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РЕЦЕНЗИЯ.
На методическое пособие по оздоровительной аэробике.

Данное методическое пособие содержит следующие главы: 
понятие аэробики, физиологическое обоснование аэробики, 
классификация, требования к месту проведения занятий аэробикой, 
одежда, музыкальное сопровождение в аэробике, команды, понятие 
ударной нагрузки, базовые шаги в аэробике, составные части урока 
аэробики, регулирование физической нагрузки. В пособии отражены 
причины возникновения болей в поясничной области, разработаны 
вопросы питания для занимающихся аэробикой, а так же требования, 
предъявляемые к инструктору аэробики. В этом пособии отражены 
современные тенденции в развитии оздоровительного направления в 
аэробике. Рекомендуется для изучения инструкторам аэробики, 
преподавателям и студентам, изучающим аэробику, учителям 
физкультуры.

Рецензент: профессор Л. С. Захарова
12 апреля 1994 года
РГАФК, г.Москва.

АЭРОБИКА.

Слово "аэробика" связано прежде всего с именем известного 
американского врача Кеннета Купера. В 1963 году впервые была 
издана его книга "Аэробика", раскрывающая оздоровительную 
сущность различных видов физической активности.

В широком смысле к аэробике относятся ходьба, бег, 
плаванье, езда на велосипеде, лыжный спорт, т.е. такие формы 
физической культуры, которые стимулируют работу сердечно
сосудистой и дыхательной систем. Всё вышеперечисленное 
объединяет общая черта - повышенное потребление кислорода во 
время занятий.

Используя разнообразные программы аэробики, можно 
получить максимальную пользу за минимум времени. Достаточно 
посвящать занятиям лишь около 80-90 минут в неделю.

К.Купер перечисляет ряд положительных сдвигов в состоянии 
здоровья в результате занятий аэробикой. Итак, она:

-служит защитой от сердечных заболеваний. Аэробные 
тренировки увеличивают жизненную ёмкость лёгких, что в свою 
очередь влияет на продолжительность жизни,

-укрепляет опорно-двигательный аппарат (кости и мышцы 
становятся толще и сильнее),

-даёт хорошую возможность регулировать вес тела (при 
правильном сочетании физических упражнений с рациональной
диетой),

-помогает справиться со стрессами,
-улучшает физическую и интеллектуальную

работоспособность.
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Физиологическое обоснование занятий аэробикой дал доктор 
Даниэль Косич - режиссёр программы Джейн Фонды. В прошлом - 
преподаватель университета и консультант-физиолог по физической 
культуре Центра множественного склероза Джимми Хуэгс.

АЭРОБНОЕ И АНАЭРОБНОЕ. КИСЛОРОД И ВЫРАБОТКА 
ЭНЕРГИИ В ОРГАНИЗМЕ.

Для того, чтобы понять, как мышечная клетка вырабатывает 
энергию - аэробную и анаэробную, необходимо вкратце вспомнить 
некоторые функции сердечно-сосудистой системы.

Сердечно-сосудистая система состоит из сердца, артерий из 
него выходящих, артериол, копилляров, венул, вен, впадающих в 
сердце. Из правого сердца по малому кругу кровообращения кровь 
поступает в лёгкие, где обогащается кислородом. Из левого сердца 
кровь, насыщенная кислородом, достигает тканей организма, где 
происходит обмен газами, питательными веществами и продуктами 
распада между кровью и клетками.

Во время физических занятий доставка кислорода к 
работающим мышцам преобретает исключительную важность. 
Кислород необходим для выработки большей части энергии, 
ежедневно потребляемой организмом. "Аэробный" на самом деле 
значит "с кислородом". Аэробная энергия - это энергия, 
вырабатываемая в присутствии необходимого количества кислорода.

Так, например, если прекращается приток кислорода к 
какому-либо участку сердца, то возникает сердечный приступ 
(инфаркт миокарда). Если участок мозга перестаёт получать 
кислород, на этом участке гибнут нервные клетки (инсульт). Итак, 
для всех клеток тела требуется кислород. Аэробная энергетическая 
система является главной энергетической системой организма.

Однако клетки скелетных мышц, например, мышцы бедра, 
бицепсы, трицепсы и т.д., обладают уникальной возможностью 
вырабатывать энергию даже и в том случае, когда сердечно
сосудистая система не может обеспечить притока кислорода, 
достаточного для удовлетворения возникающей потребности.

Поскольку "анаэробный" означает "без кислорода", 
анаэробная энергетическая система вступает в действие в 
работающих мышцах только тогда, когда туда не поступает 
достаточного количества кислорода.

По сравнению с анаэробной, аэробная система вырабатывает 
значительно больше энергии. Углекислый газ и вода - основные 
продукты распада при аэробном способе выработки энергии, легко 
удаляются при помощи дыхания и пота. Одной из причин, по 
которой нам ежедневно необходимо большое количество воды, 
является постоянная потеря воды при аэробной выработке энергии.

АЭРОБНЫ ЛИ МЫШЦЫ ПРИ ОТДЫХЕ ?



Да, г.к. при такой нагрузке сердечно-сосудистая система 
способна доставлять необходимое количество кислорода для 
удовлетворения потребности в энергии находящихся в состоянии 
покоя мышц. По мере того как увеличивается физическая нагрузка, 
возрастает и потребность работающих мышц в энергии. 
Критическую нагрузку, при которой мышцы перестают получать 
достаточное количество кислорода, часто называют анаэробным 
порогом. Он достигается значительно раньше того момента, когда 
мышцы разовьют максимальное усилие. Если нагрузка продолжает 
увеличиваться, то преобладающей становится анаэробная 
энергетическая система. Это относится только к работающим 
мышцам. Остальной же организм продолжает оставаться аэробным.

Если ваши занимающиеся хотят избавиться от лишнего жира, 
то разница большая. Жир сгорает только аэробно.

КАК СГОРАЕТ ЖИР, ЕСЛИ МЫШЦЫ РАБОТАЮТ АЭРОБНО ?

Пока работающие мышцы аэробны, для выработки энергии 
используются жир и углеводы. Глюкоза - единственное вещество, 
которое утилизируется и аэробно и анаэробно. Глюкоза нужна, 
чтобы мышцы могли перерабатывать жир. Сам по себе жир не 
является источником энергии. А т.к. наш организм хранит лишь 
небольшие количества глюкозы (в качестве гликогена), необходимо 
каждый день съедать достаточное количество углеводов.

КАКАЯ РАЗНИЦА МЕЖДУ АЭРОБНО И АНАЭРОБНО 
РАБОТАЮЩИМИ МЫШЦАМИ ?

Выработка энергии

* Анаэробный порог 

50% ^ 85 %

4

Отдых. Физическая
нагрузка.

ЖИР ♦  Г Л Ю К О З А Без кислорода

V
Энергия ♦  HjO + СО2 Энергия +• Молочная 

кислота.
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Глюкоза, жир и кислород доставляются сердечно-сосудистой 
системой в работающую мышцу.

Жир откладывается под кожей и вокруг внутренних органов в 
жировых ( адипозных) клетках. Из жировых клеток жир поступает в 
кровь, которая доставляет его в мышцы. И в присутствии кислорода 
с глюкозой жир аэробно "сгорает". Сгорать жир может до тех пор, 
пока сердечно-сосудистая система снабжает мышцы достаточным 
количеством кислорода.

Занимаясь физическими упражнениями, не существует способа 
сокращать количество жира выборочно, на каких-то отдельных 
участках нашего тела (например, только на животе или бёдрах).

Процесс сгорания жира в своей основе очень прост: чтобы 
увеличить количество сгорающего жира, нужно задействовать 
обширные группы мышц аэробной выработкой энергии.

ЕСЛИ СОСТОНИЕ ПОКОЯ АЭРОБНО, ТО СГОРАЕТ ЛИ ЖИР В 
МЫШЦАХ ПРИ ОТДЫХЕ?

Да! Но не смотря на то, что целых 50 % энергии, которую 
тратят мышцы в состоянии покоя, даёт жир, при отдыхе расходуется 
только около 1 килокалории в минуту (1/2 килокалории за счёт жира, 
1/2 килокалории за счёт глюкозы). Известно, что в 450 граммах жира 
содержится 3500 килокалорий, следовательно, отдых - совершенно не 
эффективный способ избавления от лишнего жира. Вам придётся 
очень долго отдыхать, чтобы при темпе 1/2 килокалории в минуту 
переработать 3500 жировых килокалорий.



Калория - единица тепловой энергии. 1 грамм жира даёт 9 
килокалорий энергии, а 1 грамм глюкозы - 4 килокалории. Другими 
словами, жир представляет собой прекрасный источник энергии, 
хранящейся в запасе.

При отдыхе организм для выработки энергии аэробным 
способом использует как глюкозу, так и жирную кислоту. Сердечно
сосудистая и
дыхательная системы легко справляются с доставкой кислорода для 
этого низкого уровня энергетического метаболизма. Во время 
упражнений,
однако, снабжение мышц необходимым количеством кислорода 
достаточно быстро затрудняется. Т.к. при метаболизме глюкозы 
потребляется меньше кислорода, чем при метаболизме жирной 
кислоты, по мере возрастания физической нагрузки организм будет 
использовать дл выработки энергии больше глюкозы и меньше жира. 
Существенные количества жирной кислоты будут использоваться 
только при такой выработке энергии, когда относительно небольшая 
физическая нагрузка поддерживается продолжительное время (20 
минут и более). Это связано с тем, что симпатическая нервная 
система должна стимулировать высвобождение жирной кислоты в 
кровь из мест хранения жира (жировой ткани) перед тем, как 
произойдёт окисление жирной кислоты кислородом. Значит, 
аэробный метаболизм использует жирную кислоту в качестве 
источника энергии при продолжительной, но не высокой физической 
на(рузке. При нагрузке менее продолжительной, но более 
интенсивной - основным источником выработки энергии является 
глюкоза.

Если нагрузка продолжает возрастать, то выработка энергии в 
работающих мышцах переходит от аэробной к анаэробной.

Анаэробное расщепление глюкозы даёт значительно меньше 
энергии, чем аэробное расщепление глюкозы и жира. Более того, 
важным продуктом распада в анаэробных условиях является 
молочная кислота. Одной из главных причин того, что анаэробные 
упражнения приводят к быстрой усталости, является скопление 
молочной кислоты в работающих мышцах. Когда количество 
молочной кислоты достигает определённого уровня, она мешает 
сокращению мышечной ткани и мышцы устают. Когда же нагрузка 
снижается и количество кислорода приходит в соответствие с 
запросами, молочная кислота аэробно метаболизируется. Если 
скапливается достаточное количество молочной кислоты, то она по 
кровеносной системе поступает в печень, где тоже аэробно 
метаболизируется. По мере тренировки анаэробный порог 
становится выше, и мышцы, прежде чем устать, начинают 
выдерживать большее количество молочной кислоты.
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Потребность 
в кислороде

Для выработки 5 килокалорий требуется около 1 литра 
кислорода.

ОПРЕДЕЛЕНИЕ АЭРОБНО-АНАЭРОБНОГО ПОРОГА.

1 .Прерывистое дыхание. Занимающиеся не могут сказать 3-4 
слов в промежутке между двумя вздохами.

2. Ощущение жжения в работающих мышцах (по мере 
накопления молочной кислоты).

3. Быстрая усталость.

ВРЕДНЫ ЛИ АНАЭРОБНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ?

Конечно, нет. Они просто очень различны. Упражнения с 
целью укрепления здоровья очень отличаются от упражнений с 
целью добиться хороших спортивных показателей. По мере 
увеличения относительной физической нагрузки (относительной, 
поскольку у каждого конкретного человека свой, индивидуальный 
уровень физической подготовки) при занятиях в анаэробном режиме 
обычно возрастает риск нанесения вреда своему организму. 
Спортсмен идёт на такой риск сознательно, т.к. анаэробный тренинг 
"учит'’ мышцы переносить большие количества молочной кислоты до 
наступления усталости.

Кроме того, анаэробная система играет важную роль в 
силовых упражнениях. Мышечная сила, и не важно, выносливость ли 
это (способность сокращаться длительное время не уставая), или её 
мощность (способность мгновенно генерировать большое усилие при 
одиночном сокращении), развивается в упражнениях, основанных на 
анаэробной энергии.

Чтобы сделать мышцу сильнее, нужно противодействовать 
тому движению, которое вызывает эта мышца. Так, например, 
поскольку бицепс является одним из главных сгибателей руки в 
локте, любое упражнение препятствующее этому (например с 
гантелями), делает бицепс сильнее. Если работать продолжительное
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время с относительно лёгкими гантелями, повысится выносливость 
мышцы. Если же используется большой вес - такой, что после 
примерно 6 повторений одного движения мышца начинает 
испытывать усталость, повысится мощность мышцы. Но в любом 
случае - развивается ли мышечная выносливость либо мощность при 
выполнении силовых упражнений с использованием гантелей или 
какого-либо силового снаряда - большая часть энергии 
вырабатывается анаэробно.

Даже такие упражнения, как качание брюшного пресса, 
отжимания, подтягивания, подъём ноги в сторону, задействуют 
анаэробную энергосистему, посклъку они развивают силу в 
отдельных группах мышц, участвующих в выполнении данного 
упражнения.

КАКОВЫ ПРЕИМУЩЕСТВА ХОРОШО СПЛАНИРОВАННОЙ 
ПРГРАММЫ АНАЭРОБНЫХ СИЛОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ ?

Это следующие преимущества: усиление мускулатуры, 
укрепление костей, улучшение осанки, повышение тонуса, улучшение 
спортивных показателей, уменьшение вероятности получения 
определённых травм и хорошая фигура, когда силовые упражнения 
идут в комплексе с аэробными упражнениями, целью которых 
является избавление от жира.

КАКАЯ УНИВЕРСАЛЬНАЯ ПРОГРАММА СОЗДАСТ 
ОПТИМУМ ФИЗИЧЕСКОЙ ФОРМЫ ?

Оптимальная физическая форма включает в себя не только 
хорошую сердечно-сосудистую систему и физическую силу, но и 
эластичность тканей организма.

Поскольку результаты занятий зависят от вида выполняемых 
упражнений, хорошая программа занятий должна включать в себя 
минимум 3-4 занятия в неделю по 20-30 минут на развитие сердечно
сосудистой системы и 2-3 занятия в неделю силовыми упражнениями 
на развитие всех основных групп мышц. Хорошая силовая прграмма 
должна предусматривать равномерное развитие мышечной массы. А 
после аэробных и силовых упражнений не забудьте про спокойные 
упражнения на растягивание мышц. Особенно мышц бедра, икр, 
ахилловых сухожилий, мышц нижней части спины.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ.

Доля производимой за счёт жира энергии в общей её 
выработке уменьшается по мере роста физической нагрузки. Доля 
углеводной энергии с ростом нагрузки растёт. Хотя некоторое 
количество жира сгорает и при отдыхе, чтобы избавиться от 
существенных количеств жира, необходимо физическую нагрузку 
существенно увеличить по сравнению с состоянием покоя, но для
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того чтобы переработать значительное количество жира во время 
занятий, нагрузка должна быть ниже анаэробного порога. В 
избавлении от жира нет ничего волшебного, а банные пояса, 
таблетки и элексиры, средства для удаления жира с отдельных 
участков и т.д. - всего лишь рекламные фокусы !

КЛАССИФИКАЦИЯ АЭРОБИКИ.

1. Оздоровительная 3. Прикладная
аэробика. аэробика.

V
2. Спортивная 

аэробика.
2а. Детская спортивная 

аэробика.

Оздоровительная аэробика - одна из форм массовой 
физической культуры с регулируемой нагрузкой. Выполняется под 
музыку и является видом активного отдыха. Характерной чертой 
оздоровительной аэробики становится наличие так называемой 
аэробной части занятия, во время которой работа 
кардиореспираторной системы поддерживается на определённом 
уровне определённый промежуток времени.

Спортивная аэробика - ациклический,
сложнокоординированный вид спорта с атлетической
направленностю, пропагандирующий здоровый образ жизни. В 
настоящее время ею занимаются спортсмены, окончившие свою 
спортивную карьеру в других "помолодевших" видах спорта 
(художественная, спортивная гимнастика, акробатика), а также из 
других видов спорта (бокс, футбол, гребля и т.д.).

Детская спортивная аэробика - ею начинают заниматься дети с 
6 - 1 0  летнего возраста и совершенствуются именно в этом виде 
спорта, выполняя спортивные разряды.

Прикладная аэробика - использование аэробических
упражнений под музыку в подготовке спортсменов других видов 
спорта. Например, боксёров, бейсболистов, хоккеистов и др.

КЛАССИФИКАЦИЯ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ АЭРОБИКИ.

1. По возрасту: дошкольная, школьная, юношеская, для 
взрослых, молодого, среднего, старшего возраста.

2. По полу: для женщин (для беременных), для мужчин.
3. По уровню подготовки - начинающие, 2-й, 3-й, 4-й год 

обучения и т.д.
4. По содержанию: степ-аэробика, силовая (коллестеника), 

циклическая (интервальная), фанк-аэробика (все танцевальные



стили), водный фитнес (оздоровительная аэробика на воде), 
тренировка гибкости (стретч).

ТРЕБОВАНИЯ К МЕСТУ ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ 
АЭРОБИКОЙ.

Для занятий аэробикой подходит просторное светлое 
помещение с деревянным покрытием - достаточно упругим для 
снижения ударной нагрузки. Хорошая система вентиляции для 
постоянного притока свежего воздуха позволяет сделать занятие в 
полном смысле этого слова аэробным. На каждого занимающегося 
должно приходиться не менее 4-х кв. метров площади зала. Зал 
должен быть оборудован зеркалами для контроля за техникой 
исполнения упражнений. Место пульта управления музыкальным 
сопровождением должно располагаться рядом с инструктором, 
проводящим занятие. Это нужно для обеспечения непрерывности 
занятия. Наличие пауз снижает эффективность занятия. Место 
проведения занятий должно быть оборудовано душевыми и 
раздевалками.

НЕОБХОДИМЫЕ СНАРЯДЫ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ 
АЭРОБИКОЙ.

1 .Коврики для выполнения партерной части занятия.
2. Наборы гантелей от 0,5 до 3 кг, отягощения для рук, для ног.
3. Степы (скамейки) для проведения занятий степ-аэробикой.
4. Слайды (для слайд-аэробики).
4.Резиновые бинты для занятий с резиной и т.д.

ОДЕЖДА В АЭРОБИКЕ.

Одежда для занятий должна быть удобной, не стесняющей 
движений, лучше - из натуральных материалов (чаще всего 
используется натуральный или искусственный хлопок).

В зависимости от ваших привычек, возраста, времени года вы 
можете выбрать тренировочный костюм, шорты и майку или 
купальник, лосины (легинсы), комбинезон и т.д. Для занятий 
аэробикой нужны специальные аэробические кроссовки, которые 
плотно охватывают щиколотки и создают постоянный контакт пятки 
с опорой. Подошва должна быть достаточно мягкой и упругой.

В ЖАРУ.

В жаркую погоду кровь приливает к коже, усиливается 
потоотделение, в результате снижается внутренняя температура тела. 
Очень важно не препятствовать избыточному теплу свободно 
уходить из тела. Занимаясь при высокой внешней температуре, не 
надевайте на себя ничего лишнего и не делайте ничего, что могло бы 
воспрепятствовать охлаждению тела.
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1. Всегда надевайте лёгкую, хорошо проветриваемую одежду, 
лучше из хлопка. Занимаясь на солнце, старайтесь использовать 
одежду светлых тонов.

2. Никогда не надевайте ничего герметичного или 
воздухонепроницаемого. Бытующее мнение, что в 
воздухонепроницаемых лосинах можно избавиться от жира на ногах 
- не что иное как просто выдумка. Носить герметичные вещи - 
опасная практика, которая может привести к значительным 
тепловым нагрузкам и тепловому удару.

3. Возмещайте расходуемую организмом жидкость. Пейте воду 
и во время занятий. Не ждите, пока вас начнёт мучить жажда, т.к. 
жажда не является адекватным показателем необходимости 
пополнения жидкости организма.

4. Ежедневная запись веса тела - превосходное средство 
предупреждения обезвоживания. Например, если за занятие человек 
потерял 2 л воды, то он это количество должен восполнить перед тем, 
как приступить к занятиям на следующий день.

В ХОЛОД.

Во время занятий с низкой внешней температурой в плане 
терморегуляции обычно возникает мало проблем. Такие внешние 
условия благоприятны для избавления от избыточного внутреннего 
тепла, и во время занятий организм остаётся охлаждённым и свежим 
Однако после занятий, когда тело мокрое от пота, а расширенные 
сосуды кожи продолжают нести тепло к наружним тканям, очень 
быстро может наступать переохлаждение организма. Поэтому, 
занимаясь в холодную погоду, для сохранения тепла сразу же после 
занятий надевайте тёплую одежду (в том числе головной убор). 
Нужно надевать несколько слоёв одежды. Таким образом вы сможете 
снимать или заменять отдельные предметы одежды по мере 
необходимости. Когда физическая нагрузка станет большой, снимите 
верхний слой одежды. Затем, во время отдыха, остывания или 
упражнений с небольшой нагрузкой снова наденьте её.

МУЗЫКАЛЬНОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ В АЭРОБИКЕ.

Главное в музыкальном сопровождении - это ритмичность. В 
зависимости от возраста занимающихся подбирают и музыку. Для 
молодых - фанк, хип-хоп, рок-н-ролл, техно, диско, бит и т.д. Для 
пожилого возраста - чарльстоны, танго, латиноамериканские ритмы 
(ча-ча-ча, самба, румба и др.). Форму проведения урока также нужно 
учитывать. Например, на уроке кардиоаэробики музыка должна быть 
ритмичная, но спокойная, без эмоциональных всплесков. Аэробика 
для беременных проходит под более мелодичную музыку.

Музыка, используемая в аэробике, как правило, пишется в 
двухдольном размере (2/4, 4/4 и т.д.), таким образом под неё 
движения могут выполняться на 2, 4, 8 счётов. Кроме этого 
инструктор учитывает, что в музыке есть определённыё ритм,
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связанный с чередованием сильной и слабой долей. На счёт 1,3,5,7 
приходятся сильные доли, а на чётный счёт, наоборот, слабые. В 
соответствии с этим различные акценты в движении (хлопки, щелчки, 
притопывания и т.д.) должны приходиться на сильную долю.

Для грамотного распределения нагрузки во время занятий 
нужно учитывать количество музыкальных (ритмичных) акцентов в 
1 минуту.

Музыкальный темп. Части урока аэробики.
120 - 140 акцентов в мин. Разминка, стретч, заминка. 

Аэробная часть - низкая ударная 
нагрузка.

140 - 160 акцентов в мин. Аэробная часть - высокая ударная 
нагрузка.

118 - 122 акцента в мин. Степ - аэробика.
100 - 120 акцентов в мин. Силовые упражнения.

Записывая профессиональную музыкальную фонограмму, 
нужно помнить, что между музыкальными композициями не должно 
быть пауз, т.к. паузы мешают непрерывному проведению занятия - 
снижается нагрузка, а следовательно уменьшается эффект от занятия.

Для того, чтобы голос инструктора не заглушался вокалом 
фонограммы, рекомендуется для инструкторов - женщин 
использовать фонограмму с мужским голосом и наоборот. Во время 
занятия музыка должна звучать не очень громко, чтобы не мешать 
инструктору подавать команды и исправлять ошибки занимающихся.

Таким образом, музыка в аэробике должна быть:
1.Ритмичная. 2. Зажигательная. 3. Соответствовать возрасту.
4.Уровню подготовки. 5.Форме проведения урока аэробики. 6.Не 
иметь пауз. 7.Для женщин- инструкторов - мужской вокал и 
наоборот.

КОМАНДЫ.

Подача команд - очень важная часть обучения в аэробике. 
Инструкторы должны как можно больше наблюдать за группой, 
используя "зеркальный" подход - стоя лицом к занимающимся. 
Каждая команда должна быть краткой и подаваться за какое-то 
время, необходимое для того, чтобы позволить занимающимся 
плавно перейти от исполнения одного элемента к исполнению 
другого. Начиная новый комплекс упражнений инструктор должен 
подавать подавать предварительные ритмические команды типа 
"три, четыре", "и-раз" или "начинаем". Существует четыре вида 
основных команд. Ведя занятие, лучше всего комбинировать все 
виды команд:

1 Визуальные: а) направления движения, б) пальцевой счёт: 
начало движения количество движений, в) само движение, г)
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специальные, например: "всё с начала", "все закончили", "обычный 
марш".

2.3вуковые: а) цифровые: прямой (1,2,3,4) и обратный (4,3,2,1) 
счёт, б) названия английские, русские. Используется прицип 
"восьмого счёта".

3.Зеркальный метод исполнения : Инструктор стоит лицом к 
занимающимся и командует: "С левой!", а сам шагает с правой.

4.Методические указания: например: "Осанка!", "Подтянуть 
живот!", "Пятка к полу!" и т.д.

Можно использовать и такие приёмы, как поворот в группе. 
Очень важно обращать внимание на манеру ведения занятия - не 
стесняться эмоций, можно использовать речитатив. Голос 
инструктора должен быть сильный, командный. Если его нет, нужно 
над этим работать.

ВАРИАНТЫ РАЗМЕЩЕНИЯ ИНСТРУКТОРА И 
ЗАНИМАЮЩИХСЯ ПО ПЛОЩАДИ ЗАЛА ВО ВРЕМЯ УРОКА

АЭРОБИКИ.

Объяснение перед занятием, 
разминка, заминка.

Аэробная часть занятия.
о о о О о о о

о о о о о о 
о о о о о о о

Упражнения в партере. о о о о о
о оооо о о

0 0 0 0 
о ООО о о 

КАК НЕ СОРВАТЬ ГОЛОС.

Инструктор может использовать много приёмов для того 
чтобы не перенапрячь и не сорвать голос.

1. Правильная гигиена голоса начинается с разминки. Как и 
все другие мышцы, голосовой аппарат можно перенагрузить сверх 
его возможностей. Разминочные упражнения подготовят 
соответствующую мускулатуру звукового аппарата к активному 
использованию. Такие упражнения лучше всего осваивать под 
руководством логопеда.

2. Команды должны быть краткими и по существу. Избегайте 
не нужных слов и звуков. Используйте жесты и знаки руками вместо 
отсчёта и команд.
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3. Выбирайте музыку, которая не заставляет Вас её 
перекрикивать. Музыка без слов избавит Вас от необходимости 
"состязаться” с певцом. Если это всё-же песенная музыка, женщине - 
инструктору лучше работать под певца - мужчину, и наоборот. 
Снижение силы звука на стереоустановке в голосовом диапазоне 
также поможет снизить вокальный эффект в большинстве 
музыкальных записей. И самое главное - необходимо поддерживать 
уровень громкости музыкального сопровождения, позволяющий 
инструктору не кричать для того, чтобы быть услышанным.

4. Смазывайте голосовой аппарат. Делайте небольшие 
глоточки воды между комплексами упражнений. Использование пара 
до и после занятий также может быть полезным. Специальный 
ингалятор ( например: "Ромашка") - это лучший способ, но 
определённый эффект будет достигнут и в том случае, если просто 
наполнить горячей водой раковину в ванной, обернуть голову 
полотенцем и вдыхать пар.

5. Подавать команды голосом только в адекватных 
положениях. Лучше всего подавать команды голосом стоя, сидя 
прямо или лёжа на спине или боку. Позвоночник должен быть 
прямым, шея не прогнута и не напряжена. В неудобных положениях ( 
упражнения на пресс, отжимания и т.д.) осуществляйте показ без 
коментариев или объясняйте упражнение заблаговременно.

6. Овладевайте методикой облегчения начала команды, 
позволяющей компенсировать напряжение, создаваемое некоторыми 
упражнениями. Мысленно помещайте звук "х" перед словами, 
начинающимися с гласной ("опять", "и-раз", "и-два" ит.д.). Эта 
методика смягчает начало голосовой фразы. Поскольку для 
достижения максимального эффекта она требует определённого 
навыка, впишите наиболее повторяющиеся команды, начинающиеся 
с гласной, и потренируйтесь в их произношении до тех пор, пока 
лёгкий звук "х" перед словами не будет звучать естественно.

7. Тщательно выбирайте музыкальную аппаратуру. Если на 
занятиях Вы используете микрофон, то регуляторы громкости для 
музыки и для голоса из микрофона должны быть разными, иначе 
каждый раз когда увеличивается громкость голоса, будет 
увеличиваться и громкость музыки.

8. Используя микрофон, не забывайте говорить обычным 
голосом. Некоторые инструкторы кричат в микрофон, забывая, что 
обеспечивать громкость - это функция микрофона.

ПОНЯТИЕ УДАРНОЙ НАГРУЗКИ.

Любой вид деятельности оказывает определённое физиологическое и 
биомеханическое воздействие на организм человека. Для 
характеристики занятий аэробикой используют термин - Импакт
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(англ.) - ударность, удар, сотрясение всего организма. Несоблюдение 
техники исполнения движения, несоответствие нагрузки с уровнем 
подготовки занимающихся, отсутствие специальной обуви и 
амортизирующего покрытия может привести к травмоопасному 
состоянию.

Различают: 1. Высокую ударную нагрузку (Н)-хай импакт 
(англ.), которая более опасна в отношении опорно-двигательного 
аппарата. К ней относятся прыжки, бег, а также прыжки и бег в 
сочетании с шагами, т.е. имеется фаза полёта - обе ноги не касаются 
пола. 2.Низкая ударная нагрузка (L) - лоу импакт (англ.).При 
исполнении упражнений в L - хотя бы одна стопа всегда находится в 
контакте с полом. Это - менее опасные упражнения для здоровья.
3.Безударная нагрузка - нон импакт (англ.), т.е. сидя на стуле, на полу 
и т.д.

ПО АМПЛИТУДЕ ДВИЖЕНИЙ РУКАМИ ВЫДЕЛЯЮТ:

1. Низкие руки - до уровня горизонтали.
2. Высокие руки - выше уровня горизонтали. В уроках 

аэробики используют различные комбинации движений рук и ног. 
Например: a) L и низкие руки, б) L и высокие руки, в) Н и низкие 
руки, г) Н и высокие руки.

Для простоты обучения движениям в аэробике выделяют 
базовые элементы, на основе которых строятся комбинации в 
аэробной части занятия. Используя базовые элементы, можно с 
большим успехом отработать технику исполнения, а потом уже на 
основе этих движении составлять более сложные комбинации, 
сохраняя правильную технику.

БАЗОВЫЕ ДВИЖЕНИЯ (REEBOK - РОССИЯ)

1. Marsh (jog) - марш. L - шаги, Н - бег.
2. Step touch - приставной шаг. Выполняется в L,H.
3. Knee up - подъём колена. Вперёд, в сторону (под углом 45о 

от фронтальной плоскости). Выполняется в L, в Н.
4. Lunge - выпад назад, в сторону - L ,Н.
5. Kick - мах вперёд, в сторону, назад (до 90о) - L,H.
6. Graipe vine - скрестный шаг - L, Н.
7. Jack - подскоки ноги врозь, ноги вместе. Выполняется 

только в Н
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ОПИСАНИЕ 7 БАЗОВЫХ ЭЛЕМЕНТОВ.

1. Marsh.L - И. п. о. с. (исходное положение основная стойка). 
На каждый счёт шаги на месте. М.у. (методическое указание) : 
опорное колено слегка согнуто, пятка касается пола.

Н - и. п. о. с. Бег на месте. М.у.: пятка касается пола 
обязательно.

2. Step touch. L - и. п. о. с. 1-шаг правой в сторону, 2-левую 
приставить, 3-шаг левой в сторону, 4-правую приставить.

М.у. ноги слегка согнуты в коленях, пятка касается пола.
Н - И.п.о.с. 1-шаг правой в сторону, 2-толчком двумя из 

положения ноги врозь, прыжок на две к правой, 3-4 то же самое в 
другую сторону.

3. Knee up. L - и.п.о.с. 1-подъём правой, согнутой в колене, 2- 
и.п., 3-то же с левой, 4-и.п. М.у. при подъёме бедро параллельно полу 
под углом 90о, носок оттянут, опорная нога чуть согнута в колене. 
"Колено в сторону" выполняется под углом 45о к фронтальной 
плоскости.

Н - и.п.о.с. 1-подъём правой, согнутой в колене, прыжком, 2- 
и.п., 3-подъём левой, согнутой в колене, 4-и.п. М.у. бедро 
параллельно полу, после прыжка ноги вместе.

4. Lunge. L - И.п.о.с. 1-левую назад на носок, правая согнута в 
колене, 2-и.п., 3-то же правой, 4-и.п. М.у. после прыжка ноги вместе.

Н - И.п.о.с. 1-с двух прыжок - левая назад на носок, правая 
согнута в колене, 2-и.п., 3-с двух прыжок - правая назад на носок, 
левая согнута в колене, 4-и.п. М.у. после прыжка ноги вместе.

5. Kick. L - И.п.о.с. 1-мах правой вперёд, 2-и.п., 3-мах левой, 4- 
и.п. М.у.подъём ноги осуществляется на 45° (не более 90°) опорная 
нога чуть согнута в колене, мах в сорону и назад выполняется на 45° 
от фронтальной плоскости.

Н - И.п.о.с. 1- прыжок с двух на левую, правой мах вперёд, 2- 
и.п., 3-прыжок с двух на правую, левой мах вперёд, 4- и.п. М.у. при 
махе носок оттянут, пятка опорной ноги всегда касается пола, назад, 
в сторону - аналогично.

6. Graipe vine. L - И.п.о.с. 1- шаг правой в сторону, 2-левая 
сзади скрестно, 3-шаг правой в сторону, 4-левую приставить к
правой. То же в другую сторону. М.у. в первом шаге носок 
разворачивать не более 45°.

Н - И.п.о.с. на 1-3- то же, что и в L, на 4-прыжок с двух на две 
к правой.

7. Jack. Н - И.п.о.с. 1-прыжок ноги врозь, 2-прыжок ноги 
вместе и т.д. М.у. ноги врозь - мягко присесть - проекция колена на 
середину стопы.

ВОЗМОЖНЫЕ ОШИБКИ В ДВИЖЕНИЯХ НОГАМИ:

I. Переразгибание колена.
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2. Пятки не касаются пола.
3. Спина не вертикальна.

ВОЗМОЖНЫЕ ОШИБКИ В ДВИЖЕНИЯХ РУКАМИ.

1. Переразгиб в локтевом суставе.
2. Разведение рук в сторону более чем на 180о.
3. При подъёме рук вверх заведение их дальше вертикали.

УРОК АЭРОБИКИ.

Занятия оздоровительной аэробикой прводятся в виде урока 
(класса) аэробики. Преимущество урока состоит в том, что учебный 
процесс возглавляет квалифицированный инструктор 
преподаватель, который обеспечивает максимальную 
продуктивность занятий.

Как и любой урок, урок аэробики состоит из 
подготовительной, основной и заключительной частей. 
Применительно к аэробике им соответствуют: 1) подготовительная 
часть - разминка, 2) основная часть - аэробная часть, заминка 
аэробной части, силовая часть, 3) заключительная часть - растяжка 
(стретч), общая заминка.

ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ЧАСТЕЙ УРОКА АЭРОБИКИ ПРИ 45 
минутном И 60 минутном ЗАНЯТИИ.

№ Продолжительность в мин.
п.п Части урока 45 минутное 60 минутное

занятие занятие
1 Разминка. 3-5 5- 10
2 Аэробная часть. 20-25 20-30
3 Заминка аэробной части. 2-3 3-5
4 Силовая часть. 8- 10 10- 15
5 Растяжка (стретч) 

и общая заминка. 2-5 5- 10

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УПРАЖНЕНИЙ ПО ЧАСТЯМ УРОКА 
АЭРОБИКИ:
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Разминка. 1. Изолированная работа 
звеньев тела.

Шея, плечи, руки, спина 
ит.д.

2. Движения с использо
ванием обширных мышечных 
групп.

Одновременные движения 
руками и ногами.

3. Стретч. Для ног.
Аэробная. 1. Аэробная разминка. Базовые элементы. Руки 

двигаются с постепенно 
увеличивающейся амплиту
дой.

2. Аэробный пик. Базовые элементы с полной 
амплитудой движений 
руками.

3. Аэробная заминка. Базовые элементы. Руки 
двигаются с постепенно 
уменьшающейся амплиту
дой.

Заминка № 1. Большие широкие движения. С большой амплитудой, в 
более низком темпе.

Силовая. 1. Для мышц туловища. Брюшной пресс, спина.
2. Плечевой пояс. Мышцы предплечья, плеча 

надплечья и т.д.
3. Тазовый пояс. Мышцы голени, бедра и т.д.

Заминка № 2. Глубокий стретч. Верхних и нижних конеч
ностей.

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ НАГРУЗКИ В УРОКЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ 
АЭРОБИКИ В ПЕРВЫЙ ГОД ОБУЧЕНИЯ.

1. Разминка 10 мин.
2. Аэробная часть 20 мин.
3. Заминка аэробной части 5 мин.
4. Силовая часть 15 мин.
5. Стретч, общая заминка 10 мин.

Урок 60 минут:
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6. Пульс рекриации (через 5 минут после занятия) должен 
быть меньше 120 ударов.

РАЗМИНКА.

Разминка составляет 20% времени занятия. Цель разминки - 
подготовить организм к более жестким требованиям аэробного 
компонента занятия путём подъёма внутренней температуры тела на 
1-2°С, в результате чего приток крови к работающим мышцам 
возрастает, а следовательно и СЪ поступает больше.

ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ЭФФЕКТЫ РАЗМИНКИ.

1. Возрастает приток крови к мышцам.
2. Увеличивается темп обмена веществ между кровью и 

мышцами.
3. Увеличивается темп обмена веществ внутри мышц.
4. Увеличивается количество 02 в мышцах.
5. Ускоряется передача нервных импульсов.
6. Уменьшается время расслабления мышц после сокращения.
7. Увеличивается сила и скорость сокращения мышц.
8. Репетиционный эффект.
9. Увеличение эластичности мышц.
10. Увеличение эластичности связок и сухожилий (что 

понижает вероятность травмы).
11. Понижение риска нарушения ритма сердца.
Во время разминки амплитуда движений постепенно 

увеличивается. Инструктор учитывает: 1) Специфичность подготовки 
отдельных групп мышц - в зависимости от того, какие группы мышц 
в основном будут работать в аэробной части занятия. Одновременно 
возникающий "репетеционный эффект" понижает риск травмы. 2) 
Изолированность не допустима в разминке - это ошибка 
инструктора. Надо задействовать большую мышечную массу для 
того, чтобы увеличилась внутренняя температура тела. 3) Стретчи не 
делают в начале разминки - стретч выполняют в конце разминки на 
те же группы мышц, которые будут участвовать в аэробной части 
занятия. Общий развивающий сгретч делают в конце всего занятия.

РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ ДЛЯ РАЗМИНКИ.

1. Шаги на месте.
2. Приставной шаг.
3. "Пружинки" (полуприседы, подъёмы на носки).
4. Выпады в сторону, назад.
5. Наклоны вперёд, в сторону.
6. Движения рук с небольшой амплитудой начиная с движений 

плечами, согнутой рукой, прямая рука включается в работу в 
последнюю очередь.
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7. Разминка заканчивается небольшим стретчем задней 
поверхности голени, бедра, приводящих мышц бедра, передней 
поверхности бедра, голени, мышц стопы.

АЭРОБНАЯ ЧАСТЬ ЗАНЯТИЯ.

Цель - улучшение работоспособности ССС и ДС. Для этого 
занимающиеся должны достаточно длительное время поддерживать 
темп работы сердца в пределах целевой зоны пульса. Аэробная 
гимнастика использует продолжительные упражнения для обширных 
групп мышц. Этот вид упражнений может улучшить комплекцию 
путём уменьшения запасов жира.

Формулы для расчёта физической нагрузки: 
шах ЧСС = 220 - возраст
Целевая зона пульса = от 60% до 80% от гаахЧСС.
60% от шахЧСС = (220 - возраст): 100 х 60 =
80% от шахЧСС = (220 - возраст): 100 х 80 =
Пример:
Молодой человек в возрасте 30 лет. 
шахЧСС = 220 - 30 = 190 ударов в минуту.
60% от шахЧСС = 190 :100 x60 = 114 
80% от шахЧСС = 190 :100 х 80 = 152
Целевая зона пульса мужчины 30 лет = 114 - 152 удара в 

минуту, или 1 9 - 2 5  ударов за 10 сек. Это и есть оптимальная 
нагрузка.

Нижеприведённая таблица позволяет легко определить
целевую зону пульса.

ЦЕЛЕВЫЕ ЗОНЫ ПУЛЬСА (за 10 сек).

Пульс в покое 
за 1 мин. 50 55 60 65 70 75 80 85 90

Возраст(лет) 15 
20 
25 
30 
35 
40 
45 
50 
55 
60 
65 
70 
75 
80

24-27 24-28 25-28 25-28 25-29 26-29 26-29 26-29 27-29
23-27 23-27 24-28 25-28 25-28 25-2825-28 26-29 26-29
23-26 23-27 24-27 24-2724-27 25-2825-28 25-28 26-28
22-26 23-26 23-26 23-26 24-27 24-27 24-27 25-27 25-28
22-25 22-25 23-26 23-26 23-26 24-26 24-26 24-27 25-27
21-24 21-25 22-25 22-25 23-25 23-26 23-26 24-26 24-26
21-24 21-2421-24 21-24 22-25 23-25 23-2523-25 23-26
21-23 21-24 21-24 21-24 22-25 22-2522-25 23-25 23-25
20-23 20-23 20-23 21-23 21-24 21-24 22-24 22-24 22-24
19-2220-22 20-22 20-23 21-23 21-23 21-2422-24 22-24
19-21 19-2220-22 20-22 20-23 21-2321-23 21-23 21-23
18-21 19-21 19-21 19-2120-2220-22 20-22 21-22 21-22
18-20 18-20 18-21 19-21 19-21 19-2120-21 20-22 20-22
17-20 18-20 18-20 18-2019-20 19-21 19-2120-21 20-21
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Для использования этой таблицы выберите величины, 
наиболее приближённые к вашему возрасту, а также к величине 
пульса в состоянии покоя. На пересечении ряда и колонки найдите 
свою целевую зону пульса. Для определения величины пульса сразу 
после нагрузки, измерьте пульс за 10 секунд сразу после аэробной 
части занятия.

Места определения пульса:
1. На запястье.
2. На шее.
3. На виске.
4. В области груди.
Пульс определяется: 1) до занятий, 2) после разминки, 3) после 

аэробной части, 4) после силовой части, 5) после урока аэробики, 6) 
через 5 мин после окончания урока аэробики.

Пульс измеряется не одним большим пальцем, а двумя - 
средним и указательным. Пульс в покое измеряется утром лёжа в 
постели 2-3 утра подряд, не вставая после сна. Часы нужно 
приготовить заранее. Считать пульс за 1 мин и из Зх измерений 
разных дней вывести среднее. Полученные данные заносятся в 
таблицу.

ФОРМА ДНЕВНИКОВОЙ ЗАПИСИ ПРИ ЗАНЯТИЯХ 
АЭРОБИКОЙ.

Дат. Время Вес. Оценка самочувст ЧСС за Юсек. Прим.
нач. оконч. до после до после 1 2 3 4 5 6

В аэробной части занятия используются базовые элементы и 
их вариации. Для выбора рисунка движения в аэробной части 
занятия используют нижеследующие рекомендации.

ВЫБОР РИСУНКА ДВИЖЕНИЯ.

После того как выбрано музыкальное сопровождение, 
инструктору следует выбрать адекватные гимнастические движения. 
Главными являются соображения безопасности, причём, следует 
помнить, что даже если сам по себе элемент безопасен, связка между 
одним и другим элементом может таить в себе опасность.

ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПРИ ВЫБОРЕ ЭЛЕМЕНТОВ ДЛЯ 
УРОКА АЭРОБИКИ.

1. Избегать движений, приводящих к перенапряжению 
суставов (перерастяжение и переразгибание).
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2. Не повторять одного элемента на одной и той же ноге более 
восьми раз подряд, т.е. менять ноги каждые 8 счётов.

3. Не делать резких движений руками и ногами.
4. Чтобы избежать падений и спотыканий, удостоверьтесь, 

что занимающиеся справляются с перемещениями в сторону 
(особенно на ковре).

5. Особое внимание уделить "скрестному шагу". На первом 
шаге большая нагрузка приходится на пронаторы.

6. Никогда не растягивать мышцы баллистически.
7. Избегать резкой смены команд. Переход между 

комплексами упражнений может требовать объяснения 
последовательности необходимых движений до подачи новой 
команды.

8. Избегать движений, при которых от занимающегося 
требуется долго оставаться на напряжённой ступне.

Для соединения модели движений и музыки существуют два 
способа известных под названиями free stile и структурный метод.

Free stile - движения выбираются спонтанно инструктором во 
время аэробной части занятия.

При структурном методе используются хореографические 
комплексы, которыми являются структурированные модели 
движений и которые повторяются в заранее определённом порядке. 
Для того, чтобы владеть ситуацией на структурированном занятии, 
инструктору полезно иметь блокнот, где был бы записан план- 
конспект занятия, музыка, комплексы элементов, команды. Для того, 
чтобы обучать новой программе группу, инструктор должен сам в 
совершенстве овладеть ей. Практиковаться лучше перед зеркалом, 
эдновременно репитируя подачу команд голосом.

МЕТОДЫ, ОБЕСПЕЧИВАЮЩИЕ РАЗНООБРАЗИЕ 
ТАНЦЕВАЛЬНЫХ ДВИЖЕНИЙ В АЭРОБНОЙ ЧАСТИ 

ЗАНЯТИЯ.

1. Метод музыкальной интерпритации.
2. Метод усложнения.
3. Метод сходства.
4. Метод блоков.
5. Метод "Калифорнийский стиль".

1. МЕТОД МУЗЫКАЛЬНОЙ ИНТЕРПРИТАЦИИ.

Для того, чтобы использовать метод музыкальной 
интерпритации при построении танцевальных композиций в 
аэробике, необходимо быть знакомым с элементарными понятиями 
музыкальной грамоты (размер музыки 2/4, 4/4 и т.д., слабые, сильные 
доли и т.п.). Движения сочиняются как стихи к музыке. Например, в 
первом куплете певец поёт два предложения по 16 счётов, поэтому и 
движения должны составлять 2 предложения по 16 счётов. Вариации
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первого куплета требуют и соответствующих изменений в движениях, 
и т.д. Если повторяется куплет, либо часть песни, то могут 
повторяться и движения.

2. МЕТОД УСЛОЖНЕНИЯ.

Этот метод связан с возможностью педагогически грамотного 
обучения элементарной аэробике. Разнообразие движений 
обеспечивается в нём путём постепенного добавления к простейшему 
варианту упражнения всё новых и новых деталей. В результате 
происходит органический переход от элементарных вариантов 
движений к более сложным без особых усилий занимающихся. Серия 
постепенно усложняющихся движений составляет при этом одну 
двигательную фразу, последним в которой является наиболее 
сложное движение. Соединение таких элементов из отдельных 
двигательных фраз приводит к созданию танцевальной комбинации.

3.МЕТОД СХОДСТВА.

Метод сходства определяется выбором преобладающей 
двигательной темы, в соответствии с которой выполняются движения 
отдельными частями тела и всем телом. Например, тема, связанная с 
пространственным движением - круговые движения руками, ногами, 
бег по кругу и т.д. Или тема, связанная с движениями всего тела или 
его частей в каком-либо направлении - "маятник" руками, ногами. 
Или тема, связанная с определённым ритмом, в соответствии с 
которым двигаются части тела, или тема ведущей части тела, когда 
по сходству с движениями рук выполняются движения ногами, и 
наоборот.

4. МЕТОД БЛОКОВ.

Движения объединяются в блоки по мере их освоения: сначала 
выполняется упражнение А, затем упражнение В, затем они 
выполняются блоком, т.е. А+В, потом плюс С и т.д.

5. МЕТОД КАЛИФОРНИЙСКИЙ СТИЛЬ.

Этот метод соединяет в себе все предыдущие. Отличительной 
особенностью является выполнение отдельных блоков движений в 
разных направлениях - прямо, вправо, влево.

СИЛОВАЯ ЧАСТЬ УРОКА АЭРОБИКИ.

Силовая часть урока аэробики составляет 10-20 минут и 
включает упражнения на развитие мышечной выносливости. Для 
работы на "рельеф" нужны дополнительные веса. А для 
значительного увеличения мышечной массы нужны супертяжёлые



веса и диета, содержащая большое количество белка - это уже 
атлетическая гимнастика.

1. Для развития силовой выносливости работают с 
собственным весом без дополнительных отягощений - по 50 - 60 
повторений упражнений. Этот вид тренировки в аэробике в 
настоящее время используется редко.

2. Для проработки мышечного рельефа нужно работать с
адекватным весом. Адекватный вес - можно сделать 8 - 10
повторений, не теряя при этом техники исполнения. Эти упражнения 
для развития общей силы следует делать по 8 - 10 повторений для рук 
и 10 - 15 повторений для ног в 3 -4 серии. В аэробике используют 1 - 3 
подхода по 8 - 12 повторов с весом в 70 - 80% от максимального 
усилия.

Используя круговую зренировку на силу без отдыха, можно 
добиться такой нагрузки на сердечно - сосудистую систему, что это 
будет аналогично аэробике.

Развитием силовой выносливости можно заниматься на 
каждом уроке аэробики. Для того, чтобы добиться качественного 
рельефа мышц, необходимо дополнительное занятие в тренажёрном 
зале (шейпинг). Однако, нужно помнить, что тренировка, 
направленная на преимущественное развитие мышечной силы, 
совершенствует механизмы, способствующие улучшению именно 
этого качества, значительно меньше влияя на выносливость, и 
наоборот. Учитывая это, нужно работать в разных режимах - и на 
силу, и на выносливость.

ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ ЭФФЕКТЫ СИЛОВОЙ ТРЕНИРОВКИ.

1. Хорошо работающие мышцы увеличивают возврат 
венозной крови к сердцу, что облегчает гемодинамику

2. Утилизация глюкозы работающими мышцами снижает 
потребность организма в инсулине, что служит профилактикой 
сахарного диабета.

3. Сильные мышцы укрепляют суставы и служат прфилактмке 
травматизма.

4. "Мышечный корсет" надёжно защищает позвоночник.
5. Ощущение силы даёт ощущение уверенности в себе. 

Выполняя силовые упражнения, большое внимание должно уделяться 
технике исполнения. Начальные и конечные точки должны строго 
фиксироваться. Для грамотного составления комплексов упражнений 
нужно отличное знание анатомии - мест прикрепления мышц и их 
функции.

РАСТЯЖКА.

Последнее время интерес к растяжке - развитию эластичности 
мышц снова возрождается. Именно благодаря эластичности мышц 
можно избежать серьёзных мышечных травм из-за черезмерной
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нагрузки, а также можно избежать болевых ощущений в мышцах, 
возникающих после занятий.

Серьёзные травмы мышц, такие как растяжения и разрывы, 
более вероятны в тех мышечных волокнах и окружающих тканях, 
которые не эластичны и настолько напряжены, что внезапное 
растяжение вызывает повреждение мышечной ткани.

Точные причины отсроченной боли, появляющейся в мышцах 
через 24 - 48 часов после большой нагрузки, неизвестны. Это может 
происходить из-за незначительного повреждения мышечной ткани 
или локализованных мышечных спазмов (спазматическая теория), 
которые сокращают приток крови, результатом чего являются 
болезненные ощущения. Другая распостранённая теория сводится к 
тому, что повреждения окружающей соединительной ткани 
высвобождают гидроксипролин (или другое медиаторное вещество), 
что и вызывает чувство боли. Какой бы ни была истинная причина, 
отсроченная мышечная боль связана с сокращением мышц. 
Упражнения на растягивание мышц, выполняемые до и после 
спортивного занятия, помогают предотвратить боль, или, если она 
всё же появляется, облегчить её.

Существуют два вида растягивания мышц в целях повышения 
их эластичности: статическое и динамическое( или баллистическое). 
Статическое растягивание предусматривает неподвижное положение, 
в котором какой-либо конкретный сустав "застывает" в позиции, 
заставляющей нужные мышцы и , попутно, соединительные ткани 
растянуться на максимально возможную длину. Обычно такие 
положения при статическом растягивании удерживаются в течении 10 
- 30 секунд, но ,чтобы добиться оптимальных результатов, их следует 
продолжать до 60 секунд. Статическое растягивание особенно 
плодотворно, когда не требует слишком большого усилия и длится 
продолжительное время. В этом случае, как показывает практика, 
оно даёт хорошие результаты с минимальными мышечными болями. 
Фактически оно применяется для уменьшения мышечных болей. Если 
применять статическое растягивание так, как это описано выше, риск 
физического повреждения мышц сводится к минимуму.

Динамическое или баллистическое растягивание, будучи 
внешне эфективным, на самом деле индуцирует рефлексы, 
противодействующие желаемому растягиванию. Таким образом, 
баллистическое растягивание вызывает обратную физиологическую 
реакцию - не растягивание, в чём , на первый взгляд, должна была бы 
заключаться цель такого упражнения, а, наоборот, увеличение 
напряжённости мышц.

Устойчивое статическое напряжение, с другой стороны, 
индуцирует обратный рефлекс стимулированием другого сенсорного 
органа с более высоким порогом чувствительности, в результате чего 
вызывается торможение (расслабление) не только в той мышце, 
веретено которой растянуто, но и также во всей группе мышц. 
Современные исследования указывают на то, что растягивать мышцы 
безопаснее, когда они уже разогреты, а поскольку стретчи позволяют

24



организму понизить внутреннюю температуру, целесообразно 
располагать большую часть упражнений на эластичность в конце 
занятия, во время окончательного остывания. Но некоторые 
специфические стретчи могут применяться и после проработки 
отдельных групп мышц во время гимнастического (силового) 
компонента занятия. Как и в других частях занятия, при остывании 
необходим плавный переход от одних упражнений к другим. 
Инструктору следует сгруппировать упражнения на эластичность 
гаким образом, чтобы избежать неудобных переходов и свести к 
минимуму изменения позиции тела. При правильном исполнении 
стретч заставляет мышцу занять такое положение, при котором она 
длиннее, чем в состоянии покоя, а занимающийся в этом случае 
должен ощутить натяжение мышцы, но не почувствовать боли.

Для того, чтобы отобрать упражнения на растяжку и достичь 
положительных сдвигов, не ставя под угрозу травмы позвоночник и 
суставы, инструктору необходимо понимание основ биомеханики 
суставов, а также знание уровня физической подготовки его 
подопечных. "Плуг", например, лучше не использовать в занятиях 
оздоровительной аэробикой, т.к. шея испытывает слишком большое 
давление. Стретчи, при которых происходит '’перекручивание” 
мышц, например "барьерный стретч", следует избегать, а 
применяются такие позиции, при которых обе ноги находятся на 
одной линии.

Упражнения на прогиб спины нужно выполнять с большой 
осторожностью. Большая нагрузка на поясничную область может в 
дальнейшем привести к болям в позвоночнике. Лёжа на животе, 
нужно приподнимать грудную клетку, сохраняя живот прижатым к 
полу.

Каждое упражнение стретча должно исполняться с 
правильной техникой - это основная профилактика травматизма и 
путь к повышению эластичности связочно-мышечного аппарата.

Таким образом, 1) растяжка снижает внутреннюю 
температуру тела, 2) позволяет избежать или уменьшить боль в 
мышцах после большой физической нагрузки, 3) увеличивая 
эластичность мышц, связок, суставных капсул, способствует 
профилактике травматизма (растяжений, разрывов).

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО УВЕЛИЧЕНИЮ ФИЗИЧЕСКОЙ 
НАГРУЗКИ В АЭРОБИКЕ.

При составлении программы занятий аэробикой инструктор 
должен учитывать три основные переменные: 1. Интенсивность 
физической нагрузки. 2. Продолжительность занятия. 3. 
Периодичность занятий.

ИНТЕНСИВНОСТЬ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ.

Для тренировки аэробной системы организма (ССС, ДС и т.д.) 
физическая нагрузка при выполнении упражнения должна составлять
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примерно 50 - 85% от максимального потребления кислорода (часто 
называемого максимальной функциональной способностью). Если 
нагрузка ниже, то тренировки дают очень маленький результат (если 
вообще его дают). Если нагрузка выше 85% от максимального 
потребления кислорода, то упражнение становится более 
анаэробным, чем аэробным и нарушается принцип специфичности 
упражнения. Поскольку определение МПК очень дорого и долго, 
были определены целевые зоны частоты биения сердца (целевые зоны 
пульса), которые адекватно отражают физическую нагрузку. При 
аэробных упражнениях пульс является достаточно надёжным 
показателем того, насколько интенсивно работает организм. Целевая 
зона в 50 - 85% от МПК приблизительно соответствует 60 - 80% от 
резерва максимальной частоты пульса.

ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ЗАНЯТИЙ.

Может варьироваться от 15 до 60 минут в зависимости от 
контингента. Компонент аэробики в составе занятий в большинстве 
случаев занимает 20 - 30 минут. Продолжительность аэробной части 
занятия соотносится со временем, которое человек непосредственно 
находится в целевой зоне пульса и не включает в себя время, 
отводимое на разминку до основных упражнений и остывание после 
них. Конечно, если человек, только ещё начинающий заниматься, не 
выдерживает 20 минут интенсивных занятий, эта рекомендация 
должна рассматриваться в качестве поставленной цели. Занятия с 
пребыванием в целевой зоне пульса свыше 40 минут - это нечто 
большее, чем просто оздоровление организма. Однако, для 
спортсменов, особенно в видах спорта, где необходима 
сверхвыносливость, тренировка в целевой зоне пульса должна быть 
очень продолжительна.

ПЕРИОДИЧНОСТЬ ЗАНЯТИЙ.

Периодичность должна составлять минимум 2-3 раза в 
неделю. Два раза в неделю с 20 - минутным пребыванием в целевой 
зоне пульса это минимальная рекомендация. Человек, ведущий 
исключительно сидячий образ жизни, вероятно почувствует какие-то 
положительные сдвиги уже и при такой нагрузке, но человеку в 
лучшей физической форме потребуются более частые занятия - 
вероятно 3-4 раза в неделю. Если число занятий в неделю превышает 
5 , дополнительных плюсов практически не прибавляется.

Составляя программу занятий аэробикой, инструктор должен 
постепенно увеличивать нагрузки, используя все гри 
вышеперечисленные составляющие: увеличивать интенсивность 
занятия, продолжительность и периодичность.

Желательно использовать не все три сразу, а поочереди.
Например: группа первого года обучения. Сначала ведутся 

занятия по 35 минут два раза в неделю. На каждом занятии по 15
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минут в целевой зоне пульса. Затем увеличиваем интенсивность - 35 
минутное занятие - 20 минут в целевой зоне пу 1ьса также 2 раза в 
неделю. Затем увеличиваем продолжительность занятия - 45 минут 2 
раза в неделю, 20 минут в целевой зоне пульса. Далее увеличиваем 
периодичность: 45 минутное занятие 3 раза в неделю, 20 минут в 
целевой зоне пульса и т.д.

РЕГУЛИРОВАНИЕ НАГРУЗКИ.

Для того, чтобы правильно регулировать нагрузку, 
инструктор должен видеть всех занимающихся и замечать признаки 
перенапряжения, недостаточной нагрузки или недостаточного 
восстановления сил после отдыха.

ПРИЗНАКИ ПЕРЕНАПРЯЖЕНИЯ.

1. Обильное потовыделение.
2. Очень красное лицо.
3. Потеря дыхания, трудно ответить на вопрос.
4. Неспособность выдержать темп занятия.
5. Выражение лица, характеризуемое отрицательными 

эмоциями.
Инструктор, заметивший эти признаки, должен вмешаться и 

снизить нагрузку. Это может быть достигнуто следующими 
способами:

1. Снизить темп музыки.
2. Уменьшить количество перемещений, поворотов со сменой 

направления движения.
3. Уменьшить амплитуду движений руками.
4. Уменьшить частоту и высоту подъёмов колен.
5. Исключить прыжки, бег, перейти на шаг.
Можно использовать метод снижения нагрузки №1, №2, №3 и 

т.д., или все вместе. Если вся группа хорошо справляется с нагрузкой, 
а у одного человека явные признаки перенапряжения, то ему нагрузку 
следует снизить индивидуально и выяснить, почему его уровень 
физической подготовки ниже, чем у других.

Возможные причины отставания от группы: 1) Завышенная 
оценка своих возможностей, в результате чего он записался в группу 
с более высоким уровнем физической подготовки. Ему нужно 
перейти в группу с более низким исходным уровнем. 2) Недавно 
перенёс какое-либо заболевание и ещё полностью не восстановился. 
Нагрузку нужно наращивать постепенно.

Те, кто на занятиях перенапрягается и не даёт организму 
снова прийти в норму в промежутках между занятиями, может 
испытывать определённые симптомы.
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СИМПТОМЫ НЕДОСТАТОЧНОГО ВОССТАНОВЛЕНИЯ.

ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ:

1. Головокружение. 2. Существенная потеря дыхания. 3. 
Тошнота. 4. Слишком частый пульс. 5. Усталость, которой не должно 
быть. 6. Тяжесть в груди.

ПОСЛЕ ЗАНЯТИЙ:

1. Трудно заснуть. 2. Боли в суставах. 3. Потеря аппетита. 4. 
Повышенный пульс рекриации (более 120 в минуту).

Занимающиеся испытывающие эти симптомы, должны 
сократить периодичность занятий, чтобы позволить организму 
восстановиться. А так как сами инструкторы имеют тенденцию к 
перенапряжению, то тем, кто преподаёт аэробную ритмическую 
гимнастику, следует внимательно следить, не появятся ли эти 
симптомы у них самих, и соответственно регулировать уровень 
нагрузки.

В противоположность выше сказанному есть люди, которые 
занимаются недостаточно энергично.

ПРИЗНАКИ НЕДОСТАТОЧНОЙ НАГРУЗКИ:

1. Неполное выполнение всех упражнений, а если полное, то 
не в полную силу.

2. Недостижение целевой зоны пульса.
3. Небольшое потовыделение (если оно вообще есть).
4. Практически не изменившийся цвет лица.
5. Отсутстъие положительных сдвигов после 1 месяца занятий.

Занимающийся, который работает в полную силу, но не 
выказывает никаких признаков напряжения, мог быть первоначально 
ошибочно помещён в группу с низким уровнем физического 
развития. Для решения проблемы его переводят в более сильную 
группу.

Если же человек занимается без должной отдачи, инструктор 
должен удостовериться, что задачи, которые поставил себе 
занимающийся, реалистичны. Кто-то, со слишком высокими целями, 
может потерять энтузиазм, а кто-то, с заниженными целями, может 
считать, что ему не интересно или не нужно заниматься с большей 
отдачей. Таким людям инструктор может помочь, разобравшись 
вместе с ними в поставленных целях или показав, как увеличить 
нагрузку:

1. Увеличить амплитуду перемещений. 2. Увеличить 
амплитуду движений руками. 3. Увеличить частоту и высоту 
подъёмов колен. 4. Использовать дополнительный вес (утяжелённые 
кроссовки, гантели и т.д.). Отсутствие успехов у тех, кто работает в
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полную силу, может объясняться недостаточно регулярным 
посещением занятий. В этом случае инструктору следует объяснить 
всю важность регулярных занятий, которая необходима для 
достижения хорошей физической формы.

БЕЗОПАСНОСТЬ В АЭРОБИКЕ.

Ведущей отличительной чертой в аэробике, по сравнению с 
ритмической гимнастикой, является наличие положения о
безопасности.

Безопасность в аэробике - это возможность принести 
максимальную пользу организму человека (ССС, ДС и т.д.) с 
наименьшей угрозой травматизма и других неприятных последствий. 
Последние исследования в этой области пополняют список 
"запрещённых упражнений", те. упражнений, которые запрещено 
использовать в занятиях аэробикой. Опасным упражнение может 
быть с различных точек зрения, возможно действие на связочный, 
суставный, мышечный аппарат, сосудистую систему и т.д.
В отличие от России в Америке инструктор несёт ответственность за 
здоровье занимающихся. Наиболее известны три организации, 
разрабатывающие с научных позиций травмобезопасные упражнения 
и издающие программы, учебники для инструкторов аэробики: ISAT, 
АСЕ, AFFA. Если травма была совершена по вине инструктора, то 
он несёт судебную ответственность. В последнее время стало 
практиковаться следующее; при записи в новую группу инструктор 
берёт с каждого человека расписку, что тот сам лично отвечает за 
своё здоровье - это помогает избегать судебных исков. Но если даже 
не последовало разбирательства с пострадавшей стороны, то наличие 
травмированных на занятиях не прибавляет популярности 
инструктору. Поэтому так важно учитывать безопасность при 
составлении учебного комплекса упражнений.

СПИСОК ЗАПРЕЩЁННЫХ УПРАЖНЕНИЙ.

1. Быстрое вращение головой. 2. Сильный прогиб в шейном 
отделе позвоночника (наклон головы назад). 3. Продолжительная 
работа руками над головой. 4. Амплитудные быстрые махи с 
отягощениями. 5. Подъём вперёд тяжёлых гантелей на вытянутых 
руках. 6. Переразгибание локтевого сустава при работе руками. 7. 
"Плуг". Лёжа на спине - касание носками ног за головой. 8. Сед с 
прямыми ногами из положения лёжа. 9. Полный сед (с отрывом 
поясницы от пола) даже, когда ноги согнуты. 10. Подъём сдвоенных 
ног на боку или на спине. 11. Наклон вперёд без поддержки руками.
12. Наклон назад ("лук"). 13. Наклон вперёд с поворотом туловища 
(на прямых ногах). 14. Медленный подъём ног под углом большим 
90о. 15. Переразгибание колен. 16. Барьерный стретч - растяжка сидя 
на полу в "барьерном шаге". 17. Отведение бедра назад при стоячем 
квадрицепсном стретче - растяжке четырёхглавой мышцы бедра стоя.
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18. Квадрицепсный стретч сдвоенных ног в положении лёжа. 19. 
Глубокие приседания, при которых бёдра опускаются ниже 
параллели полу. 20. Наклоны в сторону в положениии ног пятки 
вместе, носки врозь. 21. Шпагат. 22. Подъём на носки. 23. Стойка на 
четвереньках - на ладонях и коленях (вместо - на локтях и коленях). 
24. Продолжительное изометрическое напряжение различных групп 
мышц. 25. Неестественная амплитуда движений в суставах. 26. 
Баллистический стретч. 27. Бег и прыжки на носочках.

Основным принципом отбора упражнений для аэробики 
являются соображения безопасности их выполнения для 
занимающихся. Имеются в виду оздоровительные группы 1-3 годов 
обучения и более пожилой возраст. Тренированные спортсмены 
могут без труда выполнить вышеперечисленные упражнения без 
всякого вреда для организма.

БОЛЬ В ПОЯСНИЦЕ.

Для укрепления мышц живота часто используют упражнения, 
при которых нужно садиться из положения лёжа (сит-апы). При 
неправильном исполнении это упражнение может привести к болям в 
нижней части спины. При подъёме ног из положения лёжа на спине 
действуют четырёхглавые мышцы бедра. Их сильное сокращение 
потянет вперёд и таз, что в свою очередь вызовет большое 
напряжение в поясничных позвонках и может привести к боли в 
пояснице.

Если мышцы живота слабые, то седы с прямыми ногами будут 
оказывать такое же негативное воздействие на поясничные позвонки.

Выбор оптимального упражнения для укрепления брюшного 
пресса зависит от уровня физической подготовки занимающихся. 
Если у них слабый брюшной пресс, лучше всего применять седы с 
согнутыми ногами, но поясница обязательно должна находиться в 
контакте с полом. Если выполнять полные седы, то подключаются 
подвздошно - бедренные мышцы и нагрузка на мышцы живота резко 
уменьшается.
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Не правильно Правильно

Для того, чтобы поднялась только верхняя часть туловища, 
занимающиеся должны, согласно указаниям инструктора, сначала 
напрячь мышцы шейной области, затем грудной и лишь после - 
брюшной пресс.

Занимающимся с очень слабым брюшным прессом следует 
напрягать только шейный и грудной отдел, а брюшной пресс и вся 
поясничная область будут подключаться по мере возрастания 
тренированности.

Меры предосторожности: когда мышцы живота устают, они 
перестают адекватно противодействовать перенапряжению. Поэтому 
нельзя выполнять максимальное количество седов за ограниченный 
промежуток времени. Только медленные продолжительные занятия с 
умеренной нагрузкой приведут к уменьшению болей в пояснице.

ПИТАНИЕ.

Питание - это важное дополнение к физическим тренировкам 
как начинающего, так и опытного спортсмена. Однако, нет никаких 
данных, что потребности в еде физически активного человека чем- 
либо отличаются от потребностей человека сидячего образа жизни. 
Физически активные люди сжигают больше калорий и , 
следовательно, могут съедать большее количество пищи, не набирая 
лишнего веса, но им не нужно какое-то особое питание. Инструктор 
аэробики должен быть готов ответить на вопросы о питании в той 
мере, в которой они относятся к физической культуре.

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ЗАПАСОВ ГЛИКОГЕНА.

Углеводы являются источником гликогена, наиболее 
эффективного "топлива" для аэробных упражнений. Пища с низким 
содержанием жиров, но с повышенным содержанием углеводов - это 
лучший режим питания как для хорошего общего самочувствия, так и 
для аэробных занятий. Когда мышечные запасы гликогена 
сократятся до минимальных значений, силы человека, 
занимающегося аэробикой, истощатся и он вынужден будет 
прекратигь занятия, либо уменьшить физическую нагрузку.
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Количество мышечного гликогена сокращаются в 
геометрической прогрессии при интенсивной деятельности 
продолжительностью более 30 минут (бег, марафон). Однако, запасы 
гликогена могут сокращаться постепенно в течении нескольких 
тяжёлых дней, требующих большой затраты сил. По мере 
сокращения запасов гликогена аэробные занятия становятся всё 
более трудными и менее приятными. Инструкторы с большим 
опытом преподавания могли встречаться с таким явлением. Кроме 
этого инструкторам следует обратить внимание на тех 
занимающихся, которые 3-4 раза в неделю занимаются аэробикой и 
плюс к этому ещё чем-нибудь (бег трусцой или езда на велосипеде). 
После нескольких дней усиленных занятий усталость постепенно 
нарастает, выносливость уменьшается.

Хроническое состояние усталости и измождённости можно 
предотвратить периодическими днями отдыха и богатой углеводами 
пищей. Сложные углеводы лучше обеспечивают восстановление 
запасов гликогена, чем простые. Очищеные сахара могут давать 
"быструю" энергию, т.к. быстро попадают в кровь, но надолго этой 
энергии не хватает. И напротив, сложные углеводы медленно 
усваиваются, но полученной за их счёт энергии хватает надолго. 
Хлеб, крупы, выпечка, картофель, рис, овощи и фрукты 
представляют собой хорошие источники углеводов.

ЕДА ПЕРЕД ЗАНЯТИЕМ.

Есть непосредственно перед занятием не рекомендуется. Во 
время занятий используются запасы мышечного гликогена и жира. 
Пища, съеденная перед занятием, не увеличивает запасы мышечного 
гликогена, но когда кровь отливает от желудка к работающим 
мышцам, находящаяся в желудке пища, может вызвать тошноту. 
Большое количество пиши может, кроме того, растянуть желудок и 
препятствовать дыханию.

Однако, чтобы не было слабости и усталости, за несколько 
часов до занятия необходимо съесть немного пищи, богатой 
углеводами. К моменту начала занятий желудок и верхняя часть 
кишечника должны уже очиститься. Белковую пищу лучше не 
употреблять, т.к. для прохождения её по пищеварительному тракту 
требуется 24 часа (углеводы проходят за 3 часа). По этой же причине 
жира должно быть тоже немного. Завтрак, отвечающий этим 
требованиям, может состоять из каши или сухих хлопьев ( с низким 
содержанием сахара) с обезжиренным или средней жирности 
молоком, и свежих фруктов. Для того, чтобы выяснить какая именно 
пища обеспечивает большее количество энергии и больший срок её 
выработки, можно поэкспериментировать с различными продуктами 
питания.
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ВОДА И ЗАНЯТИЯ В ЖАРУ.

О воде, как о средстве повышения работоспособности и 
выносливости очень часто забывают. Достаточное количество воды 
необходимо для достижения хороших спортивных результатов.

В жаркую погоду потеря жидкости с потом увеличивается, в 
результате чего происходит относительное сгущение крови и 
ухудшение её циркуляции. Кровь, несущая кислород к мышцам 
"отвлекается" на то, чтобы переносить тепло из "глубин" организма к 
внешним покровам, где тепло уходит в окружающую среду. Такое 
состязание за кровь между мышцами и кожей предъявляет большие 
требования к сердечно-сосудистой системе. По мере обезвоживания 
организма, увеличивается пульс, сокращается приток крови к коже и 
температура тела возрастает. На практике это означает, что 
работоспособность начинает снижаться. Когда температура тела 
продолжает увеличиваться, может произойти тепловой удар, 
перегрев.

Адекватное восполнение жидкости - самый лучший способ 
предотвратить обезвоживание организма. Обычно потребление воды 
регулируется гипоталамусом, т.е. возникновением чувства жажды.

Но при занятиях в жару жажда - не адекватный показатель 
потребности в воде. Организм человека, занимающегося очень 
активно и теряющего много воды с потом, может оказаться 
обезвоженным до того, как его хозяин почувствует жажду. 
Следовательно, восполнять жидкость лучше по определённому 
графику.
Инструкторам, преподающим в жарких климатических условиях, 
следует проинформировать своих подопечных о важности 
поступления воды в организм и напомнить о необходимости в 
определённые периоды потреблять воду. Человеку, собирающемуся 
заниматься в жарких погодных условиях, следует выпить 2-3 чашки 
воды за час - полтора до начала занятий и ещё 1 - 2 чашки за 15 
минут до тренировки (некоторые специалисты считают, что один час 
до занятий - лучшее время для приёма воды). Такая гипергидротация 
позволяет уменьшить внутреннюю температуру тела и снизить 
дополнительную нагрузку на сердечно-сосудистую систему. Во время 
занятий, для восполнения уходящей с потом жидкости, 
рекомендуется делать по 4 - 5 глотков воды каждые 10-20 минут.

Лучшим напитком для занимающихся является холодная вода. 
Холодные напитки уходят из желудка быстрее, чем тёплые, снижая 
внутреннюю температуру тела. Напитки, содержащие большое 
количество сахара, всасываются медленно - поэтому менее 
эффективны.

Эти рекомендации касаются только занятий оздоровительной 
аэробикой. В других видах спорта требования к жидкости, 
восполняющей потери организма, иные. При занятиях в холодную 
погоду дополнительной жидкости не требуется.
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ВОДА И ИЗБЫТОЧНЫЙ ВЕС.

Вода подавляет аппетит и помогает организму 
метаболизироватъ накопленный жир. Исследования показали, что 
уменьшение потребления воды прямым образом сказывается на 
увеличении жировых накоплений.

Почки не могут функционировать в полном объёме без 
достаточного количества воды, и тогда часть нагрузки 
перекладывается на печень. В норме печень метаболизирует жир. 
Если же она выполняет функцию почек, то не работает в полную силу 
и, следовательно, перерабатывает меньше жира, а жир, в свою 
очередь, накапливается в организме, и вес растёт.

Для того, чтобы организм не задерживал жидкость, нужно 
всегда потреблять достаточное количество воды. Когда её меньше, 
чем требуется, буквально каждая капля сохраняется в межклеточном 
пространстве, в результате появляются отёки.

Все способы похудения, связанные с ограничением в 
потреблении жидкости, являются временным решением: организм 
восстановит свои потери в воде при первой же возможности. Для 
того, чтобы вода не накапливалась в организме, нужно больше пить. 
Если человек ест много солёного, то могут возникнуть проблемы с 
накопленной жидкостью. Для избавления от ненужного количества 
воды, нужно больше пить. Люди с избыточным весом нуждаются в 
большем количестве воды. Это обусловлено тем, что вода является 
ключевым элементом в процессе жирового метаболизма. Вода 
помогает поддерживать мышечный тонус, сохраняя эластичность 
мышц. Она также помогает предотвратить образование моршин и 
обвислостъ кожи, характерные для процесса похудения. Вода 
помогает выводить из организма вредные вещества и продукты 
распада, а во время похудения организм нуждается в выводе 
большого количества продуктов распада.

В среднем человек должен выпивать 8 стаканов воды в день, а 
человек с избыточным весом - дополнительно 1 стакан воды на 
каждые 8 кг избыточного веса.
Итак, вода нужна для : 1) Нормального функционирования всех 
систем организма. 2) Для метаболизма накопленного жира. Во время 
похудения нужно выпивать дополнительно к ежедневному рациону: 
утро - 250 гр. в течении 30 мин, день - 250гр., вечер (17-18 часов) - 
250гр. воды. 3) Для хорошей терморегуляции в жаркую погоду вода 
должна быть холодной. 4) Для выведения излишней соли, а, 
следовательно, и излишней воды из организма. 5) Для подавления 
чувства голода.

ЛОЖНЫЕ ВЫСКАЗЫВАНИЯ О ЗНАЧЕНИИ ПИЩЕВЫХ 
ВЕЩЕСТВ:

I. Протеиновые добавки помогают выдерживать нагрузки во 
время занятий.
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2. Сахар, съеденный перед занятием, обеспечит вас 
дополнительной энергией.

3. Кофеин применяют для повышения выносливости.
4. Для возмещения соли, ушедшей вместе с потом, нужно 

применять солевые таблетки.
5. Для поддержания высокого уровня работоспособности, 

нужны витаминные и минеральные добавки.
6. Одна - две кружки пива улучшают психологическое 

состояние и помогают хорошей гидротации во время аэробных 
занятий.

Все вышеперечисленные высказывания не соответствуют 
действительности по следующим причинам:

1. Потребность в протеине при занятиях оздоровительной 
аэробикой возрастает незначительно. То количество белка, которое 
получает организм при обычном питании, достаточно. Более того, 
избыточное количество протеина откладывается в виде жира, а 
повышенное выделение образующегося при этом азота увеличивает 
нагрузку на печень и почки. Для выведения дополнительного 
количества азота необходимо дополнительное количество воды. 
Таким образом, дополнительное потребление белка способствует 
напряжённой работе внутренних органов и ведёт к нежелательным 
последствиям.

2. Относительно употребления сахара перед занятием 
очевидно следующее: сахар, съеденный перед занятием, не 
увеличивает, а, наоборот, уменьшает работоспособность. Попадая в 
кровь, сахар вызывает выброс инсулина из клеток поджелудочной 
железы. Инсулин снижает уровень сахара в крови и одновременно 
тормозит расщепление жира, что ведёт к повышенному 
расходованию гликогена. Всё это способствует преждевременному 
развитию усталости на занятиях аэробикой. Кроме этого может 
возникнуть головокружение. Для предотвращения гипогликемии, 
есть сладкое перед занятием не рекомендуется.

3. Кофеин - это вещество, стимулирующее центральную 
нервную систему. Кофеин содержат: кофе, шоколад, аспирин, 
цитрамон, кока-кола, пепси-кола и т.д. Некоторые спортсмены 
принимают кофеин перед спортивными состязаниями для повышения 
выносливости на время продолжительной аэробной деятельности - 90 
и более минут. Но для заметеного эффекта от приёма кофеина, 
дозировка должна быть не менее 4-5 мг на 1 кг веса. Это количество 
является фармакологической дозой. Как лекарство, кофеин не 
разрешён Олимпийским Комитетом. Связанные с его употреблением 
побочные эффекты включают тошноту, мышечный тремор, головную 
боль. Кофеин также является мочегонным средством и может 
способствовать дополнительному обезвоживанию организма через 
мочеотделение
4. Солевые таблетки использовать не рекомендуется. Избыток соли 
связывает воду клеток организма, обезвоживая их и затрудняя 
функционирование внутриклеточных структур. Концентрированные
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дозы соли раздражают слизистую кишечника и могут вызвать 
тошноту. Количества соли содержащейся в обычном рационе 
питания вполне достаточно для возмещения потерь минеральных 
веществ с потом

5. Ни витамины, ни минеральные добавки не являются 
непосредственным источником энергии. Они не окажут никакого 
положительного эффекта на человека, если, конечно, питание 
сбалансировано. Если же человеку не хватает какого-либо витамина 
или минерального вещества, то нужно обратиться к врачу который 
назначит его в терапевтической дозировке. Мегадозы витаминов и 
минеральных добавок (количества в 10 и более раз превышающие 
обычные дозы) потенциально опасны. В такой дозе они уже не 
являются витаминами, а действуют как лекарства, дающие серьёзные 
побочные эффекты. Инструктору никогда не следует поощрять 
мегавитаминное лечение. Лучшим средством для поддержания 
хорошего здоровья и хорошей работоспособности является 
сбалансированное питание.

6. Алкоголь - самый употребляемый наркотик и главная 
причина большинства несчастных случаев и заболеваний. 
Употребление алкоголя перед аэробными занятиями может ухудшить 
работоспособность, т.к. он является депрессантом центральной 
неовной системы, ухудшает координацию и способность удерживать 
равновесие. Поскольку алкоголь вызывает отток крови от сердца и 
направляет его к периферии, люди с предрасположенностью к 
сердечным заболеваниям подвергаются дополнительному риску. 
Кроме того, алкоголь сокращает выработку глюкозы печенью. 
Инструктор, подозревающий, что его подопечный не равнодушен к 
алкоголю, должен ему обязательно объяснить действие алкоголя на 
организм человека и посоветовать не употреблять его перед 
приходом на занятие.

КОНТРОЛЬ ЗА ВЕСОМ.

Проблема похудения очень остро стоит перед некоторыми 
людьми. Количество таких людей с каждым годом растёт. 
Основными причинами ожирения являются несбалансированное 
питание и малоподвижный образ жизни. Написаны сотни книг о 
разнообразных диетах, создаются специальные продукты питания, 
специальные программы снижения веса. В то время, как некоторые из 
этих "панацей" всего лишь угрожают вашему кошельку, другие 
просто опасны для здоровья, они практически не могут обеспечить 
стабильного уменьшения веса.

Многие приходят в класс занятий аэробикой для контроля за 
своим весом или для его уменьшения. Малоинформированный 
инструктор может способствовать порочному кругу чередований 
снижения и последующего набора веса. Знающий инструктор 
подскажет подходы к долговременной коррекции веса.
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ИЗБЫТОЧНЫЙ ВЕС И ЛИШНИЙ ЖИР.

Термин "избыточный вес" означает, что человек весит больше, чем 
должен для его роста и сложения исходя из средних цифр, 
приводимых в специальных таблицах. Большинство людей, 
увлекающихся диетами, считают, что прибавление в весе обязательно 
означает прибавление в жире, и что потеря в весе означает потерю 
жира. Таблицы, однако, не могут определить разницу между 
килограммом жира и килограммом мышц - для таблиц существует 
только килограмм как мера веса. Физически крепкий человек с 
хорошо развитой мускулатурой в соответствии с таблицами будет 
иметь избыточный вес, т.к. мышцы имеют больший удельный вес, 
чем жир. Точно также и человек с нормальным, судя по таблицам 
весом может быть на грани каких - либо проблем со здоровьем, т.е. 
большой процент этого нормального веса составляет жир.

Более точным показателем хорошего физического состояния 
организма является его структура, т.е. соотношение количества жира 
и массы остальных тканей тела.

Полнота - это состояние, характеризуемое избыточными 
общими запасами жира. Взрослые люди имеют 30-40 миллиардов 
жировых клеток, которые уменьшаются или увеличиваются в объёме 
при сгорании или отложении жира соответственно. Являясь частью 
физиологического механизма, защищающего человека от голодания, 
жировые клетки не исчезают, даже когда человек голодает. 
Последние исследования показали, что полнота - это не прсто вопрос 
внешности, это болезнь (целлюлит), которая увеличивает риск 
сердечных заболеваний, рака и сахарного диабета.

ЕЖЕДНЕВНАЯ ПОТРЕБНОСТЬ В ПРОДУКТАХ ПИТАНИЯ.

частей.

Условные обозначения: 
х - углеводы 
0- жиры
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ДИЕТЫ ИЛИ ФИЗИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ ?

Диета сокращает количество получаемых калорий. 
Физические занятия увеличивают количество сжигаемых калорий. 
Необходимо использовать оба эти метода для достижения 
энергетического баланса. Энергия пищи преобразуется в другие 
формы энергии, в том числе и энергию сокращения мышц.

Энергетический баланс наблюдается в том случае, когда вес 
тела остаётся неизменным, а это означает, что поступление калорий 
равно их сгоранию. Нарушение баланса между поступлением и 
сгоранием вызовет изменение в весе. Когда человек больше съедает, 
чем тратит калорий, - то он поправляется. И наоборот. Для того, 
чтобы сбросить вес, необходимо добиться отрицательного 
энергетического баланса (калорийного дефицита). Для того, чтобы 
сбросить 400 грамм жира, требуется дефицит в 3500 килокалорий. 
Например, при обычном рационе в 2500 килокалорий, уменьшая его 
на 500 килокалорий, 400 граммов жира сбросывается за неделю, но 
сокращается при этом не только жировая ткань, но и остальные 
ткани (мышечная в том числе). Это первый недостаток диет без 
применения физических нагрузок. Кроме этого, существует теория 
фиксированного уровня, которая противоречит теории 
энергетического баланса.

Согласно теории фиксированного уровня, организм стремится 
поддерживать определённый уровень жировых запасов. Когда же при 
диете эти запасы падают ниже фиксированного уровня, организм 
воспринимает это как голодание и в целях более экономного расхода 
энергии понижает метаболизм.

Например (Брей, 1969). За время 3,5 -недельной диеты с 
ежедневным потреблением 450 ккал. шесть человек, страдавших 
ожирением, сбросили только 30% веса, а затраты энергии у них 
снизились на 17%. Напротив, когда студенты колледжа с исходным 
нормальным весом увеличили свой ежедневный рацион в 2-3 раза, их 
вес увеличился только на 8-12 кг. вместо 30 ожидавшихся. У них 
возрос расход энергии, т.к. организм стремился сохранить уровень 
жира.

Нужно помнить, что жирная пища поднимает фиксированный 
уровень, а при часто повторяемых диетах механизм сохранения 
фиксированного уровня становится более эффективным. Другими 
словами, становится труднее сбросить вес и легче его набрать, т е. 
главное - понизить фиксированный уровень жира.

Именно аэробные упражнения понижают фиксированный 
уровень, увеличивая скорость обмена веществ. Повышенный уровень 
обмена сохраняется в течении нескольких часов после занятия. Если 
дополнительно используются диеты, то вес снижается только за счёт 
жира, а мышечная масса не уменьшается, а даже растёт. Но не все 
физические упражнения приводят к снижению количесва жира. 
Подъём штанги лучше, чем ничего, но такого уменьшения массы 
жира, как бег трусцой или езда на велосипеде, не даёт. Для снижения
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веса нужны: 1) умеренная физическая нагрузка. 2) значительная 
продолжительность этой нагрузки (больше 20 мин). Лучшее для 
уменьшения веса - сочетание диеты и физических упражнений, или 
умеренное сокращение поглащаемых калорий и умеренное, 
регулярное повышение физической активности.

Во время первых нескольких месяцев занятий изменения в весе 
будут незначительными, если вообще будут. Это связано с тем, что на 
начальных этапах нежировая масса тела увеличивается примерно с 
такой же скоростью, как уменьшается жировая. Чего таблицы не 
показывают, так это изменения внешности. По мере того, как 
отношение мышц к жиру возрастает, фигура становится стройнее, а 
одежда свободнее, даже если общий вес не изменился.
Американский колледж спортивной медицины (1983 год) разработал 
рекомендации для сброса веса без ущерба для здоровья. При 
потребности 2500 ккал. ежедневно безопасно употреблять 1200 ккал. 
(при повышенном исходном весе) и одновременно с этим давать 3 
раза в неделю аэробную нагрузку по 20-30 минут. При этом дефицит 
будет составлять 500 - 1500 ккал. в зависимости от индивидуальных 
особенностей. Темпы потери веса при этом будут не более 800 
граммов в неделю. Эта задача вполне реалистична, но требует 
некоторой силы воли.

Итак, физическая нагрузка и умеренная диета - лучший путь к 
поддержанию хорошей физической формы и к стройной фигуре.

ОПИСАНИЕ ТРЕБОВАНИЙ К ПРФЕССИОНАЛЬНЫМ 
КАЧЕСТВАМ ИНСТРУКТОРА АЭРОБИКИ.

I. Основные задачи инструктора.

Инструктор должен создать для клиентов атмосферу 
доброжелательности и непринуждённости. Как инструктор, Вы 
должны добиться заинтересованности, вдохновения и хорошего 
настроения клиентов как вне занятия, так и во время него. Ваше 
занятие должно быть безопасным и эффективным, иметь хороший 
обучающий эффект. Ваш стиль ведения занятий должен быть 
непринуждённым, жизнерадостным и профессиональным.

II. Образование и профессиональный уровень.

1. Наличие знаний и умение оказать первую медицинскую 
помощь в экстренных случаях.

2. Подготовка на специальных курсах, семинарах по аэробике.
3. Успешная сдача практического и теоретического экзамена.
4. Опыт преподавания аэробики желателен, но не обязателен.

III. Необходимые профессиональные качества.

1. Способность общения с различными категориями 
населения.
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2. Умение обращаться со звуковоспроизводящей аппаратурой.
3. Умение правильно показывать и объяснять безопасные 

упражнения, элементы структуры занятия, необходимые действия 
занимающихся.

4. Мастерство хорошего взаимодействия с клиентами.
5. Способность выбирать направление движения и работать с 

визуальным контролем за группой.
6. Умение менять стиль преподавания.

IV. Требования к уровню физической подготовленности.

1. Инструктор должен обладать великолепным здоровьем и 
высокими физическими кондициями, хорошим уровнем силы и 
выносливости, достаточными для ведения 75-минутного занятия 
высокой интенсивности с большой энергией.

2. Жировая прослойка должна соответствовать образу 
эталона физически подготовленного человека.

V. Стиль поведения.

1. Инструктор должен быть живой, открытой личностью и 
проявлять эти качества в общении и внешнем виде.

2. Иметь общительный характер.
3. Демонстрировать энтузиазм в своей работе.
4. Оказывать поддержку коллегам по работе - инструкторам, 

управляющим и другим работникам.
5. Уметь дать правильную информацию о своей работе.
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