 

 занятия в отрядах, кружках, командах, секциях. 

 экскурсии, походы с играми на местности; 

 спортивные соревнования, праздники. 

Летний оздоровительный лагерь – благоприятное место для сохра-

нения и укрепления здоровья детей, создания условий для их полноцен-

ного, всестороннего, психического и физического развития 

[3]. Пребывание детей на свежем воздухе в летний период укрепляет и 

закаливает детский организм, оказывает положительное влияние на их 

всестороннее развитие.  

Грамотная организация летней физкультурно-оздоровительной дея-

тельности, охватывающей всех участников процесса, предоставляет ши-

рокие возможности для укрепления физического и психического здоро-

вья воспитанников, развития у них познавательного и спортивного инте-

реса [1]. 

Оздоровительная деятельность при этом определяется как комплекс 

условий и мероприятий, обеспечивающих охрану и укрепление здоровья 

детей, профилактику заболеваний, текущее медицинское и санитарно-

гигиеническое обслуживание, режим питания в экологически чистой и 

благоприятной среде, закалку организма, занятия физической культурой 

и спортом. 
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Хроническое физическое перенапряжение сердечно-сосудистой си-

стемы – нарушение функции сердечно-сосудистой системы вследствие 

воздействия на неё неадекватных нагрузок. В развитии перенапряжения 

ведущую роль играет несоответствие функциональных возможностей 

организма силе провоцирующего фактора, причем очень важно соотно-

шение физических и психических нагрузок - их совместное неблагопри-

ятное воздействие может проявиться при относительно небольших вели-

чинах каждой из них [1]. 

Объективными показателями перенапряжения сердечно-сосудистой 

системы являются изменения в электрокардиограмме спортсмена. При 

наличии признаков перенапряжения следует немедленно ограничить 

объем физических нагрузок, а также проводить соответствующие баль-

неологические, физиотерапевтические и фармакологические мероприя-

тия. 

Дистрофия миокарда – поражение сердечной мышцы невоспали-

тельного характера, вызванное нарушением обмена веществ в организме.  

Наиболее часто дистрофия миокарда встречается у спортсменов, чьи 

тренировки направлены на преимущественное развитие выносливости. 

Это могут быть спортсмены, не предъявляющие жалоб, имеющие высо-

кую специальную и общую работоспособность и показывающие хоро-

шие спортивные результаты. Фармакотерапия синдрома перенапряжения 

миокарда при наличии выраженных нарушений функции сердца включа-

ет прием рибоксина (инозина), оротата калия, сафинора, а также препа-

ратов аминокислот и витаминов (пиридоксина, цианкобаламина, фолие-
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вой кислоты). Целесообразно также сочетанное применение препаратов 

фосфора, АТФ, холида и карнитина (15-30 дней) [2]. 

Лечебно-восстановительные мероприятия при хроническом физиче-

ском перенапряжении сердечно-сосудистой системы у спортсменов: кор-

рекция нагрузок, удлинение интервалов отдыха между упражнениями, 

пассивный отдых с пролонгированным сном, массаж, физиотерапия, ле-

чебная физкультура (ЛФК), электросон, иглорефлексотерапия, коррекция 

питания, нормализация режима дня, учебы, сна. 

Рассмотрим более подробно такие средства восстановления спортс-

менов при хроническом физическом перенапряжении сердечно-

сосудистой системы, как массаж и ЛФК. 

 Массаж при заболеваниях сердечно-сосудистой системы способ-

ствует улучшению кровообращения в сердечной мышце. Кроме того, 

массаж повышает тонус сердечной мышцы и ее сократительную функ-

цию, помогает предотвращению застойных явлений в большом и малом 

кругах кровообращения, нормализации артериального давления. 

Массаж органически сочетается с медикаментозным лечением, фи-

зическими упражнениями и физиотерапевтическими процедурами как 

средство, усиливающее эффективность лечебного комплекса. Нервно-

рефлекторное и гуморальное влияние массажа усиливает положительный 

эффект физических упражнений, что способствует улучшению коронар-

ного кровообращения, активизирует обмен и трофические процессы не 

только в миокарде, но и в других органах и тканях. 

При сердечно-сосудистых заболеваниях (ССЗ) применяются все ос-

новные формы ЛФК: утренняя гигиеническая гимнастика (УГГ), дозиро-

ванные прогулки (терренкур), подвижные игры, занятия на различных 

тренажерах, гимнастика в воде.  

Задачи ЛФК при хроническом физическом перенапряжении сердеч-

но-сосудистой системы: 

1. предупреждение возможных осложнений, обусловленные 

ослаблением функций сердца, нарушением свертывающей системы кро-

ви, значительным ограничением двигательной активности в связи с по-

стельным режимом;  

2. улучшение функционального состояния сердечно-сосудистой 

системы воздействием физических упражнений, пре имущественно для 

тренировки периферического кровообращения, тренировки ортостатиче-

ской устойчивости; 

3. восстановление простых двигательных навыков, адаптация к 

простым бытовым нагрузкам [3]. 

Методика лечебной физической культуры зависит от особенностей 

протекания заболевания и степени недостаточности общего и венечного 

кровообращения. При подборе физических упражнений, исходных по-
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ложений, величины нагрузки необходимо учитывать двигательный ре-

жим, назначенный больному. 
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