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Аннотация. Статья посвящена исследованию эффективности применения 
аэробики в  системе адаптивной физической культуры. Автором осущест-
влен литературный анализ источников по  теме использования направле-
ний адаптивной физической культуры на современном этапе ее развития. 
Отмечено, что адаптивная физическая культура являет собой направление, 
изучающее аспекты физической культуры людей, имеющих в  результате 
заболеваний или травм различные стойкие нарушения жизненно важных 
функций организма и ограничения возможностей. Целью аэробики в систе-
ме адаптивной физической культуры определено формирование и развитие 
двигательной активности, физических и психических способностей, обеспе-
чивающих адаптацию человека к своему состоянию здоровья, окружающей 
среды, общества и различных видов деятельности.

Ключевые слова: адаптивная физкультура, аэробика, спорт, занятия, дея-
тельность.

Формирование здорового образа жизни и высо-
кой результативности и  производительности 
труда человека являются важнейшими пробле-

мами современной России. В  связи с  этим, физическая 
культура рассматривается как часть общей культуры об-
щества, одна из сфер социальной деятельности, направ-
ленная на поддержание здоровья, развитие физических 
способностей человека и  использование их в  соответ-
ствии с потребностями общественной практики. Однако 
вопросы формирования адаптивной физической культу-
ры в современной научной и методической литературе 
освещены недостаточно. Практические пути, средства 
и  методы формирования системы адаптивной физиче-
ской культуры не  актуализированы в  полной мере. Су-
ществует противоречие между необходимостью укре-
пления и сохранения здоровья средствами физической 
культуры и  отсутствием здоровьеформирующих техно-
логий. В  связи с  этим, вопросы использования разных 
направлений адаптивной физической культуры и  их 
эффективность представляются актуальными с теорети-
ческой и практической точек зрения. Целью данной ста-
тьи является исследование эффективности применения 
аэробики в  качестве средства адаптивной физической 
культуры.

Одной из  центральных проблем современной фи-
зической культуры общества возникает вопрос станов-

ления физической деятельности у  лиц с  нормальным 
и  нарушенным развитием. Использование адаптивных 
методологий спорта позволяют отразить новый взгляд 
на  всю систему оздоровления населения, в  том чис-
ле — людей с ограниченными возможностями здоровья 
(ОВЗ).

Адаптивный спорт — социальное явление, которое 
сегодня актуально, как никогда, в мире и в России. Для 
полноценной интеграции лиц с  инвалидностью чрез-
вычайное значение имеет использование доступных 
и эффективных средств физической культуры и спорта. 
Итак, возникает необходимость разработки комплекс-
ных программ для работы с  лицами с  инвалидностью, 
обоснование новых областей знаний, формирования 
и  развития соответствующих учебных дисциплин, на-
правлений и специальностей подготовки специалистов 
в соответствии с современными мировыми стандартами 
[2].

Рассматривая статистические показатели, стоит от-
метить, что по последним официальным данным число 
систематически занимающихся адаптивной физической 
культурой и спортом, проживающих в РФ, в 2018 году со-
ставило 1,33 млн. человек, что отражает 11% от общего 
числа инвалидов, количество которых в тот же отчетный 
период составляло 12,1 млн. человек [8].
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Большинство ученых считают, что адаптивная фи-
зическая культура — это получение психофизической 
разгрузки, большого спектра эмоциональных пережи-
ваний, активный отдых и  развлечение, полнота обще-
ния с  людьми, самодеятельное творчество [4]. Но  без 
должного интереса к осуществлению деятельности, без 
осознанного мотива к  занятию невозможен процесс 
адаптивной физической культуры и как результат — оп-
тимальное физическое состояние. Мотивирующим фак-
тором для занимающихся выступает выбор наиболее 
привлекательных и  современных средств адаптивного 
спорта, среди которых — средства аэробики.

Сегодня аэробика — одно из  современных направ-
лений оздоровительной физической культуры. В рамках 
адаптивной физической культуры целесообразно ис-
пользовать такой ее вид, как оздоровительная аэробика. 
Упражнения по  оздоровительной аэробике, в  отличие 
от других аэробных нагрузок, при условии их правиль-
ного применения, безопасны для здоровья и в то же вре-
мя очень эффективны [7]. Из большого количества видов 
аэробики каждый человек может выбрать тот, который 
будет соответствовать его возрасту, полу, состоянию 
здоровья, физической подготовленности, личным пред-
почтениям и  определенным целям, что обосновывает 
целесообразность использования средств аэробики 
в системе адаптивной физической культуры.

Аэробикой называют выполнение физических 
упражнений определенным способом под музыкальное 
сопровождение с  целью укрепления здоровья, гармо-
ничного развития и совершенствования физических ка-
честв организма (силы, быстроты, выносливости, гибко-
сти (мышц и суставов) и ловкости) [6].

Оздоровительная аэробика для мужчин с ОВЗ имеет 
не танцевальное, а более атлетическое направление. Со-
четание принципов аэробики с методами развития силы 
могут способствовать разностороннему комплексному 
воздействию на  организм. Для женщин могут быть ис-
пользованы приемлемые по состоянию здоровья дина-
мические упражнения, ведь их они переносят легче, чем 
статические.

Аэробными называют упражнения, которые выпол-
няют в течение длительного времени, при этом активно 
дыша. Кровь накапливает кислород и отдает его тканям, 
и все химические реакции происходят с участием кисло-
рода. Таким образом, организм получает необходимую 
для жизнедеятельности или выполнения физической 
нагрузки энергию.

Оздоровительная аэробика влияет на  все системы 
организма человека: кровообращение, респираторную 
систему, опорно-двигательный аппарат (систему мышц, 

костей, суставов, связок и  сухожилий), пищеваритель-
ную, нервную, эндокринную, иммунную, лимфатическую, 
репродуктивную, покровную системы и т. д. [5].

Структура занятий по аэробике имеет разветвленную 
и ступенчатую систему, где каждый из выделенных само-
стоятельных направлений аэробики делится на опреде-
ленные разновидности.

Основное содержание оздоровительной аэробики 
составляют общеразвивающие упражнения: ходьба, бег, 
прыжки, движения отдельных частей тела (головы, ног, 
рук, туловища), наклоны, приседания и  комбинирован-
ные упражнения. Прыжки и бег используют как средство 
повышения функциональных возможностей организма, 
особенно это касается деятельности сердечно-сосудистой 
и  дыхательной систем. С  успехом применяют упражне-
ния для развития выносливости, гибкости, координации 
движений, что также может учитываться при составлении 
программы занятий адаптивной физической культурой 
с учетом возможностей здоровья занимающегося.

Особую эмоциональность и привлекательность заня-
тием добавляют элементы хореографии и танцевальные 
движения. Современная оздоровительная аэробика — 
очень динамичное явление, которое постоянно меняется. 
Возобновляется арсенал используемых средств. Появля-
ются все новые и новые направления и преимущественно 
виды аэробики с использованием разнообразного спор-
тивного инвентаря и различных методических приемов.

В оздоровительной аэробике можно выделить боль-
шое количество направлений, которые отличаются 
содержанием и  характером применения. Благодаря та-
кому многообразию направлений аэробики на  сегодня 
не  существует единой классификации. Многие авторы 
предлагают различную классификацию, учитывая следу-
ющие показатели:

 ♦  целевая направленность (установка) и  степень 
нагрузки;

 ♦  организационно-методическая форма проведе-
ния занятий, мероприятий;

 ♦  функциональная направленность, в  том числе 
по физическим качествам;

 ♦  анатомические признаки и уровень подготовлен-
ности занимающегося;

 ♦  возраст и пол занимающегося;
 ♦  место (среда) проведение занятий, его техниче-

ская обеспеченность;
 ♦  биомеханический принцип (взаимодействие 

с опорой).

Так, большое количество разновидностей оздорови-
тельной аэробики можно объединить в  четыре основ-
ных направления:
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1. 1. Гимнастическо-атлетическое: классическая аэро-
бика, степ-аэробика и т. д.

2. 2. Танцевальное: джаз-аэробика, сальса-аэробика 
и т. д.

3. 3. Направление занятий, имеющих циклический ха-
рактер (сайкл).

4. 4. Направление «восток-запад», сочетающее евро-
пейский и восточный системные подходы к про-
ведению занятий [3].

Классическая (базовая) аэробика способствует раз-
витию выносливости, повышению функциональных воз-
можностей кардио-респираторной системы. Специали-
сты определяют некоторые типы занятий классической 
аэробики, которые распределяют по  разной степени 
нагрузки:

1. 1. Super low impact, non impact («ударная») — когда 
вся плоскость стопы хотя бы одной ноги постоян-
но находится в контакте с опорой, то есть движе-
ния выполняются только в виде шага.

2. 2. Low impact («низко ударная») — когда хотя  бы 
одна нога при контакте с опорой выполняет пру-
жинные движения в голеностопном суставе.

3. 3. High impact («высоко ударная») — характеризу-
ется безопорной фазой и  состоит из  элементов 
бега и прыжков.

4. 4. High  / low impact (комбинированная) — это наи-
более распространенный в  практике оздоро-
вительной аэробики вид нагрузки, который 
сочетает в себе: low — безопасность и high — ин-
тенсивность. Например, выполняется в пределах 
одного упражнения три шага и  один прыжок, 
а  также в  течение всей программы сочетаются 
отдельные серии low и high impact [4].

Танцевальная аэробика — направление оздоро-
вительной аэробики, содержанием которой являют-
ся танцевальные движения на  основе базовых шагов. 
Виды танцевальной аэробики различают в зависимости 
от стиля танца, который используется.

Силовая аэробика — одно из  направлений оздоро-
вительной аэробики, в основу которого положен синтез 
использования средств силовой тренировки: кондици-
онной гимнастики, атлетической гимнастики и бодибил-
динга. Сегодня существуют также различные названия 
занятий оздоровительной аэробики, во  время которых 
используют элементы боевых искусств: тайбо, кикбо, аэ-
робоксинг, каратробика т. д. [7].

Аэробика психически регулирующей направлен-
ности — предназначена для развития отдельных 
функций организма и  концентрации внимания. Она 
строится на  основе упражнений, развивающих гиб-
кость и  подвижность суставов, координацию движе-

ний, в процессе выполнения которых активно приме-
няют дыхательные упражнения, приемы релаксации 
и  медитации. Упражнения могут носить статический, 
динамический, активный и  пассивный характер. Это 
направление аэробики в системе адаптивной физиче-
ской культуры может быть представлено такими ви-
дами, как: стретчинг — система упражнений, направ-
ленная на  совершенствование гибкости и  развитие 
подвижности в  суставах; пилатес — класс оздорови-
тельной аэробики, который призван поддерживать 
тонус мышц, координацию, грацию и  пластику дви-
жений, а главное, укреплять мышцы, при этом, не до-
пуская их дисбаланса; йога-аэробика — эффективная 
программа тренировки для физически активных лю-
дей, которая помогает найти гармонию между телом 
и разумом [6].

В  зависимости от  применения различных средств 
тренировки, то есть специального инвентаря и техники 
выполнения упражнений, различают следующие виды 
аэробики в  водной среде: аква-гимнастика, аквастрет-
чинг, аква-боксинг, аква-джоггинг, аква-билдинг [1].

Аэробика с  использованием различного инвентаря 
присутствует в  силовом и  циклическом направлениях 
аэробики. Так, широко используются такие спортивные 
снаряды, как: степ, фитбол, слайд. Степ — занятие оздо-
ровительной аэробики с использованием специальной 
степ-платформы с  регулируемой высотой (10–25  см). 
Высота платформы зависит от  выбора интенсивности 
занятия. Фитбол (бодибол) — класс оздоровитель-
ной аэробики с  использованием больших по  размеру 
специальных силиконовых мячей диаметром 45–95 см, 
способных выдерживать вес до  300  кг. Занятия фит-
бол-аэробикой позволяют получить хорошую физиче-
скую форму, улучшить самочувствие при дисфункциях 
позвоночника, при варикозном расширении вен, улуч-
шить работу сердечно-сосудистой системы и вегето-со-
судистой системы, способствуют развитию равновесия, 
координации, гибкости, укреплению мышц всего тела, 
особенно спины и  ягодиц. Слайд — один из  видов оз-
доровительной аэробики с применением специального 
оборудования — полимерной доски и специальной обу-
ви (носков). Занятия слайд-аэробикой проводят по двум 
направлениям: атлетический, который ориентирован 
на  спорт-тренировки, и  ритмичный, направленный 
на выполнение комбинации с танцевальной стилизаци-
ей движений [5].

Каждый из  представленных направлений аэробики 
имеет широкую разветвленную систему, которая посто-
янно развивается и дополняется.

Структура занятия по  аэробике состоит из  трех ча-
стей: подготовительной, основной и  заключительной. 
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В подготовительной части рекомендуется использовать 
упражнения на  координацию и  усиление кровотока, 
которые выполняются в  среднем темпе с  увеличением 
амплитуды. В основной части используются упражнения 
на  месте и  с  перемещениями в  разных направлениях. 
Увеличение нагрузки происходит за счет координацион-
ной сложности, амплитуды и  интенсивности движений. 
Разучиваются танцевальные соединения на месте и с пе-
редвижениями в разных направлениях. В заключитель-
ной части занятия происходит постепенное снижение 
нагрузки. Упражнения выполняются в разных исходных 
положениях, медленно, с  фиксацией поз и  последую-
щим расслаблением.

Таким образом, вся система работы по физическому 
развитию средствами аэробики ориентирована на  сти-
муляцию моторно-двигательной и психоэмоциональной 
активности, систематизацию и обобщение личного опы-
та людей с ОВЗ в сфере человеческих взаимоотношений, 

развитие чувства ритма, расширение способов взаимо-
действия с коллективом.

Анализируя существующие методики по  адаптивной 
физической культуре, можно обнаружить отсутствие пре-
емственности между их содержанием в различных фор-
мах занятий, отсутствие достаточного внимания диффе-
ренцированному и индивидуальному подходам. Именно 
использование на занятиях средств аэробики позволяет 
определить взаимосвязь между существующей обще-
ственной необходимостью улучшения показателей фи-
зического развития и  непосредственным повышением 
уровня физической подготовленности инвалидов, укре-
пления их здоровья, а значит и социализации в здоровое 
общество. В  процессе физкультурно-оздоровительной 
работы средствами аэробики основное внимание долж-
но быть сосредоточено на создании для него индивиду-
альной программы, основанной на  всестороннем ком-
плексном изучении развития занимающегося.
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