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Резюме. Разработанная и практически проверенная программа физической реабилитации для муж-
чин 42–48 лет с атеросклерозом сосудов сердца и мозга с включением аэробных и силовых упраж-
нений, а также упражнений на разогревание и растягивание положительно влияет на общее со-
стояние больных, увеличивает толерантность к физической нагрузке, а также на факторы риска 

атеросклероза.
Ключевые слова: атеросклероз; мужчины трудоспособного возраста; силовые упражнения; аэробные 

упражнения.

Summary. The developed and practically tested physical rehabilitation program for males aged 42–48 years 
with cardiac and cerebral atherosclerosis, including aerobic and strength exercises as well as warming up and 
stretching ones, positively influences the general condition of patients, increases tolerance to physical loads and 

renders favourable impact on risk factors of atherosclerosis.
Keywords: atherosclerosis; men of working age; strength exercises; aerobic exercises.

1Âàëåíòèíà Êàëîºðîâà, 2Ìèêîëà Òîìàøåâñüêèé

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àòåðîñêëåðîç ñóäèí 
ïðîÿâëÿºòüñÿ â êîæíî¿ äîðîñëî¿ ëþäèíè, õî÷à éî-
ãî êë³í³÷í³ îçíàêè ñïîñòåð³ãàþòüñÿ íå ó âñ³õ. 

Àòåðîñêëåðîç ñóäèí ñåðöÿ ïðèçâîäèòü äî ³øå-
ì³÷íî¿ õâîðîáè ñåðöÿ (²ÕÑ), ÿêà ïîñ³äàº ïåðøå 
ì³ñöå ñåðåä ïðè÷èí ñìåðòíîñò³ â êðà¿íàõ ªâðîïè, 
â òîìó ÷èñë³ â Óêðà¿í³. Àòåðîñêëåðîç ñóäèí ìîç-
êó ïðèçâîäèòü äî ³íñóëüòó, ÿêèé ïîñ³äàº òðåòº ì³ñ-
öå ñåðåä ïðè÷èí ñìåðòíîñò³ òà ïåðøå ì³ñöå ñåðåä 
ïðè÷èí äîâãîòðèâàëî¿ ³íâàë³äíîñò³. Îáë³òåðóþ÷èé 
àòåðîñêëåðîç àðòåð³é í³ã ÷àñòî âðàæàº îñ³á ïðà-
öåçäàòíîãî â³êó òà äîñèòü øâèäêî ïðèçâîäèòü äî 
òÿæêî¿ ³íâàë³äíîñò³. Íàâ³òü ó êðà¿íàõ ç âèñîêî-
ðîçâèíåíîþ ìåäè÷íîþ äîïîìîãîþ àòåðîñêëåðîç íå 
âäàºòüñÿ êîíòðîëþâàòè ò³ëüêè ìåäèêàìåíòîçíî òà 
õ³ðóðã³÷íî, à íåîáõ³äí³ çì³íè ñïîñîáó æèòòÿ ùî-
äî ïðàâèëüíî ï³ä³áðàíî¿ ä³ºòè, ô³çè÷íèõ íàâàíòà-
æåíü, ïðèïèíåííÿ ïàë³ííÿ. Óñå öå çóìîâëþº àê-
òóàëüí³ñòü ïîøóêó íîâèõ òà óäîñêîíàëåííÿ âæå 
â³äîìèõ ìåòîä³â ë³êóâàííÿ àòåðîñêëåðîçó, éîãî 
ïåðâèííî¿ òà âòîðèííî¿ ïðîô³ëàêòèêè, à òàêîæ ïî-
øóêè øëÿõ³â ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ (ÔÐ). Îñòàííÿ 
âïëèâàº íà ôàêòîðè ðèçèêó çàõâîðþâàííÿ, çá³ëü-
øóº òîëåðàíòí³ñòü äî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ òà 
ì’ÿçîâó ñèëó òà çìåíøóº ÷àñòîòó êàðä³îõ³ðóðã³÷-
íèõ âòðó÷àíü, ñåðöåâî-ñóäèííó òà çàãàëüíó ñìåðò-
í³ñòü. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü òà ïóáë³êàö³é. 
Ìàòåð³àëè ïðîâ³äíèõ ñâ³òîâèõ äîñë³äæåíü ñâ³ä-
÷àòü ïðî òå, ùî ðóõîâà àêòèâí³ñòü çàïîá³ãàº âè-
íèêíåííþ çàõâîðþâàíü ³ äîïîìàãàº ë³êóâàòè áà-
ãàòî â³äîìèõ ôàêòîð³â ðèçèêó, çîêðåìà ï³äâèùå-

íèé êðîâ’ÿíèé òèñê, ³íñóë³íîðåçèñòåíòí³ñòü òà 
ïîðóøåííÿ òîëåðàíòíîñò³ äî ãëþêîçè, ï³äâèùåí-
íÿ êîíöåíòðàö³¿ òðèãë³öåðèä³â, íèçüêèé ð³âåíü õî-
ëåñòåðèíó (ÕÑ), ë³ïîïðîòå¿ä³â âèñîêî¿ ù³ëüíîñò³ 
(ËÏÂÙ) ³ îæèð³ííÿ. Âïëèâ ô³çè÷íèõ âïðàâ íà 
ôàêòîðè ðèçèêó çíà÷íî ìåíøèé, í³æ â³ä çàñòîñó-
âàííÿ ôàðìàêîëîã³÷íî¿ òåðàï³¿, ïðîòå åôåêò ñóòòº-
âî çá³ëüøóºòüñÿ ç³ çìåíøåííÿì ó ðàö³îí³ íàñè÷å-
íèõ æèð³â òà âòðàò³ âàãè.

Íàéá³ëüø ðåòåëüíî êîíòðîëüîâàíå äîñë³äæåí íÿ 
òðåíóâàíü HEalth, RIsk factors, exercise Training, 
And Genetics (HERITAGE) âêëþ÷àëî 675 îñ³á ç 
íîðìàëüíèìè ðåçóëüòàòàìè ë³ï³äîãðàìè, ÿê³ óïðî-
äîâæ ï’ÿòè ì³ñÿö³â âèêîíóâàëè ïðîãðàìó âïðàâ [6]. 
Ñåðåä 299 ÷îëîâ³ê³â ð³âåíü ÕÑ ËÏÂÙ çá³ëüøèâ-
ñÿ íà 1,4 ìã•äë–1 (3 %), ó òîé ÷àñ ÿê ð³âåíü òðè-
ãë³öåðèä³â ³ ÕÑ ËÏÍÙ çíèçèâñÿ íà 5,9 ìã•äë–1 
(2,7 %) ³ 0,9 ìã•äë–1 (0,8 %) â³äïîâ³äíî. Ð³âåíü 
ÕÑ ËÏÂÙ ó 376 æ³íîê çá³ëüøèâñÿ íà 1,4 ìã•äë–1 
(3 %) ³ ð³âåíü òðèãë³öåðèä³â ³ ÕÑ ËÏÍÙ çíèçèâ-
ñÿ íà 0,6 ìã•äë–1 (0,6 %) ³ 4,4 ìã•äë–1 (4 %) â³ä-
ïîâ³äíî.

Ùîíàéìåíøå ó 44 ðàíäîì³çîâàíèõ êîíòðîëüîâà-
íèõ äîñë³äæåííÿõ, â ÿêèõ âçÿëè ó÷àñòü 2674 ó÷àñ-
íèêè, âèâ÷àëè âïëèâ òðåíóâàíü íà òèñê êðîâ³ â ñòà-
í³ ñïîêîþ [2]. Â ðåçóëüòàò³ îáñòåæåííÿ âèÿâëåíî, 
ùî â îñ³á ³ç íîðìàëüíèì òèñêîì ïîêàçíèêè ñåðåä-
íüîãî ñèñòîë³÷íîãî (ÀÒñèñò.) ³ ä³àñòîë³÷íî ãî (ÀÒä³àñò.) 
òèñêó êðîâ³ çìåíøèëèñÿ íà 2,6 ³ 1,8 ìì ðò. ñò., à â 
îñ³á ³ç ã³ïåðòîí³ºþ – íà 7,4 ³ 5,8 ìì ðò. ñò. Ïðèïóñ-
êàþòü, ùî ô³çè÷í³ âïðàâè ìîæóòü áóòè ºäèíèì ìå-
òîäîì ë³êóâàííÿ â îñ³á ³ç íåçíà÷íîþ ã³ïåðòåíç³ºþ. 



36

ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ № 1

Îáñòåæåííÿ îñ³á ï³ñëÿ ³íôàðêòó ì³îêàðäà 
[1] äîâåëî, ùî íàâ³òü êîðîòêîñòðîêîâà ïðîãðà-
ìà âïðàâ íèçüêî¿ ³íòåíñèâíîñò³ çìåíøóº çíà÷åííÿ 
×ÑÑ òà ÀÒ, çá³ëüøóº òîëåðàíòí³ñòü äî ô³çè÷íîãî 
íàâàíòàæåííÿ.

Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â äåâ’ÿòè äîñë³äæåíü âïëèâó 
òðåíóâàíü íà 337 ïàö³ºíò³â ç öóêðîâèì ä³àáåòîì 
II òèïó çàñâ³ä÷èâ ïðî ñåðåäíº çíèæåííÿ ãë³êîçè-
ëüîâàíîãî ãåìîãëîá³íó â³ä 0,5 äî 1 % [8]. Ïðîãðà-
ìà ç ïðîô³ëàêòèêè ä³àáåòó çàñâ³ä÷èëà, ùî ðóõî-
âà àêòèâí³ñòü ³ âòðàòà ìàñè ò³ëà ìîæóòü ñóòòºâî 
âïëèâàòè íà çàïîá³ãàííÿ íàñòàííÿ ä³àáåòó II òè-
ïó â îñ³á ³ç âèñîêèì ðèçèêîì ðîçâèòêó öüîãî çà-
õâîðþâàííÿ ïîð³âíÿíî ç³ çâè÷àéíèìè ðåêîìåíäà-
ö³ÿìè. ×åðåç 2,8 ðîêó áóëî 58 % çíèæåííÿ ä³à-
áåòó II òèïó ñåðåä îñ³á, ðàíäîì³çîâàíèõ ó ãðóïó 
çì³íè ñïîñîáó æèòòÿ. Çì³íà ñïîñîáó æèòòÿ áóëà 
òàêîæ çíà÷íî ïîòóæí³øèì ïðîô³ëàêòè÷íèì âïëè-
âîì, í³æ çàñòîñóâàííÿ ìåòôîðì³íó (850 ìã äâ³÷³ íà 
äåíü), ÿêèé äîçâîëèâ çìåíøèòè ê³ëüê³ñòü õâîðèõ 
íà ä³àáåò II òèïó íà 31 %.

Ðóõîâà àêòèâí³ñòü òàêîæ º âàæëèâèì äîïîâíå-
ííÿì äî ä³ºòè äëÿ äîñÿãíåííÿ ³ ï³äòðèìêè ìàñè ò³-
ëà. Íàö³îíàëüíèé ðåºñòð êîíòðîëþ âàãè ÑØÀ âè-
ä³ëèâ 3000 îñ³á, ÿê³ âòðàòèëè > 10 % ìàñè ò³ëà ³ 
ïðîäîâæóâàëè âòðà÷àòè âàãó ïðèíàéìí³ îäèí ð³ê 
[9]. Ñåðåäí³é ïîêàçíèêè ìàñè ò³ëà 30 êã ï³äòðè-
ìóâàâñÿ â ñåðåäíüîìó ïðîòÿãîì 5,5 ðîêó çà äîïî-
ìîãîþ òàêèõ çàõîä³â, ÿê õîäüáà, ¿çäà íà âåëîñèïå-
ä³, ñêåëåëàç³ííÿ, âàæêà àòëåòèêà, àåðîá³êà, á³ã ³ 
ñòåï-âïðàâè.

²ñíóº îäíå ´ðóíòîâíå äîñë³äæåííÿ äîäàòêîâî-
ãî åôåêòó ô³çè÷íèõ âïðàâ íà â³äìîâó â³ä ïàë³í-
íÿ ñåðåä 281 çäîðîâèõ æ³íîê, ðàíäîì³çîâàíèõ ó 
12-òèæíåâó ïðîãðàìó ìîäèô³êàö³¿ ïîâåä³íêè ç ³í-
òåíñèâíèìè çàíÿòòÿìè òðè÷³ íà òèæäåíü ï³ä íàãëÿ-
äîì àáî ³äåíòè÷íó ïðîãðàìó ç ïðîñâ³òíèöüêèìè çà-
íÿòòÿìè òðè ðàçè íà òèæäåíü [7]. Òðåíàæåðíà ãðó-
ïà äîñÿãëà ÿê ì³í³ìóì äâîõì³ñÿ÷íî¿ áåçïåðåðâíî¿ 
àáñòèíåíö³¿ ï³ñëÿ ïðîãðàìè ó 19,4 %, ïîð³âíÿíî ç 
10,2 % êîíòðîëüíî¿ ãðóïè. Íàïðèê³íö³ 12-ì³ñÿ÷íî-
ãî ñïîñòåðåæåííÿ 11,9 % îñ³á ç òðåíàæåðíî¿ ãðó-
ïè ³ 5,4 % ç êîíòðîëüíî¿ ãðóïè çàëèøèëèñÿ áåçïå-
ðåðâíî àáñòèíåíòíèìè. 

 Íàéá³ëüø ïîâíèé ìåòà-àíàë³ç ç ë³êóâàííÿ ïà-
ö³ºíò³â ³ç ä³àãíîñòîâàíîþ ²ÕÑ îá’ºäíóº 51 ðàí-
äîì³çîâàíå êîíòðîëüîâàíå äîñë³äæåííÿ ô³çè÷íèõ 
âïðàâ íà îñíîâ³ ñåðöåâî¿ ðåàá³ë³òàö³¿. Áóëî çàëó÷å-
íî 8440 ïàö³ºíò³â, ïåðåâàæíî ÷îëîâ³ê³â ñåðåäíüîãî 
â³êó ç íèçüêèì ð³âíåì ðèçèêó, ñåðåä ÿêèõ áóëè ïà-
ö³ºíòè ï³ñëÿ ³íôàðêòó ì³îêàðäà, àîðòîêîðîíàðíîãî 
øóíòóâàííÿ àáî êîðîíàðíî¿ àíã³îïëàñòèêè, ç³ ñòå-
íîêàðä³ºþ, ç ²ÕÑ, çà äàíèìè àíã³îãðàô³¿. Êîíòðî-
ëüîâàí³ òðåíóâàííÿ â ìåæàõ öèõ ïðîãðàì ó ö³ëîìó 
òðèâàëè â³ä 2 äî 6 ì³ñ., à ïîò³ì òðåíóâàííÿ áóëè 
íåêîíòðîëüîâàí³. Ñåðåäí³é ïåð³îä  ñïîñòåðåæåí-
íÿ ñòàíîâèâ 2,4 ðîêó. Ðåçóëüòàòè áóëè ïðîàíàë³-

çîâàí³ çàëåæíî â³ä òîãî, ÷è ñêëàäàëèñÿ ïðîãðàìè 
ñåðöåâî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ ò³ëüêè ç âïðàâ àáî òàêîæ áó-
ëè âðàõîâàí³ ïñèõîñîö³àëüí³ é/àáî îñâ³òí³ çà-
õîäè. Çàãàëüíà ñìåðòí³ñòü ñêîðîòèëàñÿ íà  27 % 
(ð < 0,05) ç³ çä³éñíåííÿì ò³ëüêè òðåíóâàíü ³ 13 –
ïðè êîìïëåêñí³é ðåàá³ë³òàö³¿. Ñåðöåâà ñìåðòí³ñòü 
ñêîðîòèëàñÿ íà 31 % (ð < 0,05) ³ 26 % (ð < 0,05) 
â³äïîâ³äíî ï³ñëÿ çàñòîñóâàííÿ îáîõ ïðîãðàì. Æîä-
íà ³ç ïðîãðàì íå âïëèíóëà íà çíèæåííÿ ÷àñòîòè 
íåôàòàëüíîãî ³íôàðêòó ì³îêàðäà. Êð³ì òîãî, ÷àñ-
òîòí³ñòü ðàïòîâî¿ ñåðöåâî¿ ñìåðò³ íå çìåíøèëàñÿ, 
õî÷à öåé ïîêàçíèê ïðîàíàë³çóâàëè ò³ëüêè â ÷îòè-
ðüîõ ïðîãðàìàõ âïðàâ ³ â ÷îòèðíàäöÿòè êîìïëåê-
ñíèõ ïðîãðàìàõ. 

Çä³éñíåíèé îãëÿä [4] äîäàº ïðèáëèçíî 4000 
ïàö³ºíò³â äî ïîïåðåäí³õ øèðîêî öèòîâàíèõ ìåòà-
àíàë³ç³â ðåàá³ë³òàö³¿ ³ ï³äòâåðäæóº, ùî çä³éñíåí-
íÿ ñåðöåâî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ çìåíøóº ñåðöåâó ñìåðò-
í³ñòü, àëå íå çìåíøóº ðèçèê ïîâòîðíîãî ³íôàðê-
òó ì³îêàðäà. 

Äåÿê³ íàñòóïí³ äîñë³äæåííÿ ïðîäåìîíñòðóâà-
ëè çá³ëüøåííÿ äîáóòêó íà ïî÷àòêó ñòåíîêàðä³¿, òà-
êîæ çìåíøåííÿ ³øåì³÷íî¿ â³äïîâ³ä³, âèì³ðþâàíî¿ 
ÿê ñòåíîêàðä³ÿ, äåïðåñ³ÿ ST-ñåãìåíòà àáî äåôåêòè 
ïåðôóç³¿ ïðè ÿäåðí³é òà ïîçèòðîííî-åì³ñ³éí³é òî-
ìîãðàô¿¿ ïðè äàíîìó äîáóòêó, ùî äàº ìîæëèâ³ñòü 
ïðèïóñòèòè, ùî âïðàâè ïîë³ïøóþòü äîñòàâêó êèñ-
íþ äî ì³îêàðäà [5].

Âèâ÷åííÿ ïðèíöèï³â ë³êóâàííÿ ïàö³ºíò³â ³ç çà-
õâîðþâàííÿì ïåðèôåðè÷íèõ àðòåð³é ³ êóëüãàâ³ñòþ 
ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî çðîñòàþ÷å ô³çè÷íå íàâàíòà-
æåííÿ º åôåêòèâíèì ìåòîäîì çá³ëüøåííÿ äèñòàí-
ö³¿ õîäüáè äëÿ ïàö³ºíò³â ³ç çàõâîðþâàííÿìè ïåðè-
ôåðè÷íèõ àðòåð³é. Ó ðåçóëüòàò³ ìåòà-àíàë³çó 21 
ïðîãðàìè âïðàâ äëÿ ïàö³ºíò³â ç ïåðåì³æíîþ êóëü-
ãàâ³ñòþ âñòàíîâëåíî, ùî ï³ñëÿ òðåíóâàíü ñåðåäíÿ 
äèñòàíö³ÿ õîäüáè äî ïîÿâè áîëþ çá³ëüøèëàñÿ íà 
179 % àáî 225 ì, à ñåðåäíÿ â³äñòàíü äî ìàêñèìàëü-
íî ïåðåíîñèìîãî áîëþ çá³ëüøèëàñÿ íà 122 % àáî 
397 ì [3]. Íàéá³ëüøå ïîë³ïøåííÿ ïðè âïðàâàõ äëÿ 
ë³êóâàííÿ êóëüãàâîñò³ â³äáóâàºòüñÿ ïðè âèêîíàí-
í³ âïðàâ äî ìàêñèìàëüíî ïåðåíîñèìîãî áîëþ, êî-
ëè ïðîãðàìà òðèâàëà íå ìåíøå 6 ì³ñÿö³â, ³ õîäü-
áà áóëà îñíîâíîþ âïðàâîþ. Îãëÿä ðàíäîì³çîâàíèõ 
êîíòðîëüîâàíèõ äîñë³äæåíü ñâ³ä÷èòü, ùî ï³äâè-
ùåííÿ òîëåðàíòíîñò³ äî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ 
ó ïàö³ºíò³â ç êóëüãàâ³ñòþ á³ëüøå, í³æ ïðè ïåðèôå-
ð³éí³é àíã³îïëàñòèö³. 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – òåîðåòè÷íî ðîçðîáè-
òè òà ïðàêòè÷íî ïåðåâ³ðèòè åôåêòèâí³ñòü ïðî-
ãðàìè ôiçè÷íî¿ ðåàáiëiòàöi¿ äëÿ ÷îëîâ³ê³â â³-
êîì 42–48 ðîê³â ç àòåðîñêëåðîçîì ñóäèí ñåðöÿ òà 
ìîçêó. 

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç 
íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè, çá³ð àíàìíåçó çà-
õâîðþâàííÿ òà æèòòÿ; àíòðîïîìåòð³ÿ, âèçíà÷åí-
íÿ ë³ï³ä³â ³ ãëþêîçè êðîâ³, ãë³êîçèëüîâàíîãî ãå-
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ìîãëîá³íó, àðòåð³àëüíîãî òèñêó, ÷àñòîòè ñåðöåâèõ 
ñêîðî÷åíü; åëåêòðîêàðä³îãðàô³÷íå äîñë³äæåííÿ; 
âåëîåðãîìåòð³ÿ, ïðîâåäåííÿ «øåñòèõâèëèííîãî» 
òåñòó õîäüáè, âèçíà÷åííÿ 1-RM äëÿ âïðàâ ç ãàí-
òåëÿìè, ìàòåìàòèêî-ñòàòèñòè÷íèé ìåòîä îáðîáêè 
äàíèõ,  îòðèìàíèõ â õîä³ åêñïåðèìåíòó çà Ñòüþ-
äåíòîì.

Ìàòåð³àëè äîñë³äíèöüêî¿ ðîáîòè îòðèìàí³ ïðè 
îá’ºêòèâíîìó äîñë³äæåíí³ 20 ÷îëîâ³ê³â â³êîì â³ä 
42 äî 48 ðîê³â, ÿê³ ïðîõîäèëè ë³êóâàííÿ â ìåäè÷-
íîìó öåíòð³ «Êë³í³êà «ÌåäÃàðàíò» ì³ñòà Äîíåöüê 
ïðîòÿãîì òðüîõ ì³ñÿö³â.

Óñ³ îáñòåæóâàí³ áóëè ðîçïîä³ëåí³ íà òàê³ ãðó-
ïè: ïåðøà (n=10) – õâîð³, ÿê³ çàéìàëèñÿ çà çàïðî-
ïîíîâàíîþ íàìè ïðîãðàìîþ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ 
òà äîòðèìóâàëèñÿ ä³ºòè, ïðèéìàëè ïðèçíà÷åí³ ë³-
êè; äðóãà (n=10) – õâîð³, ÿê³ íå çàéìàëèñÿ çà ïðî-
ãðàìîþ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿.

Êðèòåð³ÿìè âêëþ÷åííÿ äî ïðîãðàìè ô³çè÷íî¿ 
ðåàá³ë³òàö³¿ áóëè: êë³í³÷í³ ïðîÿâè àòåðîñêëåðîçó 
ñóäèí ñåðöÿ òà ìîçêó (ñòåíîêàðä³ÿ íàïðóãè, êëàñ 
I–II çà Íüþ-Éîðêñüêîþ àñîö³àö³ºþ êàðä³îëîã³â, 
òðàíçèòîðíà ³øåì³÷íà àòàêà íå ìåíøå, í³æ 2 ì³-
ñÿö³ òîìó), â³çóàë³çàö³ÿ àòåðîñêëåðîçó ñóäèí ñåð-
öÿ òà ìîçêó ç çàñòîñóâàííÿì ³íñòðóìåíòàëüíèõ ìå-
òîä³â; ñòàòóñ ïàë³ÿ íà ïî÷àòêó äîñë³äæåííÿ, çãîäà 
êèíóòè ïàëèòè ïåðåä ïî÷àòêîì ïðîãðàìè òðåíó-
âàíü; ñ³ìåéíà ãåòåðîçèãîòíà ã³ïåðõîëåñòåðèíåì³ÿ. 
Êðèòåð³ÿìè âèêëþ÷åííÿ áóëè: íåêîíòðîëüîâàíà 
ã³ïåðòåíç³ÿ, àòð³îâåíòðèêóëÿðíà áëîêàäà âèñîêî-
ãî ñòóïåíÿ; õðîí³÷í³ õâîðîáè â ñòàä³¿ äåêîìïåí-
ñàö³¿, ëèõîìàíêà, ñèñòåìíå çàõâîðþâàííÿ; õâîðî-
áè îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó, ÿê³ ìîãëè á áóòè ïå-
ðåøêîäîþ äëÿ âèêîíàííÿ çàïëàíîâàíî¿ ïðîãðàìè, 
íàÿâí³ñòü â àíàìíåç³ ³íôàðêòó ì³îêàðäà, ³íñóëü-
òó; êë³í³÷í³ ïðîÿâè àòåðîñêëåðîçó ³íøî¿ ëîêàë³çà-
ö³¿ (êð³ì ñóäèí ñåðöÿ òà ìîçêó).

Ïðè ïðîâåäåíí³ çàíÿòü çà ïðîãðàìîþ òðåíóâàíü 
âèêîðèñòîâóâàëè àåðîáí³ é ñèëîâ³ âïðàâè, à òàêîæ 
âïðàâè íà ðîçìèíêó òà ðîçòÿãóâàííÿ. Çàíÿòòÿ ïðî-
âîäèëè ï’ÿòü ðàç³â íà òèæäåíü ³ âêëþ÷àëè âñ³ òè-
ïè âïðàâ, êð³ì ñèëîâèõ, êîòð³ õâîð³ ðîáèëè ëèøå 
òðè÷³ íà òèæäåíü (÷åðåç äåíü – ùîïîíåä³ëêà, ùî-
ñåðåäè òà ùîï’ÿòíèö³). 

Òèïîâå çàíÿòòÿ ïåðåäáà÷àëî 5 õâ íà ðîçìèíêó, 
5 õâ íà ðîçòÿãóâàííÿ, óïðîäîâæ 20–40 õâ – àåðîá-
í³ âïðàâè (øâèäêà õîäà, îðá³òðåê) ç ³íòåíñèâí³ñ-
òþ 60–80 % ìàêñèìàëüíî¿ ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêî-
ðî÷åíü (×ÑÑ), à ïîò³ì 5 õâ ïîâ³ëüíî¿ õîäüáè, ³ 
çàê³í÷óâàëîñÿ çàíÿòòÿ âïðàâàìè íà ðîçòÿãóâàííÿ 
ïðîòÿãîì 5 õâ. 

Õâîð³ åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè òàêîæ ïðîõî-
äèëè ùîíàéìåíøå 5000 çâè÷àéíèõ (íåàåðîáíèõ) 
êðîê³â çà äîáó. Ê³ëüê³ñòü ¿õ âèçíà÷àëè çà äîïîìî-
ãîþ êðîêîì³ðà «Omron HJ-720ITC». Ñèëîâ³ âïðà-
âè âèêîíóâàëè ç çóñèëëÿìè 30–40 % 1-RM äëÿ 
ì’ÿç³â âåðõíüî¿ ÷àñòèíè ò³ëà ³ 50–60 % 1-RM – 

äëÿ ì’ÿç³â íèæíüî¿ ÷àñòèíè, ðîáèëè 11 âïðàâ ó 
2–3 ï³äõîäè ïî 12–15 ðàç³â. 

Íàâåäåìî ïðèêëàä ïðîãðàìè àåðîáíèõ ³ ñèëîâèõ 
òðåíóâàíü äëÿ åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè (1 – õîäà 
ç ×ÑÑ 60–80 % ìàêñèìàëüíî¿, 2 – ñèëîâ³ âïðàâè; 
3 – îðá³òðåê ç ×ÑÑ 60–80 % ìàêñèìàëüíî¿): 

Тиждень Зміст заняття
Перший 1– 20 хв;

2 – один підхід по 10 повторень;
Другий 1 – 30 хв;

2 – один підхід по 15 повторень; 
Третій 1 – 35 хв;

2 – два підходи по 10 повторень;
Четвертий 1 – 40 хв;

2 – два підходи по 12 повторень;
П’ятий 1 – 30 хв;

2 – два підходи по 15 повторень;
3 – 10 хв;

Шостий 1 – 25 хв
2 – три підходи по 12 повторень;
3 – 15 хв;

Сьомий 1 – 20 хв;
2 – три підходи по 15 повторень;
3 – 20 хв;

Восьмий 1 – 15 хв;
2 – три підходи по 15 повторень;
3 – 25 хв.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Çíà÷åííÿ äîñë³äæóâàíèõ ïîêàçíèê³â ï³ñëÿ ïðîâå-
äåííÿ ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿ íàâåäåíî â òàáëèö³ 1. 

Íà ïî÷àòêó åêñïåðèìåíòó íå áóëî â³ðîã³äíî¿ 
ð³çíèö³ â äîñë³äæóâàíèõ ïîêàçíèêàõ â åêñïåðè-
ìåíòàëüí³é òà êîíòðîëüí³é ãðóïàõ (ð > 0,05), à íà-
ïðèê³íö³ ì³æ öèìè ïîêàçíèêàìè ³ñíóâàëà â³ðîã³ä-
íà ð³çíèöÿ (ð < 0,01). Ïî çàê³í÷åíí³ äîñë³äæåííÿ 
â åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³ ³íäåêñ ìàñè ò³ëà (²ÌÒ) 
çíèçèâñÿ íà 8 % ³ â á³ëüøîñò³ îáñòåæåíèõ ñòàâ íîð-
ìàëüíèì, îêðóæí³ñòü òàë³¿ çìåíøèëàñÿ òåæ íà 8 % 
³ ñòàëà íîðìàëüíîþ â óñ³õ îáñòåæåíèõ, ñï³ââ³äíî-
øåííÿ îêðóæíîñò³ òàë³¿ é îêðóæíîñò³ òàçà çíèçè-
ëîñÿ íà 32 % äî íîðìàëüíèõ öèôð ó âñ³õ îáñòåæå-
íèõ. Öå ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî ä³ºòà îáñòåæóâàíèì  
åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè áóëà ï³ä³áðàíà ïðàâèëü-
íî, ÿêî¿ âîíè äîòðèìóâàëèñÿ, à íîðìàë³çàö³ÿ ³í-
äåêñ³â öåíòðàëüíîãî îæèð³ííÿ òàêîæ ñâ³ä÷èòü ïðî 
ïðàâèëüíî ä³áðàíó àåðîáíó ñêëàäîâó ïðîãðàìè 
òðåíóâàíü. Òîé ôàêò, ùî ó îáñòåæåíèõ êîíòðîëü-
íî¿ ãðóïè íå â³äçíà÷àëîñÿ í³ÿêèõ çì³í, ïîÿñíþºòü-
ñÿ òèì, ùî âîíè íå äîòðèìóâàëèñü ðåêîìåíäîâà-
íî¿ ä³ºòè.

Ïðè âèâ÷åíí³ á³îõ³ì³÷íèõ ïîêàçíèê³â ó îáîõ 
ãðóïàõ íà ïî÷àòêó äîñë³äæåííÿ õâîð³ ìàëè çíà÷íî 
ï³äâèùåíèé ð³âåíü ÕÑ ËÏÍÙ, ÿêèé íàïðèê³í-
ö³ çíèçèâñÿ äî íîðìè, â ïåðøó ÷åðãó, çà ðàõó-
íîê ìåäèêàìåíòîçíîãî ë³êóâàííÿ. Àëå ì³æ ãðóïà-
ìè ³ñíóâàëà â³ðîã³äíà ð³çíèöÿ, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî òå, 
ùî íàøà ïðîãðàìà áóëà äîñèòü ³íòåíñèâíîþ äëÿ 
ñïðèÿòëèâîãî âïëèâó íà öåé ïîêàçíèê. Ð³âí³ ãëþ-
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êîçè íàòùåñåðöå òà ãë³êîçèëüîâàíîãî ãåìîãëîá³íó 
â êîíòðîëüí³é ãðóï³ ïðàêòè÷íî íå çì³íèëèñü, à â 
åêñïåðèìåíòàëüí³é çíèçèëèñü íà 13 % òà 8 % â³ä-
ïîâ³äíî.

×ÑÑ íà ïî÷àòêó äîñë³äæåííÿ áóëà äîñèòü âè-
ñîêîþ, õî÷ ³ çíàõîäèëàñÿ â ìåæàõ íîðìè. Õâîðèì 
íå ïðèçíà÷àëè æîäíèõ ë³ê³â, ÿê³ âïëèâàëè á íà 
×ÑÑ. Òîìó ¿¿ çíèæåííÿ â åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³ 
íà 11 % ç â³ðîã³äíîþ ð³çíèöåþ ì³æ ãðóïàìè ïîÿñ-
íþºòüñÿ âèíÿòêîâî âïëèâîì ïðîãðàìè òðåíóâàíü. 
Ïîêàçíèêè ÀÒ ñèñò. çíèçèëèñÿ äî íîðìè â îáîõ ãðó-
ïàõ, à ÀÒ ä³àñò. ìàéæå äî íîðìè â êîíòðîëüí³é ãðó-
ï³ òà äî íîðìè â åêñïåðèìåíòàëüí³é. Äëÿ çíèæåí-
íÿ òèñêó îáñòåæóâàíèõ íå ïðèçíà÷àëè ë³êè, òîìó 
ùî ïðè òàêîìó íåçíà÷íîìó ï³äâèùåíí³ òèñêó ñïåð-
øó ðåêîìåíäóþòü íåìåäèêàìåíòîçí³ ìåòîäè éîãî 
çíèæåííÿ. Ó íàøîìó âèïàäêó öå áóëà â³äìîâà â³ä 
êóð³ííÿ, â³ä í³÷íî¿ ïðàö³, à â åêñïåðèìåíòàëüí³é 
ãðóï³ ùå é ä³ºòà òà ô³çè÷í³ âïðàâè. Ó ãðóïàõ ³ñ-
íóâàëà â³ðîã³äíà ð³çíèöÿ ì³æ ïîêàçíèêàìè ÀÒ ñèñò. 
³ ÀÒ ä³àñò..

Ïðè âèêîíàíí³ øåñòèõâèëèííîãî òåñòó õîäü-
áè ïðîéäåíà äèñòàíö³ÿ ïðàêòè÷íî íå çì³íèëàñÿ â 
êîíòðîëüí³é ãðóï³ òà çðîñëà íà 24 % â åêñïåðèìåí-

òàëüí³é. Öå ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî ïðîãðàìà òðåíó-
âàíü áóëà äîñòàòíüî ³íòåíñèâíîþ, òà òàêîæ ïðî òå, 
ùî îáñòåæåí³ – äîñèòü ìîëîäèé êîíòèíãåíò ëþäåé 
áåç âàæêèõ ïðîÿâ³â àòåðîñêëåðîçó – ìàëè âåëèêèé 
ðåçåðâ äëÿ ïîêðàùåííÿ öüîãî ïîêàçíèêà. 

Âèñíîâêè. Ô³çè÷í³ âïðàâè äëÿ îáñòåæóâàíèõ 
ñïðèÿëè çìåíøåííþ çíà÷åíü ²ÌÒ, îêðóæíîñò³ òà-
ë³¿, â³äíîøåííÿ îêðóæíîñò³ òàë³¿, ×ÑÑ, ÀÒ, çíè-
æåííÿ ð³âíÿ õîëåñòåðèíó ËÏÍÙ, ãëþêîçè ïëàç-
ìè íàòùåñåðöå, ãë³êîçèëüîâàíîãî ãåìîãëîá³íó òà 
çá³ëüøåííÿ äèñòàíö³¿ ïðè øåñòèõâèëèííîìó òåñ-
ò³ õîäüáè. Çàïðîïîíîâàíà ðåàá³ë³òàö³éíà ïðîãðàìà 
ìîæå ç óñï³õîì çàñòîñîâóâàòèñü ó ÷îëîâ³ê³â 42–48 
ðîê³â ç àòåðîñêëåðîçîì ñóäèí ñåðöÿ òà ìîçêó. 

Óñå öå ï³äòâåðäæóº íàóêîâî îáóìîâëåí³ ðåêî-
ìåíäàö³¿ ïðîâ³äíèõ ñâ³òîâèõ äîñë³äíèê³â ùîäåííî 
çàéìàòèñÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ïîì³ðíî¿ ³íòåíñèâ-
íîñò³.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ïîëÿãà-
þòü ó çÿñóâàíí³ òàêèõ ïèòàíü: íàñê³ëüêè äîâãî çáå-
ð³ãàºòüñÿ ñïðèÿòëèâèé âïëèâ òðåíóâàíü ïðè ïðî-
äîâæåíí³ âèêîíàííÿ ïðîãðàìè, ÷è âïëèâàº ïðîãðà-
ìà íà ÷àñòîòó ãîñï³òàë³çàö³é, êàðä³îõ³ðóðã³÷íèõ 
âòðó÷àíü, ñåðöåâî-ñóäèííó ³ çàãàëüíó ñìåðòí³ñòü. 

Таблиця 1 – Значення показників у чоловіків працездатного віку, хворих на атеросклероз

Показник

Експериментальна група Контрольна група

на початку
експерименту

після
експерименту

на початку
експерименту

після
експерименту

Індекс маси тіла, кг•м–2 27,4 ± 0,32 25,0 ± 0,21 27,5 ± 0,43 27,5 ± 0,32
Окружність талії, см 103,5 ± 2,38 94,5 ± 1,40 101,8 ± 2,27 101,9 ± 1,73
Співвідношення окружності талії й 
окружності таза

1, 43 ± 0,05 0,96 ± 0,02 1,45 ± 0,07 1,40 ± 0,06

ХС ЛПНЩ, ммоль•л–1 5,13 ± 0,21 2,08 ± 0,10 5,40 ± 0,10 2,60 ± 0,10
Глюкоза натще, ммоль•л–1 6,35 ± 0,07 5,50 ± 0,10 6,40 ± 0,09 6,31 ± 0,07
Глікозильований гемоглобін, % 6,04 ± 0,07 5,50 ± 0,10 6,08 ± 0,06 5,95 ± 0,07
ЧСС, уд•хв–1 80,5 ± 1,83 71,0 ± 1,19 79,2 ± 2,16 79,3 ± 1,51
АТсист., мм рт. ст. 141,8 ± 1,29 133,2 ± 0,86 142,8 ± 1,62 139,5 ± 1,73
АТдіаст., мм рт. ст. 93,5 ± 1,19 85,8 ± 1,08 91,6 ± 1,51 90,6 ± 1,29
Шестихвилинний тест ходьби, м 243,0 ± 6,49 302,0 ± 5,41 257,3 ± 7,57 261,5 ± 6,49

References

1. Baraas F. Effect of short-term low-intensity exercise training on association of oxygen free radicals and 
nitric oxide production in patients with acute myocardial infarction / F. Braas, L. Rilantono, S. Diniharini et al. // Int. 
J. Angiol. – 2013. – N 22(3). – P. 159–164.

2. Fagard R. H. Exercise characteristics and the blood pressure response to dynamic physical training / 
R. H. Fagard // Med Sci Sports Exerc. –  2001. – V. 33, N 6. –  Р. 484–492.

3. Gardner A. W.Exercise rehabilitation programs for the treatment of claudication pain: a meta-analysis / 
A. W. Gardner, E.T. Poehlman // JAMA. – 1995. – V. 274. –  Р. 975–980.

4. Gelin J. Treatment effi cacy of intermittent claudication by surgical intervention, supervised physical 
exercise training compared to no treatment in unselected randomized patients: I. one year results of functional 
and physiological improvements / J. Gelin., L. Jivegard,  C.Taft et al. // Eur J Vasc Endovasc Surg. – 2001. – 
V. 22. – Р. 107–113.

5. Hambrecht R.Effect of exercise on coronary endothelial function in patients with coronary artery disease / 
R. Hambrecht, A. Wolf, S. Gielen et al. // N Engl J Med. – 2000. – V. 342. – P. 454–460.



39

ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ, ФІТНЕС І РЕКРЕАЦІЯ. ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП НАСЕЛЕННЯ. ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ

6. Leon A. S. Blood lipid response to 20 weeks of supervised exercise in a large biracial population: the 
HERITAGE Family Study / A. S. Leon, T. Rice, S. Mandel et al. // Metabolism. – 2000. – V. 49. – P.  513–520.

7. Marcus B. H. The effi cacy of exercise as an aid for smoking cessation in women: a randomized controlled 
trial / B. H. Marcus, A. E. Albrecht, T. K. King et al. // Arch Intern Med. – 1999. – V. 159. – P. 1229–1234.

8. Thompson P. D.The acute versus the chronic response to exercise / P. D. Thompson, S. F. Crouse, 
B. Goodpaster et al. //  Med Sci Sports Exerc. – 2001. – V. 33, N 6. – P.  438–S445.

9. Wing R. R.Successful weight loss maintenance / R. R. Wing, J. O. Hill // Annu Rev Nutr. – 2007. – V. 21. – 
P. 323–341.

1Донецький державний інститут здоров’я, фізичного виховання і спорту,
КЛПУ Донецький обласний діагностичний центр, Донецьк
2Національного університету фізичного виховання і спорту України, Київ  Надійшла 26.03.2014
aspir_nufvsu@mail.ru


