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Аэробная нагрузка -  это перечень упражнений, направленных на развитие выносливости и укрепле
ние сердечно-сосудистой системы. В процессе занятий оздоровительной аэробикой происходит увеличе
ние общей работоспособности организма человека.

Аэробная тренировка приводит к повышению фибринолитической активности крови (растворению 
тромбов), развитию капиллярной сети, улучшению качества просветов сосудов и эластичности капил
ляров, в результате чего снижается периферическое сопротивление кровотока и уменьшается кровяное 
давление [1, с. 7]. Изменения в капиллярной сети происходит не только в мышечной ткани, но и сердечной 
мышце, головном мозге, печени и других органах и тканях тела человека. Усиливается способность клеток 
к усвоению большего количества кислорода и питательных веществ, к удалению продуктов обмена. Как 
следствие, создаются очень благоприятные условия для протекания обменных процессов в организме. 
Увеличение размеров сердца и гипертрофия левого желудочка, возникающие в процессе аэробной нагруз
ки, повышают силу сердечной мышцы. Эти изменения обеспечивают увеличение ударного объема крови, 
снижение частоты сердечных сокращений. Аэробная работа, как и любая адекватная физическая нагрузка, 
влияет на иммунную систему, совершенствуя адаптационные возможности, снижая резистентность орга
низма к простудным, инфекционным и другим заболеваниям.

В результате занятий аэробикой происходит укрепление мышц, увеличение их эластичности и вы
носливости, улучшения подвижности в суставах, что является основой хорошего самочувствия, высокого 
уровня работоспособности и, следовательно, отличного настроения и оптимистичного настроя, которые 
вместе с отсутствием заболеваний и недомоганий создают ощущение здоровья [2, с. 23].
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Основным положением использования средств ЛФК является применение изначально простых 
упражнений в сочетании с дыханием, воздействующих прежде всего на кардиореспираторную систему.

Дыхательная гимнастика Стрельниковой представляет набор физических упражнений, при которых 
вдох выполняются в конце каждого действия при сжатой или не имеющей возможности расширяться груд
ной клетке [1, с. 10].

Главная цель такой гимнастики -  оказание воздействия на дыхательный аппарат, увеличивая его функ
циональные резервы, опосредовано воздействуя на различные органы системы человека. Основная задача 
дыхательной гимнастики Стрельниковой -  усиления газообмена в альвеолах. При выполнении упражне
ний после нескольких коротких и резких вдохов носом в нижних широких долях в 3 раза увеличивается 
количество воздуха. В результате происходит усиленный газообмен в альвеолах и крови.

Такие упражнения тренируют дыхательную систему, диафрагму, мышцы гортани, носоглотки и меж- 
реберные мышцы. В гимнастике используются динамические дыхательные упражнения, сопровождаю
щиеся движениями рук, туловища и ног. Все они соответствуют определенным фазам дыхания. Такой тип 
дыхания выступает раздражителем, вызывающим соответствующие изменения в характере дыхания. Ак-
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