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В данной работе исследовано воздействие на организм человека 

кардиотренировок – популярного вида физической активности, 

направленного на развитие выносливости, укрепление дыхательной и 

сердечно-сосудистой систем.  

 

Введение. Кардиотренировки – это специально разработанный 

комплекс упражнений, направленный на улучшение работоспособности 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем [1, 2, 3, 4]. Выполнять их 

можно как в тренажерном зале, так и у себя дома и даже на улице. К 

таким тренировкам относится бег трусцой, ходьба на лыжах, 

длительная езда на велосипеде, подъем по лестнице, плавание, 

аэробика, гребля, занятия на эллипсе, беговой дорожке, а также 

длительная ходьба в умеренном темпе.  

Цель работы. анализ влияния кардиотренировки на 

функциональное состояние здоровья. 

Результаты исследований. Чтобы организм хорошо 

функционировал, ему необходима энергия – АТФ. Кардиотренировки 

повышают частоту сердечных сокращений, а расход энергии во время 

данных занятий делает источником энергии жиры, что является самым 

простым путем для получения энергии для организма, а также 

препятствует застою лишнего жира [5, 6]. Для правильного обмена 

веществ данные занятия должны быть длительными, а интенсивность 

нагрузки – низкой. Благодаря кардиотренировкам человек может 

повысить работоспособность сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем, а также их выносливость [7, 8]. Это способствует профилактике 
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заболеваний сердца и сосудов, снижению риска заболевания раком 

молочных желез и толстой кишки. Во время занятий повышается 

стрессоустойчивость и иммунитет. Организм лучше насыщается 

кислородом, улучшается обмен веществ. Кардионагрузки снижают 

уровень холестерина. 

По данным исследований, необходимо заниматься 

кардиотренировками по пять дней в неделю 30 минут в день с 

умеренными нагрузками или три дня в неделю по 20 минут с более 

интенсивными нагрузками. 

Однако кардиотренировки могут приносить и вред. Стоит 

упомянуть о том, что нельзя заниматься дольше положенного срока: 

упражнения длительностью более 2 часов ведут к развитию сильного 

стресса для организма, который ускорит старение мышц, органов и 

тканей. Данный вид нагрузок не рекомендуется людям с 

инфекционными, онкологическими заболеваниями, диабетом и 

нарушениями сердечной деятельности. Стоит осторожно выполнять 

упражнения людям с ожирением, астмой, болезнями суставов (такими, 

как артрит или остеоартроз), межпозвоночными грыжами. При наличии 

респираторных заболеваний, аллергических проявлений в острой 

форме, язв в органах ЖКТ, а также любых хронических заболеваний в 

стадии обострения заниматься кардиотренировками категорически 

запрещено. Перед началом занятий потребуется проконсультироваться 

с врачом, который на основе анамнеза расскажет о целесообразности 

такого вида спорта. 

Заключение. Кардиотренировки – это упражнения для 

улучшения работы сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 

которые приносят людям пользу: снижают риски заболеваний, 

обогащают организм кислородом, способствуют выработке 

выносливости и работоспособности. Однако перед выполнением 

кардионагрузок следует посоветоваться с врачом: на основе диагноза 

человека можно будет судить о том, пойдут упражнения ему на пользу 

или во вред. Мы считаем, что данный вид двигательной активности 

является хорошим средством для поддержания в организме 

правильного обмена веществ, предотвращения нежелательных 

последствий от сидячего образа жизни и снижения риска смертельных 

заболеваний. 
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In this paper, the effect of cardio training on the human body is 

investigated – a popular type of physical activity aimed at developing 

endurance, strengthening the respiratory and cardiovascular systems.  
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