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ной ситуации, когда необходимо быстро погрузиться в воду и при этом не 

получить травму. 
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Статья рассматривает влияние аэробики на организм человека. Описы-

ваются как направления аэробики, так и процессы, происходящие в организ-

ме во время занятий. Поднимаются вопросы о пользе и противопоказаниям к 

занятиям аэробикой, а также приводятся рекомендации для любительских 

систематических занятий данной дисциплиной. 

Ключевые слова: аэробика, аэробные упражнения, здоровый образ 

жизни, физическое развитие, мотивация. 

Аэробика – это комплекс активных физических упражнений, выполня-

емый под ритмичную музыку без остановок и пауз. Основными упражнени-

ями в аэробике являются прыжки, быстрая ходьба, а также упражнения на 

гибкость. 

Существует несколько видов оздоровительной аэробики, каждому из 

которых присущи свои отличительные черты. Рассмотрим наиболее попу-

лярные направления. Классическая аэробика – это ритмичные танцевальные 

движения под быструю музыку, которая задает ритм и позволяет держать 

темп. Укрепляются все группы мышц, усиливается кислородный обмен, 

укрепляется сердце, улучшается осанка, тело становится подтянутым, гиб-

ким и пластичным. Аква-аэробика – это аэробные занятия, которые прово-

дятся в воде. Прорабатываются все группы мышц, суставы и связки, а благо-

даря легкому массажу водой подтягивается кожа, уменьшаются проявления 

целлюлита. К занятиям допускаются даже люди с заболеваниями сердца и ва-

рикозным расширением вен. Степ-аэробика – это аэробные упражнения, ко-

торые выполняются с использованием специальной платформы – степа. Во 
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время тренировок активно работают мышцы пресса, бедер и ягодиц. Прораба-

тывается рельеф тела, укрепляется сердечно-сосудистая и дыхательная систе-

ма. Силовая аэробика – во время тренировок используются не только энер-

гичные аэробные движения под музыку, но и анаэробные (силовые) упражне-

ния. В ходе тренировок используются гантели, штанги, тренажеры. Результа-

том является кардио-тренировка, стройное подтянутое тело, упругие мышцы. 

Каждый человек может выбрать направление себе по вкусу и по ре-

зультату, которого он хочет добиться. Но перед началом занятий следует 

проконсультироваться с врачом. В ряде случаев это поможет определить 

ограничения к посещению тренировок. Не стоит пренебрегать рекомендаци-

ями врачей при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, болезни крови, 

хронических заболеваниях в стадии обострения, инфекционных вирусных 

заболеваниях, заболеваниях опорно-двигательного аппарата, остеохондрозе. 

Неправильный подход к тренировкам может не только не привести к ожида-

емым результатам, но и навредить организму.  

Рассмотрим некоторые случаи рекомендаций к занятию аэробикой. Это 

могут быть врачебные показания для людей, нуждающихся в восстановлении 

после травм и заболеваний. К таким показаниям можно отнести восстановле-

ние организма после длительных болезней; реабилитация после травм, пере-

ломов или операций; отсутствие регулярной физической активности; наруше-

ние сна; избыточный вес и ожирение. У худых людей, пренебрегающих физи-

ческой активностью, наблюдается дряблость мышц и кожи. Регулярные 

аэробные тренировки способны поддерживать вес в пределах нормы и мыш-

цы в тонусе, тем самым обеспечивая комплексный оздоровительный эффект. 

К нему относится: улучшение показателей выносливости; улучшение осанки; 

профилактика сердечно-сосудистых заболеваний; тренировка вестибулярного 

аппарата; отдых после серьезной умственной деятельности. 

Важно понимать, как занятия аэробикой влияют на организм человека.  

В ходе правильно проводимых кардиотренировок тренируются не 

только мышцы человека, но и сердечно-сосудистая и дыхательная системы: 

улучшается сократительная способность сердца, увеличивается количество и 

размер кровеносных сосудов, питающих сердце, возрастает жизненная ем-

кость легких и дыхательный объем. Все это приводит к улучшению функци-

онального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной системы, к обога-

щению кислородом организма. 

Аэробная выносливость – способность организма длительное время 

работать в аэробном режиме без утомления и заметного снижения работо-

способности. Организм в это время активно поглощает кислород, использу-

ющийся для выработки энергии, поэтому развитие аэробной выносливости 

зависит от возможностей дыхательной системы. Воздух, проходящий через 

носовые пазухи, рефлекторно воздействует на многие системы и органы: оп-

тимизируя их работу, если дыхание происходит через нос. 

В зависимости от выполняемого упражнения укрепляются мышцы, на 

которые направлена нагрузка. Например, упражнения для укрепления мышц 
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спины влияют на правильность осанки, повышают подвижность позвоночни-

ка, а также предупреждают возникновение дегенеративных изменений и меж-

позвонковых дисках. При отсутствии нагрузки мышцы быстро уменьшаются 

в объеме, ослабевают, капилляры их сужаются, волокна становятся тоньше. 

При выполнении работы аэробного характера увеличивается плотность мито-

хондрий и капилляров, концентрация миоглобина, запасов гликогена. Мы-

шечный аппарат укрепляется, улучшается его кровоснабжение. Происходит 

незначительная гипертрофия мышечных волокон – вес и объем мышц увели-

чиваются в меньшей степени. Однако, происходит удлинение мышечной ча-

сти и укорочение сухожильной. Чередование сокращений и расслаблений 

мышцы не нарушает кровообращения, количество капилляров увеличивается, 

ход их остается более прямолинейным. Во время занятий аэробикой увеличи-

вается сила различных мышечных групп, а также выносливость. 

Рассмотрим структуру занятий на примере оздоровительной аэробики. 

Она состоит из следующих частей: подготовительная (разминка); основная 

(аэробная и силовая тренировки); заключительная (упражнения на растяги-

вание и расслабление). 

Первая – разминка. Она необходима для подготовки организма к вы-

полнению упражнений основной части. Во время разминки в результате по-

вышения температуры тела, разогрева мышц активизируется обмен веществ, 

изменяется состояние сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной и дру-

гих систем, повышается работоспособность занимающихся. Выполнение 

разминочных упражнений – одно из важнейших условий предупреждения 

травм. В качестве средств общей разминки рекомендуется использовать 

ходьбу, бег, разнообразные прыжки, а также комплексы общеразвивающих 

упражнений, последовательно прорабатывающие различные мышечные 

группы. 

Основная аэробная тренировка – это непрерывная, достаточно интен-

сивная работа в течение продолжительного времени (20-40 минут). Основная 

нагрузка ложится на сердце, а также на систему дыхания и работающие 

мышцы. Аэробные физические нагрузки развивают выносливость, повыша-

ют уровень обмена веществ, улучшают общее физическое самочувствие, что 

положительно сказывается на работе мозга и психическом состоянии чело-

века. Главное требование к аэробным упражнениям – они должны быть не-

прерывными, равномерными и выполняться с определенной интенсивностью 

в течение всего занятия. Интенсивность и продолжительность аэробики за-

даются в зависимости от уровня физического состояния занимающихся. 

Третья – заключительная часть занятия называется «финальным охла-

ждением», длительность 5-10 мин. Обычно это упражнения на растягивание 

и расслабление. Особенность применения упражнений на растягивание в 

данной части – это плавный переход из одной позы в другую с удержанием 

каждой от 10 до 30 с. Растягивание после тренировки способствует быстро-

му восстановлению мышц, уменьшению ощущения дискомфорта, развитию 

гибкости. 
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Поскольку аэробика кажется легкой в освоении, может возникнуть во-

прос о том,  где заниматься ей эффективней: дома или в фитнес-клубе. 

Занятия в фитнес-клубе проводятся с опытным инструктором; присут-

ствуют единомышленники; фиксированное расписание занятий; в наличии 

все необходимое оборудование – коврики, степы, фитболы, тренажеры. Из 

минусов можно выделить цену за абонемент и расположение клуба от дома, 

если тот находится далеко. 

При занятиях дома в роли инструктора может выступать видео с запи-

сью тренировки; занятие можно проводить в любое удобное время; стесни-

тельные люди могут начать заниматься дома без страха осуждения. Но необ-

ходимое оборудование для занятий придется покупать или брать напрокат, а 

из-за нехватки опыта может не получаться правильно выполнять те или иные 

упражнения и движения. 

Таким образом, первый опыт аэробных тренировок лучше всего полу-

чить в фитнес-клубе под чутким присмотром опытного инструктора. После 

того, как вам станут понятны основные движения, можно переходить к до-

машним тренировкам. 
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