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      Осуществляя транспортную функцию сердечно-сосудистая, система обеспечивает ритмичное течение физиологических биохимических процессов в организме человека. Все необходимые вещества (белки, углеводы, кислород, витамины, минеральные соли) доставляется к органам и тканям по кровеносным сосудам и отводятся продукты обмена веществ и углекислый газ. К тому же, благодаря току крови по сосудам разносятся в органы и ткани, выработанные эндокринными железами гормональные вещества, которые регулируют обменные процессы, антитела, необходимые для защитных реакций организма против инфекционных заболеваний. Следовательно, в защитную функцию сосудистой системы входит регуляторная. Вместе с нервной и гуморальной системами, сосудистая система играет важную роль в обеспечении целостности организма.
   Сердечно-сосудистая система делится на кровеносную и лимфатическую. Кровеносная и лимфатическая системы функционально и анатомически тесно связаны, одна дополняет другую, но также между ними есть определенные различия. В организме кровь движется по кровеносной системе. Основные органы кровеносной системы-сердце, которое ритмично сокращаясь, позволяет крови двигаться по сосудам.
Строение сосудов:
    Аорта - самый большой непарный артериальный сосуд тела человека.
    Артериями называют сосуды, которые несут кровь от сердца к органам и тканям.
    Вены - сосуды, несущие кровь периферии к сердцу.
    Капилляры - сосуды, через стенки которых происходит обмен веществ между кровью и тканями.
Сердце:
    Сердце - полый, мышечный орган конусовидной формы, массой 250-350г., выбрасывает кровь в артерии и принимает венозную кровь.
    Сердце расположено в грудной полости в нижнем средостении между легкими. Примерно, 1/3- сердца находится в правой половине грудной клетки и 2/3-в левой. Сердце человека имеет две предсердий и два желудочка.
   Правое предсердие - полость емкостью 100-180мл., которая по форме напоминает куб, расположено у основания сердца справа и сзади аорты легочного ствола. Соединение с правым желудочком происходит при помощи правого предсердно - желудочкого отверстия.
    Правый желудочек имеет форму пирамиды с верхушкой, направленной вниз, и располагается с справа и спереди левого желудочка, занимает большую часть передней поверхности сердца.
   Левое предсердие имеет форму неправильного куба, от правого предсердия отделено межпредсердной перегородкой. С левым желудочком соединяются при помощи левого предсердно-желудочкого отверстия.
   Левый желудочек имеет форму конуса, основанием направлен кверху. 
Стенка сердца:
   Стенка сердца состоит из трех слоев: внутреннего-эндокарда, среднего-миокарда, и наружного-эпикарда.
   Эндокард-слой эндотелия, который выстилает все полости сердца и плотно срастается с подлежащим мышечным слоем. Этот слой образует клапаны сердца, полулунные клапаны аорты и легочного ствола.
   Миокард-это средний слой стенок желудочков сердца, который состоит из мышц и выполняет главную роль во всем органе – перекачивает кровь.
   Эпикард-наружная оболочка сердца, которая покрывает снаружи миокард и является внутренним листком серозного перикарда. [6, C.318]
     Физическая нагрузка - некая величина воздействия на организм человека физических нагрузок, которая вызывает определенную биохимическую ответную реакцию организма на данную нагрузку.
     Низкая физическая активность – считается большой проблемой здоровья современного общества. Установлено, что низкая физическая активность является фактором различных заболеваний таких как АГ, ИБС, остеопороза.
     При выборе режима и методов повышения физической активности нужно учитывать реальные условия труда пациента его быта, сложившиеся стереотипы. При этом физическая активность должна сопровождаться положительными психоэмоциональными установками и не обременять пациента. Перед началом самостоятельных занятий необходимо провести медицинское обследование в зависимости от возраста больного:
-до 30 лет достаточно обычного врачебного возраста.
-от 30 до 40 лет к осмотру необходимо добавить снятие ЭКГ.
-старше 40 лет рекомендуется начинать тренировки после проведения пробы с физической нагрузкой. Обязательно нужно контролировать нагрузку так как она не должна приводить к учащению пульса выше возрастного предела.        Появление одышки служит сигналом для уменьшения интенсивности нагрузки. Физические нагрузки следует выполнять по крайне мере по 30 минут 4-5 раз в неделю хотя более умеренная активность также приносит пользу для здоровья. [1, C.125]    Исходя из выше сказанного, можно сделать следующий вывод, что благоприятно будут влиять такие физические нагрузки, который носит разумный характер. 
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