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ВЛИЯНИЕ АКВААЭРОБИКИ НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА 
 

Данилюк А.А. 
УО «Полесский государственный университет», Пинск, Беларусь 

 

Актуальность. В нынешнее время стало актуальным и модным посещать спортзалы, бегать по утрам, «сидеть» на правиль-
ном питании и вести различные блоги о здоровом образе жизни, которые сопровождаются разнообразными вариантами меню 
«правильных» блюд с рецептами их приготовления, подсчётом общей суммы калорий каждого приема пищи, вариантами физиче-
ских упражнений для любого уровня спортивной подготовки, советами о «здоровом» похудении и тому подобное. Люди пытаются 
заинтересовать и привлечь к спорту как можно больше людей, предлагая альтернативы привычных, скучных, для многих, трени-
ровок в тренажерных залах. К одной из альтернатив причисляют и аквааэробику. 

Материалы и методы исследования: участники исследования, оборудования, инструменты для измерения. Методы: анке-
тирование, физиологические измерения, тесты физической подготовки, статистический анализ.  

Результаты исследования и их обсуждение. На вопрос «вы занимались аквааэробикой?» ответы распределились следую-
щим образом: 50% респондентов ответили «Да иногда»,50% - «нет, но планирую попробовать». На вопрос ’как вы оцениваете уро-
вень нагрузки во время занятий аквааэробикой по сравнению с другими видами фитнеса?» ответы распределились следующим об-
разом: 60% респондентов ответили «тяжелее», 40% респондентов ответили «примерно так же». На вопрос «считаете ли вы, что 
аквааэробика подходит для всех возрастных групп и уровней физической подготовки?» ответы распределились следующим обра-
зом: 50% респондентов ответили «да, абсолютно», 50% респондентов ответили «в основном да, но с некоторыми ограничениями». 
На вопрос какое влияние аквааэробика, по вашему мнению, оказывает на реабилитацию после травм или заболеваний? Ответы 
распределились следующим образом: 40% респондентов ответили «умеренное, положительное влияние», 60% респондентов отве-
тили «не могу судить».  

Заключение. Аквааэробика представляет собой эффективную форму физической активности, которая оказывает значитель-
ное положительное влияние на организм человека. Результаты исследования подтвердили, что регулярные занятия аквааэробикой 
способствуют: 

1. Улучшению кардиоваскулярной функции: Снижение частоты сердечных сокращений и артериального давления указыва-
ет на улучшение сердечно-сосудистой системы. 

2. Повышению физической работоспособности: Участники продемонстрировали значительные улучшения в выносливости и 
силе, что делает аквааэробику хорошим выбором для людей, стремящихся к улучшению физической формы. 

3. Изменению состава тела: Уменьшение жировой массы и увеличение мышечной массы свидетельствуют о том, что 
аквааэробика может быть эффективной для контроля веса и формирования тела. 

4. Позитивному влиянию на психоэмоциональное состояние: Снижение уровня стресса и улучшение настроения подчерки-
вают важность аквааэробики как средства для поддержания психического здоровья. В целом, аквааэробика является доступным и 
безопасным способом физической активности, который может быть рекомендован для людей различных возрастных групп и уров-
ней подготовки. 
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Актуальность исследования 
В нынешнее время стало актуальным и модным посещать 
спортзалы, бегать по утрам, «сидеть» на правильном питании и 
вести различные блоги о здоровом образе жизни, которые со-
провождаются разнообразными вариантами меню «правиль-
ных» блюд с рецептами их приготовления, подсчётом общей 
суммы калорий каждого приема пищи, вариантами физических 
упражнений для любого уровня спортивной подготовки, сове-
тами о «здоровом» похудении и тому подобное. 

Результаты исследования 
1. «Вы занимались аквааэробикой?» 50% респондентов ответили «Да иногда»,50% - 
«нет, но планирую попробовать».  
2. «Как вы оцениваете уровень нагрузки во время занятий аквааэробикой по сравнению 
с другими видами фитнеса?» 60% респондентов ответили «тяжелее», 40% респонден-
тов ответили «примерно так же». 
3. «Считаете ли вы, что аквааэробика подходит для всех возрастных групп и уровней 
физической подготовки?» 50% респондентов ответили «да, абсолютно», 50% респон-
дентов ответили «в основном да, но с некоторыми ограничениями». 
4. «Какое влияние аквааэробика, по вашему мнению, оказывает на реабилитацию после 
травм или заболеваний? 40% респондентов ответили «умеренное, положительное вли-
яние», 60% респондентов ответили «не могу судить». 

Заключение 
Аквааэробика представляет собой эффективную форму физической активности, которая оказывает значительное положительное влияние на организм че-
ловека. Результаты исследования подтвердили, что регулярные занятия аквааэробикой способствуют: 
1. Улучшению кардиоваскулярной функции: Снижение частоты сердечных сокращений и артериального давления указывает на улучшение сердечно-
сосудистой системы. 
2. Повышению физической работоспособности: Участники продемонстрировали значительные улучшения в выносливости и силе, что делает аквааэроби-
ку хорошим выбором для людей, стремящихся к улучшению физической формы. 
3. Изменению состава тела: Уменьшение жировой массы и увеличение мышечной массы свидетельствуют о том, что аквааэробика может быть эффектив-
ной для контроля веса и формирования тела. 
4. Позитивному влиянию на психоэмоциональное состояние: Снижение уровня стресса и улучшение настроения подчеркивают важность аквааэробики 
как средства для поддержания психического здоровья. В целом, аквааэробика является доступным и безопасным способом физической активности, кото-
рый может быть рекомендован для людей различных возрастных групп и уровней подготовки. 



113 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ФИЗИОЛОГИЧЕСКОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 
И ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ 

 
Материалы международной научно-практической конференции  

«Проблемы и перспективы физиологического сопровождения тренировочного процесса и физической культуры» 
 

18 декабря 2024 года 
 

Издание опубликовано в авторской редакции 
 

Подписано в печать 12.12.2024 г. Формат 60х90/16. Бумага офсетная.  
Гарнитура «Таймс». Усл.печ.л.7. Тираж 100 экз. Заказ № 69. Цена свободная. 

 
Отпечатано в типографии Уральского государственного университета  

физической культуры. 454091, Челябинск, ул.Российская, 258 
 


	Обложка тезисы
	2024 Тезисы
	КОРРЕКЦИЯ ПОСЛЕРОДОВЫХ ОСЛОЖНЕНИЙ У ЖЕНЩИН В ПОДГОТОВКЕ
	К ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫМ ЗАНЯТИЯМ 30
	ОПТИМИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ХОККЕИСТОВ С ПОМОЩЬЮ ИНФОРМАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ 88
	ОРГАНИЗАЦИЯ ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ В БАССЕЙНЕ ЛИЦ



