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ÂÂÅÄÅÍÈÅ

Â ïîñëåäíèå ãîäû ñòàëî îñîáåííî çàìåòíî ïðîÿâëåíèå èíòå-
ðåñà øèðîêîãî êðóãà ëþäåé ê çàíÿòèÿì ðàçëè÷íûìè âèäàìè ìàñ-
ñîâîãî ñïîðòà è äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè äëÿ îòäûõà è âîññòà-
íîâëåíèÿ ñèë, äëÿ îáåñïå÷åíèÿ õîðîøåé ñïîðòèâíîé ôîðìû è
ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ. Ýòîìó â íåìàëîé ñòåïåíè ñïîñîáñòâîâàëè
ïîÿâèâøèåñÿ ïóáëèêàöèè, âèäåîïðîäóêöèÿ è áîëüøîå êîëè÷å-
ñòâî êëóáîâ çäîðîâüÿ, îñíîâíîé öåëüþ êîòîðûõ ÿâëÿåòñÿ ïðè-
âëå÷åíèå ëþäåé ê îçäîðîâèòåëüíûì òðåíèðîâêàì. Ñðåäè ýòèõ îç-
äîðîâèòåëüíûõ òðåíèðîâîê îñîáîå ìåñòî çàíÿëà àýðîáèêà. Ñèñòå-
ìàòè÷åñêèå çàíÿòèÿ àýðîáèêîé íå òîëüêî ïîçâîëÿþò ïîâûñèòü
óðîâåíü ìûøå÷íîé òðåíèðîâàííîñòè è óëó÷øèòü ñîñòîÿíèå ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, íî è äîñòàâëÿþò îãðîìíîå óäîâîëü-
ñòâèå çàíèìàþùèìñÿ.

Òåðìèí «àýðîáíûé» çàèìñòâîâàí èç ôèçèîëîãèè, ãäå îí èñ-
ïîëüçóåòñÿ ïðè îïðåäåëåíèè õèìè÷åñêèõ è ýíåðãåòè÷åñêèõ ïðî-
öåññîâ, îáåñïå÷èâàþùèõ ðàáîòó ìûøö. Èçâåñòíî, ÷òî ïðè âîç-
áóæäåíèè ìûøöû âî âðåìÿ ôèçè÷åñêîé ðàáîòû îáìåí âåùåñòâ,
ïðîõîäÿùèé â íåé, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñëîæíóþ ñèñòåìó õèìè-
÷åñêèõ ðåàêöèé. Ïðîöåññû ðàñùåïëåíèÿ ñëîæíûõ ìîëåêóë íà áî-
ëåå ïðîñòûå ñî÷åòàþòñÿ ñ ïðîöåññàìè ñèíòåçà (âîññòàíîâëåíèÿ)
áîãàòûõ ýíåðãèåé âåùåñòâ. Îäèí èç ýòèõ ïðîöåññîâ ìîæåò èäòè
òîëüêî â ïðèñóòñòâèè êèñëîðîäà, òî åñòü â àýðîáíûõ óñëîâèÿõ.
Ïðè àýðîáíûõ ïðîöåññàõ âûðàáàòûâàåòñÿ çíà÷èòåëüíî áîëüøåå
êîëè÷åñòâî ýíåðãèè, ÷åì ïðè àíàýðîáíûõ ðåàêöèÿõ. Óãëåêèñëûé
ãàç è âîäà ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûìè ïðîäóêòàìè ðàñïàäà ïðè àýðîá-
íîì ñïîñîáå âûðàáîòêè ýíåðãèè è ëåãêî óäàëÿþòñÿ èç îðãàíèçìà
ïðè ïîìîùè äûõàíèÿ è ïîòà. Ïîýòîìó âèäû äâèãàòåëüíîé àêòèâ-
íîñòè, ñòèìóëèðóþùèå ïîâûøåíèå ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà âî
âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ äëÿ îç-
äîðîâèòåëüíûõ çàíÿòèé.

Ñëîâî «àýðîáèêà» ÷àñòî ïðèìåíÿåòñÿ êàê ñîáñòâåííîå íà-
çâàíèå äëÿ ðàçëè÷íûõ âèäîâ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, èìåþ-
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ùèõ îçäîðîâèòåëüíóþ íàïðàâëåííîñòü. Âïåðâûå â ýòîì ñìûñëå
òåðìèí «àýðîáèêà» áûë èñïîëüçîâàí êðóïíåéøèì àìåðèêàíñ-
êèì ñïåöèàëèñòîì ïðîôèëàêòè÷åñêîé ìåäèöèíû Êåííåòîì Êó-
ïåðîì (Kenneth H. Cooper). Â êîíöå 60-õ ãã. ïîä åãî ðóêîâîä-
ñòâîì ïðîâîäèëàñü èññëåäîâàòåëüñêàÿ ðàáîòà ïî àýðîáíîé òðå-
íèðîâêå. Îñíîâû ýòîé òðåíèðîâêè, îðèåíòèðîâàííîé íà øèðî-
êèé êðóã çàíèìàþùèõñÿ, áûëè èçëîæåíû â êíèãå «Àýðîáèêà»,
èçäàííîé â 1968 ã.

Â øèðîêîì ñìûñëå ê âèäàì äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, äàþ-
ùèì ïðåèìóùåñòâåííî àýðîáíóþ íàãðóçêó, îòíîñÿòñÿ ðàçëè÷íûå
öèêëè÷åñêèå äâèæåíèÿ, âûïîëíÿåìûå ñ íåâûñîêîé èíòåíñèâ-
íîñòüþ äîñòàòî÷íî äëèòåëüíîå âðåìÿ. Ðàçðàáîòàííûå Ê. Êóïåðîì
[37—41] àýðîáíûå ïðîãðàììû è íîðìû äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè
ñîäåðæàëè ðàçëè÷íûå âèäû åñòåñòâåííûõ äâèæåíèé, òàêèå êàê
õîäüáà, áåã, ïëàâàíèå, êàòàíèå íà êîíüêàõ, ëûæàõ, âåëîñèïåäå
è äðóãèå. Ïîäîáíûå âèäû äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè âûçûâàþò
çíà÷èòåëüíîå âðåìåííîå ïîâûøåíèå ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðà-
ùåíèé è èíòåíñèâíîñòè äûõàíèÿ. Ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ,
äîïîëíåííûå õîäüáîé è áåãîì, ïîëåçíû â îçäîðîâèòåëüíûõ çà-
íÿòèÿõ è èíòåðåñíû ìíîãèì çàíèìàþùèìñÿ. Âûïîëíåíèå îáùå-
ðàçâèâàþùèõ è òàíöåâàëüíûõ óïðàæíåíèé, îáúåäèíåííûõ â íå-
ïðåðûâíî âûïîëíÿåìûé êîìïëåêñ, òàêæå ñòèìóëèðóåò ðàáîòó
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì è òàêèì îáðàçîì ñî-
âåðøåíñòâóåò àýðîáíûå ìåõàíèçìû îáìåííûõ ïðîöåññîâ. Ýòî è
äàëî îñíîâàíèå èñïîëüçîâàòü òåðìèí «àýðîáèêà» äëÿ ðàçíîîáðàç-
íûõ ïðîãðàìì, âûïîëíÿåìûõ ïîä ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå è
èìåþùèõ òàíöåâàëüíóþ íàïðàâëåííîñòü. Òàê íàçûâàåìûå «àýðîá-
íûå òàíöû», ïðåäëîæåííûå Äæåêè Ñîðåíñåí (Jackie Sorensen) â
êîíöå 70-õ ãã., ïðèâëåêëè âíèìàíèå è ïîëó÷èëè ïðèçíàíèå
ñïåöèàëèñòîâ è ëþáèòåëåé àêòèâíîãî îáðàçà æèçíè. Ýòî íà-
ïðàâëåíèå îçäîðîâèòåëüíûõ çàíÿòèé, ðàçâèâàÿñü è ñîâåðøåí-
ñòâóÿñü, ïðåîáðàçîâàëîñü â ðàçíûå ïîïóëÿðíûå ñòèëè è ðàçíî-
âèäíîñòè àýðîáèêè, ïîëó÷èâøèå îãðîìíóþ ïîïóëÿðíîñòü âî âñåì
ìèðå. Êàæäûé ÷åëîâåê, óâëåêàþùèéñÿ àýðîáèêîé, ìîæåò âûá-
ðàòü äëÿ ñåáÿ óäîáíûå è ïðèÿòíûå îçäîðîâèòåëüíûå ïðîãðàì-
ìû, äàþùèå áîëüøóþ èëè ìåíüøóþ òðåíèðîâî÷íóþ íàãðóçêó.
Íî ïðåæäå, ÷åì ïðèíÿòü ðåøåíèå î çàíÿòèè òåì èëè èíûì ìîä-
íûì íàïðàâëåíèåì â òàíöåâàëüíîé àýðîáèêå, íåîáõîäèìî îöå-
íèòü ñâîè âîçìîæíîñòè (ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ, óðîâåíü ôèçè÷åñ-



êîé ïîäãîòîâëåííîñòè è äð.). Àýðîáèêà ïðèãîäíà äëÿ çàíèìàþ-
ùèõñÿ âñåõ âîçðàñòîâ, íî íîâè÷êàì ñëåäóåò ïîìíèòü î íåîáõîäè-
ìîñòè ïîñòåïåííîãî óâåëè÷åíèÿ àýðîáíîé íàãðóçêè, êîòîðàÿ äîë-
æíà áûòü óìåðåííîé. ×ðåçìåðíûå íàãðóçêè ìîãóò ïðèâåñòè ê
òðàâìàì è íàðóøåíèÿì ôóíêöèé îðãàíèçìà, à ìàëûå íå äàþò
îæèäàåìîãî ýôôåêòà. Ëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ ìîæíî äîáèòüñÿ ïðè
ñèñòåìàòè÷åñêèõ çàíÿòèÿõ ïîä ðóêîâîäñòâîì òðåíåðîâ, ó÷èòûâà-
þùèõ èíòåðåñû çàíèìàþùèõñÿ è èõ âîçìîæíîñòè.

Â ñâÿçè ñî ñïåöèôè÷íûìè öåëÿìè è çàäà÷àìè, ðåøàåìûìè â
ðàçíûõ âèäàõ ñîâðåìåííîé òàíöåâàëüíîé àýðîáèêè, ìîæíî âû-
äåëèòü íåñêîëüêî ñàìîñòîÿòåëüíûõ íàïðàâëåíèé. Èñïîëüçîâàíèå
ïðåäëîæåííîé êëàññèôèêàöèè ïîçâîëèò ðàçîáðàòüñÿ â ìíîãîîá-
ðàçèè íàïðàâëåíèé àýðîáèêè.



6

ÃËÀÂÀ 1

ÌÅÑÒÎ ÎÇÄÎÐÎÂÈÒÅËÜÍÎÉ ÀÝÐÎÁÈÊÈ
Â ÑÈÑÒÅÌÅ ÔÈÇÈ×ÅÑÊÎÃÎ ÂÎÑÏÈÒÀÍÈß

1.1. ÊÐÀÒÊÀß ÈÑÒÎÐÈß ÂÎÏÐÎÑÀ

Åùå â àíòè÷íîì ìèðå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïîä ìóçûêó
ïðèìåíÿëèñü äëÿ ðàçâèòèÿ õîðîøåé îñàíêè, ïîõîäêè, ïëàñòè÷-
íîñòè äâèæåíèé, íàêîíåö, ñèëû è âûíîñëèâîñòè. Îäíîé èç ðàç-
íîâèäíîñòåé ãðå÷åñêîé ãèìíàñòèêè áûëà îðõåñòðèêà — ãèìíàñ-
òèêà òàíöåâàëüíîãî íàïðàâëåíèÿ. Åå ñïðàâåäëèâî ìîæíî ñ÷èòàòü
ïðåäøåñòâåííèöåé âñåõ ñóùåñòâóþùèõ ðèòìè÷åñêèõ è ðèòìîïëà-
ñòè÷åñêèõ ñèñòåì óïðàæíåíèé, âêëþ÷àÿ ñîâðåìåííóþ õóäîæå-
ñòâåííóþ ãèìíàñòèêó [84].

Íà ðóáåæå XIX—XX â. ôîðìèðóåòñÿ íàïðàâëåíèå ãèìíàñòè-
êè, ñâÿçàííîå ñ èìåíåì ôðàíöóçñêîãî ôèçèîëîãà Æ. Äåìåíè. Åãî
ñèñòåìà ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé áûëà îñíîâàíà íà âåäóùåì çíà-
÷åíèè ðèòìà è ãàðìîíèè äâèæåíèé, ðèòìè÷íîì ÷åðåäîâàíèè ðàñ-
ñëàáëåíèÿ è íàïðÿæåíèÿ ìûøö. «Ãèìíàñòèêà Æ. Äåìåíè áàçèðó-
åòñÿ íà åñòåñòâåííûõ äâèæåíèÿõ, îíà ÷óæäà ïðåêëîíåíèÿ ïåðåä
ôîðìîé âî èìÿ ïðèíöèïà» [84].

Áîëüøîå çíà÷åíèå Æ. Äåìåíè ïðèäàâàë ðàçâèòèþ ëîâêîñòè
è ãèáêîñòè. Ïîä ýòèì ïîäðàçóìåâàëîñü óìåíèå âûïîëíÿòü äâèæå-
íèÿ, ïðàâèëüíî íàïðÿãàÿ íåîáõîäèìûå ãðóïïû ìûøö è ðàññëàá-
ëÿÿ âòîðîñòåïåííûå. Òàêèì îáðàçîì, àâòîð îñíîâûâàëñÿ íà ýêî-
íîìè÷íîñòè ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îðãàíèçìà, îñíîâîé êîòîðîé ñ÷è-
òàë ïðàâèëüíóþ òåõíèêó äâèæåíèÿ.

Æ. Äåìåíè íàñòàèâàë íà òîì, ÷òîáû âñå äâèæåíèÿ áûëè
àìïëèòóäíûìè, íåïðåðûâíûìè, «çàêðóãëåííûìè» è âûïîëíÿ-
ëèñü ïî âñåì íàïðàâëåíèÿì. Îí îñîáî ïîä÷åðêèâàë íåïðåðûâ-
íîñòü äâèæåíèÿ, çàêëàäûâàÿ ýòèì îñíîâó ìåòîäà ïîòî÷íîãî âû-
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ïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Èñïîëüçîâàíèå ýòîãî ìåòîäà ÿâëÿåòñÿ îä-
íîé èç õàðàêòåðíûõ îñîáåííîñòåé ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè è
àýðîáèêè.

Ãîâîðÿ î «íåïðåðûâíîñòè», Æ. Äåìåíè èìåë â âèäó òî, ÷òî
«âñå äâèæåíèÿ äîëæíû äåëàòüñÿ áåç îñòàíîâîê ìåæäó ôàçàìè,
ýòî îáåñïå÷èò ïðàâèëüíîå êðîâîîáðàùåíèå è íå âûçîâåò óñòàëî-
ñòè â ìûøöàõ» [84].

Æ. Äåìåíè èìåë ìíîãî ïîñëåäîâàòåëåé, â òîì ÷èñëå Á. Ìåí-
ñåíäèê, ðàçðàáîòàâøóþ ôóíêöèîíàëüíóþ æåíñêóþ ãèìíàñòèêó.
Îñíîâíûìè åå çàäà÷àìè áûëè: óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ ïðè ïîìîùè
ãèãèåíè÷åñêîé ãèìíàñòèêè, ðàçâèòèå ñèëû, âîñïèòàíèå èñêóñ-
ñòâà äâèæåíèé â ôîðìå òàíöà. Ðèòì äâèæåíèÿ îíà ñâÿçûâàåò ñ
ðèòìîì äûõàíèÿ, êîòîðîå ñ÷èòàëà âàæíåéøåé ôóíêöèåé îðãà-
íèçìà. Â ãèìíàñòèêå Á. Ìåíñåíäèê øèðîêî èñïîëüçîâàëèñü êîð-
ðèãèðóþùèå óïðàæíåíèÿ, ìíîãèå åå ðåêîìåíäàöèè ïðèìåíÿþò-
ñÿ â îáëàñòè ëå÷åáíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû.

Â ñåðåäèíå XIX â. íà÷àëîñü óâëå÷åíèå âûðàçèòåëüíîñòüþ è
ðèòìîì äâèæåíèé. Ðîäîíà÷àëüíèêîì ýòîãî íàïðàâëåíèÿ áûë
Ô. Äåëüñàðò. Ñèñòåìà Ô. Äåëüñàðòà îõâàòûâàëà íàðÿäó ñ óìåíèåì
âûðàçèòåëüíî ïåòü âëàäåíèå æåñòîì, ìèìèêîé, äâèæåíèÿìè è
ïîçàìè, ïîýòîìó îíà ïîëó÷èëà íàçâàíèå âûðàçèòåëüíîé ãèìíàñ-
òèêè [18].

Ñðåäè ïîñëåäîâàòåëåé Ô. Äåëüñàðòà îñîáî èçâåñòíà À. Äóí-
êàí, ÿâëÿþùàÿñÿ ñîçäàòåëåì òàíöåâàëüíîé ãèìíàñòèêè äëÿ æåí-
ùèí. À. Äóíêàí âûñòóïàëà ñ ðåçêèì îòðèöàíèåì êëàññè÷åñêîé
øêîëû â áàëåòå, îòñòàèâàëà èäåþ âñåîáùåãî õóäîæåñòâåííîãî
âîñïèòàíèÿ. Îñîáîå çíà÷åíèå îíà ïðèäàâàëà ãèìíàñòèêå, ñ÷èòàÿ
åå îñíîâîé âñåãî ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ.

Çíà÷èòåëüíûé ðîñò ïîïóëÿðíîñòè ðèòìèêè íà÷àëñÿ â íà÷à-
ëå XX â. Îí ñâÿçàí ñ èìåíåì Ý.Æ. Äàëüêðîçà. Åìó ïðèíàäëåæèò
îòêðûòèå çíà÷åíèÿ ÷óâñòâà ðèòìà â ôèçè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè
÷åëîâåêà. Èì âïåðâûå áûë ïðèìåíåí òåðìèí «ðèòìè÷åñêàÿ ãèì-
íàñòèêà».

Îñíîâà ìåòîäà Ý.Æ. Äàëüêðîçà — îðãàíè÷åñêîå ñîâïàäåíèå
ìóçûêè è äâèæåíèÿ. Åìó óäàëîñü ñîçäàòü ñâîåãî ðîäà íîòíóþ
ãðàìîòó äâèæåíèé, ñ ïîìîùüþ êîòîðîé îí ðàçâèâàë ó èãðàþ-
ùèõ ÷óâñòâî ðèòìà. Â äàëüíåéøåì îò ïðîñòîé ïîìîùè ìóçûêàíòó
ðèòìè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà ïåðåøëà ê øèðîêèì çàäà÷àì âîñïèòà-
íèÿ ÷åðåç äâèæåíèÿ, òî åñòü ê ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ. «Ðèò-
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ìè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà èìååò ñâîåé öåëüþ óñèëåíèå ñèëû è ãèáêî-
ñòè, ïîäâèæíîñòè ìûøö âî âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâå. Ìîé ìåòîä
ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè ñòðåìèòñÿ ê òîìó, ÷òîáû äâèæåíèå ñòà-
ëî èñêóññòâîì», — ïèñàë Ý.Æ. Äàëüêðîç [84]. Òåîðèÿ Ý.Æ. Äàëüê-
ðîçà ðàñïàäàåòñÿ íà òðè ÷àñòè: ðèòìè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà â óçêîì
ñìûñëå ñëîâà, ðàçâèòèå ñëóõà (ñîëüôåäæèî), ìóçûêàëüíàÿ ïëàñ-
òèêà è èìïðîâèçàöèÿ. Àâòîð êëàññèôèöèðîâàë äâèæåíèÿ íå ïî
îðãàíè÷åñêîìó ïðèçíàêó, à ïî õóäîæåñòâåííîé îáðàçíîñòè.

Ñóùåñòâîâàâøèå â Ðîññèè ñïîðòèâíî-òàíöåâàëüíûå ñòóäèè áûëè
îäîáðåíû è ïîääåðæàíû ïðàâèòåëüñòâîì â ïåðâûå æå ãîäû ñîâåòñ-
êîé âëàñòè. Â îáðàùåíèè Ãîñóäàðñòâåííîé êîìèññèè ïî ïðîñâåùå-
íèþ îò 16 àïðåëÿ 1918 ã. óêàçûâàëîñü, ÷òî ìàññîâàÿ ðèòìè÷åñêàÿ
ãèìíàñòèêà ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âàæíûõ ñðåäñòâ ôèçè÷åñêîãî âîñïè-
òàíèÿ äåòåé. Â 1919 ã. áûëà ñîçäàíà «Ñòóäèÿ ïëàñòè÷åñêîãî äâèæå-
íèÿ» Ç.Ä. Âåðáîâîé. Ñòóäèÿ ãîòîâèëà ïðåïîäàâàòåëåé ãèìíàñòèêè äëÿ
øêîë è òåõíèêóìîâ. Êðîìå äðóãèõ äèñöèïëèí â ïðîãðàììó âõîäèëè
ðèòìè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà è ñîëüôåäæèî ïî Ý.Æ. Äàëüêðîçó, ïëàñòè-
êà, àêðîáàòèêà, òàíåö è ñîñòàâëåíèå ïðîèçâîëüíûõ óïðàæíåíèé.

Â 20-õ ãã. â Ìîñêâå è Ëåíèíãðàäå ïîÿâèëîñü ìíîæåñòâî ñòó-
äèé òàíöà, îñíîâíîé èç êîòîðûõ ñòàëà ñòóäèÿ Ë.Í. Àëåêñååâîé,
íîñèâøàÿ íàçâàíèå «Øêîëà-ëàáîðàòîðèÿ õóäîæåñòâåííîé ãèì-
íàñòèêè». Îäíèì èç ìåòîäîâ ïðåïîäàâàíèÿ Ë.Í. Àëåêñååâîé áûë
ìåòîä õóäîæåñòâåííî-ýìîöèîíàëüíîãî âîñïèòàíèÿ æåíùèí ñ
ïîìîùüþ òàíöåâàëüíî-ðèòìè÷åñêîãî äâèæåíèÿ.

Â ñòóäèþ ïðèâëåêàëèñü æåíùèíû âíå çàâèñèìîñòè îò âîçðà-
ñòà è ñëîæåíèÿ. Ñèñòåìà Ë.Í. Àëåêñååâîé è â íàñòîÿùåå âðåìÿ
ðàçâèâàåòñÿ ìíîãèìè åå ïîñëåäîâàòåëÿìè.

Îñíîâíîé îòëè÷èòåëüíîé îñîáåííîñòüþ ãèìíàñòè÷åñêîé
àýðîáèêè ÿâëÿåòñÿ âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ïîä àêêîìïàíå-
ìåíò ñîâðåìåííûõ ýñòðàäíûõ ìåëîäèé ñ ÿñíî âûðàæåííûì
ðèòìîì. Â îñíîâå ïîäîáíûõ ìåëîäèé ëåæèò äæàçîâîå íàïðàâëå-
íèå â ìóçûêå. Ðàñïðîñòðàíåíèå è ïîïóëÿðíîñòü äæàçîâîé ìó-
çûêè íàáëþäàåòñÿ â ïîñëåäíèå 60—70 ëåò, â åå îñíîâå ëåæàò
íåãðèòÿíñêèå ìåëîäèè. Õàðàêòåðíîé îñîáåííîñòüþ ýòîé ìóçû-
êè ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îíà íåîòäåëèìà îò äâèæåíèé ÷åëîâå÷åñêî-
ãî òåëà, íåðàçðûâíî ñâÿçàíà ñ õëîïêàìè, ïðèòîïûâàíèÿìè è
íîñèò â ñâîåé îñíîâå ðèòìè÷åñêóþ ïîëèôîíèþ. Â ïðîöåññå ýâî-
ëþöèè äæàçîâàÿ ìóçûêà ïðåòåðïåëà òðè ýòàïà: êëàññè÷åñêîãî
äæàçà, ïåðèîä ñâèíãà è ïåðèîä ñîâðåìåííîãî äæàçà, îäíîé èç
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ðàçíîâèäíîñòåé êîòîðîãî ÿâëÿåòñÿ ñîâðåìåííîå íàïðàâëåíèå â
ýñòðàäíîé ìóçûêå.

Â êîíöå 60-õ ãã. ïîÿâëÿåòñÿ íîâàÿ ôîðìà ãèìíàñòèêè ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì ðèòìè÷íîé ìóçûêè — äæàç-ãèìíàñòèêà. Îñíîâàòå-
ëåì ýòîãî ãèìíàñòè÷åñêîãî íàïðàâëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ Ì. Áåêìàí —
àâòîð êíèãè «Äæàç-ãèìíàñòèêà». Îñîáåííîñòè äæàç-ãèìíàñòèêè
çàêëþ÷àþòñÿ â ñëåäóþùåì:

à) ïðîâåäåíèå çàíÿòèé ñ ìèíèìàëüíûì êîëè÷åñòâîì âðå-
ìåíè íà îáúÿñíåíèå, âûñîêàÿ ìîòîðíàÿ ïëîòíîñòü;

á) èñïîëüçîâàíèå ñðåäñòâ èç îáëàñòè èñêóññòâà â ïðåëîìëå-
íèè çàäà÷ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ;

â) âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ïîä ìóçûêó;
ã) íåñîðåâíîâàòåëüíàÿ íàïðàâëåííîñòü çàíÿòèé.
Â 70-õ ãã. ïîÿâëÿåòñÿ òàêàÿ ôîðìà îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé àêòèâíîñòè, êàê àýðîáíûå òàíöû, îñíîâîïîëîæíèêîì êî-
òîðîé ÿâëÿåòñÿ Äæ. Ñîðåíñåí. Ïðîãðàììà àýðîáíûõ òàíöåâ âêëþ-
÷àåò â ñåáÿ ðèòìè÷íûé áåã, ïðûæêè, íàêëîíû, ìàõè, à òàêæå
ìíîæåñòâî òàíöåâàëüíûõ øàãîâ è äâèæåíèé. Ïî ñòðóêòóðå è ñî-
äåðæàíèþ çàíÿòèé àýðîáíûå òàíöû ñòîÿò áëèæå âñåãî ê ñîâðå-
ìåííîé ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêå è àýðîáèêå.

Ïîäâîäÿ èòîã âñåìó âûøåñêàçàííîìó, ìîæíî îòìåòèòü, ÷òî
ñîâðåìåííàÿ àýðîáèêà íå ÿâëÿåòñÿ íîâûì âèäîì ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû, ïîÿâèâøèìñÿ â íàøè äíè. Îíà ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç ðàçíî-
âèäíîñòåé ãèìíàñòèêè, îáðàçîâàâøåéñÿ íà ôóíäàìåíòå îñíîâ-
íîé ãèìíàñòèêè è âïèòàâøåé â ñåáÿ ýëåìåíòû åâðîïåéñêèõ ãèì-
íàñòè÷åñêèõ øêîë, ýëåìåíòû âîñòî÷íîé êóëüòóðû, à òàêæå ýëå-
ìåíòû òàíöåâàëüíîé è õîðåîãðàôè÷åñêîé ïîäãîòîâêè.

Òåðìèí «àýðîáèêà» áûë âïåðâûå ââåäåí Ê. Êóïåðîì â
1960 ã. Ïðîèñõîæäåíèå åãî èäåò îò ñëîâà «àýðîáíûé», òî åñòü
èäóùèé ñ ó÷àñòèåì êèñëîðîäà, ÷òî èìååò ïîä ñîáîé ôèçèîëî-
ãè÷åñêóþ îñíîâó. Ê. Êóïåðîì áûëà ïðåäëîæåíà î÷êîâàÿ, ñòðîãî
äîçèðîâàííàÿ ñèñòåìà ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, èìåþùèõ àýðîá-
íûé õàðàêòåð ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ (áåã, ïëàâàíèå, ëûæè). Àâòîð
ïðåäëîæèë ÷åòêóþ è ëîãè÷íî ïîñòðîåííóþ ñèñòåìó ñàìîîöåíêè
ñ ïîìîùüþ òàáëèö, êîòîðûå ïîçâîëÿþò äîñòàòî÷íî òî÷íî îöå-
íèòü ñâîå ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå è òîò ïðîãðåññ, êîòîðûé ïðè-
íîñÿò åìó ðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ. «Âîçðàñòíûå»
òàáëèöû Ê. Êóïåðà äåëàþò àýðîáèêó äîñòóïíîé ïðàêòè÷åñêè
äëÿ âñåõ êîíòèíãåíòîâ íàñåëåíèÿ. Èìåííî àýðîáíûé õàðàêòåð
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ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ïðèäàåò èì îñîáóþ îçäîðîâèòåëüíóþ
öåííîñòü.

Âíà÷àëå Ê. Êóïåð â ñâîåé ñèñòåìå îçäîðîâèòåëüíûõ çàíÿòèé
ïðåäëàãàë òîëüêî öèêëè÷åñêèå âèäû ñïîðòà, íî âñêîðå îí ðàñ-
øèðèë äèàïàçîí ïðèìåíÿåìûõ ñðåäñòâ è íàðÿäó ñ äðóãèìè âêëþ-
÷èë â íåå ãèìíàñòè÷åñêóþ àýðîáèêó.

Â òî âðåìÿ êàê äæàç-ãèìíàñòèêà çàõâàòûâàåò Åâðîïó, â Àìå-
ðèêå áóðíî ðàçâèâàåòñÿ àíàëîãè÷íîå íàïðàâëåíèå ïîä íàçâàíèåì
«àýðîáè÷åñêèå òàíöû». Èçâåñòíûå àêòðèñû Äæåéí Ôîíäà, Ñèíäè
Ðîì, Ìàðëåí Øàðåëü è äðóãèå âåäóò òåëåâèçèîííûå ïðîãðàììû.
Èõ âûñîêîå àêòåðñêîå ìàñòåðñòâî è äâèãàòåëüíàÿ êóëüòóðà ñïî-
ñîáñòâóþò ïîïóëÿðèçàöèè òàíöåâàëüíîé àýðîáèêè.

Â êîíöå 80-õ è íà÷àëå 90-õ ãã. ïîÿâëÿþòñÿ íîâûå âèäû àýðî-
áèêè: ñòåï, ñëàéä, ðåçèñò-A-áîë (ôèò-áîë), àêâààýðîáèêà è äð.

1.2. ÎÑÎÁÅÍÍÎÑÒÈ ÎÇÄÎÐÎÂÈÒÅËÜÍÎÉ ÀÝÐÎÁÈÊÈ

ÊÀÊ ÂÈÄÀ ÔÈÇÊÓËÜÒÓÐÍÎ-ÑÏÎÐÒÈÂÍÎÉ ÄÅßÒÅËÜÍÎÑÒÈ

Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ ñèñòåì â àýðîáèêå, êîòî-
ðûå îáúåäèíÿåò âîçìîæíîñòü ýôôåêòèâíîãî ðàçâèòèÿ âûíîñëè-
âîñòè, ñèëû, ãèáêîñòè, êîîðäèíàöèè äâèæåíèé è äðóãèõ ôèçè-
÷åñêèõ êà÷åñòâ. Èìåííî ðàçíîîáðàçèå, ïîñòîÿííîå îáíîâëåíèå
ëîãè÷åñêè âûñòðîåííûõ, íàó÷íî îáîñíîâàííûõ ïðîãðàìì, âûñî-
êèé ýìîöèîíàëüíûé ôîí çàíÿòèé áëàãîäàðÿ ìóçûêàëüíîìó ñî-
ïðîâîæäåíèþ ïîçâîëÿþò àýðîáèêå íà ïðîòÿæåíèè óæå äâóõ äå-
ñÿòèëåòèé óäåðæèâàòü âûñîêèé ðåéòèíã ñðåäè äðóãèõ âèäîâ îç-
äîðîâèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, èñïîëüçîâàòüñÿ â ñèñòåìå
ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ ðàçëè÷íûõ ñïåöèàëèçàöèé è âûäåëèòü-
ñÿ â ñàìîñòîÿòåëüíûé âèä ñïîðòà — ñïîðòèâíóþ àýðîáèêó.

Êàê ïîêàçàëè èññëåäîâàíèÿ, òðåáîâàíèÿ ê óðîâíþ ôóíê-
öèîíèðîâàíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû ïðè ôèçè÷åñêîé ðà-
áîòå òàêîãî ðîäà äîñòàòî÷íî âûñîêè. Ïðè÷èíîé ÿâëÿþòñÿ ñëîæ-
íîêîîðäèíàöèîííûå óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå â «öèêëè÷åñ-
êîì» ðåæèìå ðàáîòû. Ïðè ýòîì ðàáîòà âûïîëíÿåòñÿ â òåìïå ìó-
çûêàëüíîãî ñîïðîâîæäåíèÿ, ïîä÷àñ äîñòèãàþùåãî 150 è áîëåå
ìóçûêàëüíûõ àêöåíòîâ â ìèíóòó, à ìóçûêà ÿâëÿåòñÿ ñâîåîáðàç-
íûì ñòèìóëÿòîðîì, ïîçâîëÿþùèì ðàáîòàòü, íå çàìå÷àÿ óñòàëî-
ñòè. Â ýòîì è êðîåòñÿ íåêèé ýëåìåíò îïàñíîñòè ïåðåäîçèðîâêè
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ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, à ïîñêîëüêó â ãðîìàäíîì áîëüøèíñòâå
çàíèìàþùèåñÿ — æåíùèíû, òî çäåñü åùå íàêëàäûâàåòñÿ è ïðè-
ðîäíàÿ ýìîöèîíàëüíîñòü êîíòèíãåíòà.

Ïî ìíåíèþ ìíîãèõ èññëåäîâàòåëåé [2, 3, 8, 10, 13, 17, 21,
23, 24, 33—49, 56, 58, 59, 60, 61, 62, 63, 65, 66, 68, 69, 72,
73, 74, 75—84, 85, 86, 90, 92, 94, 95, 96, 97, 102, 103], áîëü-
øàÿ ïîïóëÿðíîñòü àýðîáèêè êðîåòñÿ â ðàçíîñòîðîííîñòè âîçäåé-
ñòâèÿ òàêèõ çàíÿòèé íà îðãàíèçì. Â ÷àñòíîñòè, àýðîáèêà òàíöå-
âàëüíîãî õàðàêòåðà ñîçäàåò õîðîøèå ïðåäïîñûëêè äëÿ àêòèâèçà-
öèè íàèáîëåå âàæíûõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñèñòåì îðãàíèçìà — ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé. Â ðåçóëüòàòå ðåãóëÿðíûõ çàíÿ-
òèé óìåíüøàåòñÿ ïîäêîæíàÿ æèðîâàÿ ïðîñëîéêà, ñíèæàåòñÿ âåñ
è ìåíÿåòñÿ â ïîëîæèòåëüíóþ ñòîðîíó ñîîòíîøåíèå æèðîâîé è
ìûøå÷íîé ìàññû, äîñòîâåðíî óâåëè÷èâàþòñÿ àýðîáíûå âîçìîæ-
íîñòè îðãàíèçìà (ïî ïðîáå PWC-170) è ïðîèñõîäÿò ïîëîæè-
òåëüíûå èçìåíåíèÿ â ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìå, èñïîëüçîâà-
íèå ñðåäñòâ àýðîáèêè â çîíå ïðåèìóùåñòâåííî óìåðåííîé ìîù-
íîñòè (â ñðåäíåì, íå áîëåå 70 % îò ìàêñèìàëüíîé èíòåíñèâíîñòè
íàãðóçîê) âûãîäíî îòëè÷àåòñÿ îò òðàäèöèîííûõ ñðåäñòâ ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñòóäåíòîê âóçà.

Ñîâðåìåííàÿ îçäîðîâèòåëüíàÿ àýðîáèêà — ýòî î÷åíü äèíà-
ìè÷íàÿ ñòðóêòóðà, êîòîðàÿ ïîñòîÿííî ïîïîëíÿåò àðñåíàë èñïîëü-
çóåìûõ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ àýðîáèêè.

1.3. ÑÈÑÒÅÌÍÛÉ ÀÍÀËÈÇ ÐÀÇËÈ×ÍÛÕ ÍÀÏÐÀÂËÅÍÈÉ

Â ÎÇÄÎÐÎÂÈÒÅËÜÍÎÉ ÀÝÐÎÁÈÊÅ

1.3.1. ÀÝÐÎÁÈÊÀ È ÔÈÒÍÅÑÑ

Ðàçâèòèå êîìïëåêñíûõ ïðîãðàìì îçäîðîâëåíèÿ íàñåëåíèÿ
ñâÿçàíî ñ ïîÿâëåíèåì àìåðèêàíñêîé ñèñòåìû «ôèòíåññ» (fitness).
Ýòîò òåðìèí â ïåðåâîäå ñ àíãëèéñêîãî ÿçûêà îçíà÷àåò: 1) ôèçè-
÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü; 2) ãîäíûé, ïðèãîäíûé, ñîîòâåòñòâó-
þùèé ÷åìó-ëèáî. È òî, è äðóãîå çíà÷åíèå îòîáðàæàåò ñîäåðæà-
íèå ñèñòåìû ôèòíåññ, ïîñêîëüêó â îñíîâå ýòîãî äâèæåíèÿ ëå-
æèò íåîáõîäèìîñòü ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíå-
íèÿìè äëÿ óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ.
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Ñèñòåìà ôèòíåññ â ìèðå ïîíèìàåòñÿ êàê îçäîðîâèòåëüíûå
çàíÿòèÿ, áàçèðóþùèåñÿ íà ñðåäñòâàõ è ìåòîäàõ áîäèáèëäèíãà. Àìå-
ðèêàíñêèå ñïåöèàëèñòû ïðåîáðàçîâàëè ñèñòåìó òðåíèðîâêè ôèò-
íåññ â êîìïëåêñíóþ ïðîãðàììó îçäîðîâëåíèÿ íàñåëåíèÿ, ãäå
èñïîëüçóþòñÿ âèäû äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, ïðÿìî íå ñîîòíî-
ñÿùèåñÿ ñî ñïîðòîì. Ôèòíåññ ðàññìàòðèâàåòñÿ òàêæå êàê îáðàç
æèçíè, ñîñòàâëåííûé èç òðåõ ÷àñòåé òðåíèðîâêè, ìîäåðíîâîãî îáî-
ðóäîâàíèÿ è èçûñêàííîé îäåæäû. Âñå ýòî âìåñòå îçíà÷àåò ôèò-
íåññ-ìîäó.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ôèòíåññ ðàçâèâàåòñÿ â äâóõ íàïðàâëåíèÿõ —
ñïîðòèâíîì è îçäîðîâèòåëüíîì. Ôèòíåññ êàê ñàìîñòîÿòåëüíûé âèä
ñïîðòà è êàê ñëîæèâøàÿñÿ ñèñòåìà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ïîêà
èçâåñòåí â Ðîññèè äîâîëüíî óçêîìó êðóãó ñïåöèàëèñòîâ è ïðè-
âåðæåíöåâ, õîòÿ â íåêîòîðûõ ñòðàíàõ óæå ñòàë è ìàññîâûì, è
ïîïóëÿðíûì. Ñîðåâíîâàíèÿ ïî ôèòíåññó ïðîõîäÿò â òðè òóðà.
Â ïåðâîì òóðå âñå ó÷àñòíèöû äåìîíñòðèðóþò ñâîå òåëîñëîæåíèå,
ñòðîåíèå è ïðîïîðöèè òåëà, ðåëüåô ìóñêóëàòóðû, òî åñòü íà
ýòîì óðîâíå ìîæíî ïðîâåñòè ïàðàëëåëü ñ áîäèáèëäèíãîì. Íî íà
ýòîì ñõîäñòâî êîí÷àåòñÿ, ïîñêîëüêó âî âòîðîì òóðå êàæäàÿ ó÷à-
ñòíèöà äåìîíñòðèðóåò ñïåöèàëüíî ïîäãîòîâëåííóþ äâóõìèíóò-
íóþ êîìïîçèöèþ, âêëþ÷àþùóþ ýëåìåíòû èç ñïîðòèâíîé ãèì-
íàñòèêè, àêðîáàòèêè, ñïîðòèâíîé àýðîáèêè. Êîìïîçèöèÿ âû-
ïîëíÿåòñÿ ïîä ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå, â èäåàëüíîì âàðè-
àíòå äîëæíà ïðåäñòàâëÿòü èç ñåáÿ çàêîí÷åííîå ïðîèçâåäåíèå ñ
ãàðìîíè÷íûì ñî÷åòàíèåì õîðåîãðàôèè, òåõíè÷åñêîé ñëîæíîñòè
èñïîëíèòåëüñêîãî ìàñòåðñòâà è îáðàçíîãî ðåøåíèÿ. Ïðè ýòîì ó÷è-
òûâàþòñÿ òàêæå êîñòþì, ïðè÷åñêà, ìàêèÿæ, à òàêæå óìåíèå
óñòàíîâèòü ýìîöèîíàëüíûé êîíòàêò ñ ïóáëèêîé. Â òðåòüåì òóðå
âíèìàíèå âíîâü óäåëÿåòñÿ âíåøíåìó âèäó. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ óæå
âîçíèêëî è ïåðåæèâàåò ïåðèîä ñòàíîâëåíèÿ îçäîðîâèòåëüíîå íà-
ïðàâëåíèå ôèòíåññà, îñíîâàííîå íà îçäîðîâèòåëüíîé àýðîáèêå,
íî âêëþ÷àþùåå â ñåáÿ ôèòíåññ-êîíêóðñû èëè ôåñòèâàëè, â êî-
òîðûõ ïðèíèìàåò ó÷àñòèå êîìàíäà ëþáèòåëåé-àýðîáèñòîê.

Àíàëèçèðóÿ è ñèñòåìàòèçèðóÿ èìåþùèåñÿ ïîêà íåìíîãî-
÷èñëåííûå ìàòåðèàëû ïî ôèòíåññó, ìîæíî ñäåëàòü âûâîä, ÷òî
ôèòíåññ — ýòî âñÿ ñèñòåìà îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû, âêëþ÷àþùàÿ çäîðîâûé îáðàç æèçíè (ðàöèîíàëüíîå ïèòà-
íèå, îòêàç îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê, ïñèõîòðåíèíã è ò. ï.). Ïîíÿòèå
«ôèòíåññ» â íàñòîÿùåå âðåìÿ óæå äîñòàòî÷íî ïðî÷íî âîøëî æèçíü
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ðîññèÿí. Ñîçäàíû ôèòíåññ-êëóáû, èçäàþòñÿ æóðíàëû, ïðîâîäÿò-
ñÿ êîíêóðñû. Ïîñêîëüêó îçäîðîâèòåëüíàÿ àýðîáèêà — ýòî îäèí
èç âèäîâ îçäîðîâèòåëüíîé ãèìíàñòèêè, â ÷àñòíîñòè, è îçäîðî-
âèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, ìîæíî ñ óâåðåííîñòüþ ñêà-
çàòü,  ÷òî àýðîáèêà — ýòî ÷àñòü ñèñòåìû ôèòíåññà.

Â ñîâðåìåííîé àýðîáèêå ñóùåñòâóåò, ïî äàííûì íåêîòîðûõ
àâòîðîâ, áîëåå 200 âèäîâ, è ýòî äàëåêî íå ïðåäåë. Ñîâðåìåííàÿ
àýðîáèêà è ôèòíåññ — ýòî î÷åíü ìîáèëüíûå ïîäâèæíûå ñèñòå-
ìû, ïîñòîÿííî îáíîâëÿþùèå àðñåíàë èñïîëüçóåìûõ ñðåäñòâ, ïî-
ñêîëüêó îíè ïðåäñòàâëÿþò èç ñåáÿ êðîìå âñåãî ïðî÷åãî áëåñòÿ-
ùóþ êîììåð÷åñêóþ èäåþ, ñîåäèíÿþùóþ îçäîðîâèòåëüíûå çà-
íÿòèÿ ñ ìîäîé, ðàöèîíàëüíûì ïèòàíèåì, êîíêóðñàìè è ò. ï.

Òåðìèí «àýðîáíûé» îçíà÷àåò «æèâóùèé â âîçäóõå» èëè «èñ-
ïîëüçóþùèé êèñëîðîä» [10]. Âïåðâûå òåðìèí «àýðîáèêà» áûë
ïðåäëîæåí èçâåñòíûì àìåðèêàíñêèì ñïåöèàëèñòîì ïî îçäîðîâè-
òåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå Ê. Êóïåðîì. «Àýðîáèêîé» àâòîð
íàçâàë ñâîþ ñèñòåìó îçäîðîâèòåëüíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé
äëÿ ëþäåé ðàçëè÷íîãî âîçðàñòà. Îí ñ÷èòàë, ÷òî äëÿ ñîçäàíèÿ
ïîëíîé ãàðìîíèè îðãàíèçìà è ïñèõèêè íåîáõîäèìî óäîâëåòâî-
ðèòü òðè îñíîâíûå ïîòðåáíîñòè ÷åëîâåêà, è îäíîé èç íèõ ÿâëÿ-
åòñÿ àýðîáíàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà. Õàðàêòåðèçóÿ ýòîò âèä ôèçè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèé, Ê. Êóïåð óòâåðæäàë, ÷òî îíè ïðåäúÿâëÿþò
ê îðãàíèçìó òðåáîâàíèÿ, çàñòàâëÿþùèå åãî óâåëè÷èâàòü ïîòðåá-
ëåíèå êèñëîðîäà, â ðåçóëüòàòå ÷åãî ïðîèñõîäÿò áëàãîïðèÿòíûå
èçìåíåíèÿ â ñåðäöå, ëåãêèõ è ñîñóäèñòîé ñèñòåìå. Àýðîáèêà, ïî
Ê. Êóïåðó, — ýòî ñèñòåìàòè÷åñêîå ïðèìåíåíèå ïðîäîëæèòåëü-
íûõ, óìåðåííûõ ïî èíòåíñèâíîñòè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ
óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ.

Ìíåíèå Ê. Êóïåðà ïî ïîâîäó âîçäåéñòâèÿ àýðîáíûõ ôèçè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèé ñîãëàñóåòñÿ ñ ìíåíèåì è äðóãèõ àâòîðîâ.
Â ðàáîòàõ Àìåðèêàíñêîãî êîëëåäæà ñïîðòèâíîé ìåäèöèíû îñîáî
ïîä÷åðêèâàåòñÿ, ÷òî îçäîðîâèòåëüíûìè ìîæíî ñ÷èòàòü ëèøü àýðîá-
íûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ. Ïðè ýòîì äëÿ äîñòèæåíèÿ îçäîðîâè-
òåëüíîãî ýôôåêòà íåîáõîäèìû òàêæå ñëåäóþùèå óñëîâèÿ: 1) ó÷à-
ñòèå â ðàáîòå áîëüøèõ ìûøå÷íûõ ãðóïï; 2) âîçìîæíîñòü ïðî-
äîëæèòåëüíîãî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ; 3) ðèòìè÷åñêèé õàðàê-
òåð ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè. Äðóãèìè ñëîâàìè, àâòîðû ñ÷èòàþò
îçäîðîâèòåëüíûìè óïðàæíåíèÿ öèêëè÷åñêîãî õàðàêòåðà. Îäíàêî
áëàãîïðèÿòíûå èçìåíåíèÿ â îðãàíèçìå íàáëþäàþòñÿ è ïðè çàíÿ-
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òèÿõ ãèìíàñòèêîé, øèðîêî ðàñïðîñòðàíåííîé êàê â îçäîðîâè-
òåëüíîé, òàê è â ëå÷åáíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå. Òàêèì îáðàçîì,
âûõîä íà ñöåíó àýðîáíîé ãèìíàñòèêè, êàêîâîé, ïî ñóòè, ÿâëÿ-
åòñÿ òàíöåâàëüíàÿ àýðîáèêà, ýòî íå ìîäíîå ïîâåòðèå, à òðåáîâà-
íèå âðåìåíè. Âûïîëíåíèå òàíöåâàëüíûõ óïðàæíåíèé ñïîðòèâíî-
ãèìíàñòè÷åñêîãî ñòèëÿ â òå÷åíèå 30—60 ìèí ïî ôèçèîëîãè÷åñ-
êèì ïîêàçàòåëÿì îêàçûâàåò ýôôåêò öèêëè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè
àýðîáíîãî õàðàêòåðà. Îçäîðîâèòåëüíàÿ àýðîáèêà â òîì âèäå, â
êîòîðîì îíà ñóùåñòâóåò ïîñëåäíèå 10—15 ëåò, ïðåäñòàâëÿåò èç
ñåáÿ èìåííî ñî÷åòàíèå îçäîðîâèòåëüíîãî âîçäåéñòâèÿ ôèçè÷åñ-
êîé äåÿòåëüíîñòè àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ è ðàçíîñòîðîí-
íåãî âîçäåéñòâèÿ ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Îïðåäåëåíèå àýðî-
áèêè êàê òàíöåâàëüíîé ãèìíàñòèêè ñóùåñòâóåò è â îòå÷åñòâåí-
íîé òåîðèè ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ. Àýðîáèêà — êîìïëåêñ ðàç-
íîîáðàçíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, âûïîëíÿåìûõ ïîä ìóçûêó.
Îíà èñïîëüçóåòñÿ â îçäîðîâèòåëüíûõ è ñïîðòèâíûõ öåëÿõ.

1.3.2. ÀÍÀËÈÇ ÐÀÇËÈ×ÍÛÕ ÍÀÏÐÀÂËÅÍÈÉ

Â ÎÇÄÎÐÎÂÈÒÅËÜÍÎÉ ÀÝÐÎÁÈÊÅ È ÈÕ ÊËÀÑÑÈÔÈÊÀÖÈß

Ñîâðåìåííàÿ îçäîðîâèòåëüíàÿ àýðîáèêà — ýòî î÷åíü äèíà-
ìè÷íàÿ ñòðóêòóðà, êîòîðàÿ ïîñòîÿííî îáíîâëÿåò àðñåíàë èñïîëüçó-
åìûõ ñðåäñòâ. Ïîÿâëÿþòñÿ âñå íîâûå è íîâûå âèäû «àýðîáè÷åñêèõ»
çàíÿòèé (ïî çàïàäíîé òåðìèíîëîãèè) ñ èñïîëüçîâàíèåì ðàçëè÷-
íûõ ïðåäìåòîâ, òðåíàæåðîâ è äðóãèõ óñòðîéñòâ. Âîçäåéñòâèå êàæ-
äîãî èç ýòèõ çàíÿòèé íîñèò ñïåöèôè÷åñêèé, åñëè íå ñêàçàòü ñïåöè-
àëüíûé, õàðàêòåð. Ïî äàííûì ñîöèîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé, ìíî-
ãèå æåíùèíû è ñàìè ñ÷èòàþò, ÷òî äëÿ òîãî, ÷òîáû çàíÿòèÿ áûëè
áîëåå èíòåðåñíûìè, íåîáõîäèìî ïîñòîÿííîå îáíîâëåíèå ïðîãðàìì.
Ïî ìíåíèþ íåêîòîðûõ àâòîðîâ, îçäîðîâèòåëüíàÿ àýðîáèêà — ýòî
ìåæäóíàðîäíîå îáîáùåííîå íàçâàíèå äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè îç-
äîðîâèòåëüíîé íàïðàâëåííîñòè, ïîä êîòîðûì â íàñòîÿùåå âðåìÿ
îáúåäèíåíî áîëåå äâóõñîò ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíèé è òå÷åíèé.

Íàçðåëà íåîáõîäèìîñòü ðàçðàáîòêè åäèíîé êëàññèôèêàöèè
âñåõ ýòèõ ìíîãî÷èñëåííûõ íàïðàâëåíèé. È òàêèå ðàçðàáîòêè óæå
èìåþòñÿ.

Ïîïûòêà ñîçäàòü êëàññèôèêàöèþ íàïðàâëåíèé è âèäîâ îç-
äîðîâèòåëüíîé ãèìíàñòèêè è îçäîðîâèòåëüíîé àýðîáèêè, â ÷àñò-
íîñòè, ïðåäñòàâëåíà Å. Ïîïîâîé [62].
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Îçäîðîâèòåëüíûå âèäû ãèìíàñòèêè óñëîâíî ðàçäåëÿþòñÿ íà
òðè ãðóïïû. Â ïåðâóþ âõîäÿò âèäû, âêëþ÷àþùèå òàíöåâàëüíûå
äâèæåíèÿ. Ýòî ðèòìè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà, æåíñêàÿ ãèìíàñòèêà,
àýðîáèêà è äðóãèå, ñîäåðæàùèå â íàçâàíèè êîíêðåòíûé òàíöå-
âàëüíûé ñòèëü (äæàç-ãèìíàñòèêà, äèñêî-ãèìíàñòèêà, ìîäåðí-ãèì-
íàñòèêà). Âî âòîðóþ ãðóïïó âõîäÿò âèäû, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ
öåëåíàïðàâëåííîãî ðàçâèòèÿ ôîðì òåëà èëè ïðåèìóùåñòâåííîãî
ðàçâèòèÿ îïðåäåëåííûõ ôóíêöèé îðãàíèçìà. Ýòî àòëåòè÷åñêàÿ ãèì-
íàñòèêà, ôèòíåññ, êàëëàíåòèêà, øåéïèíã, ñòðåò÷èíã, ðàçëè÷íûå
äûõàòåëüíûå, êîñìåòè÷åñêèå âèäû ãèìíàñòèêè. Â òðåòüþ ãðóïïó
îáúåäèíÿþòñÿ âèäû ãèìíàñòèêè, îáðàçîâàâøèåñÿ íà îñíîâå âîñ-
òî÷íûõ ôèëîñîôñêèõ ñèñòåì, âàæíåéøåé ÷àñòüþ êîòîðûõ âñåãäà
áûëî ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåëà ïîñðåäñòâîì ñïåöèàëüíûõ ãèìíàñ-
òè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. Ýòî éîãà, òàéöçèöóàíü, öèãóí è äð.

Äàëåå àâòîð äàåò îïðåäåëåíèå íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûì
âèäàì îçäîðîâèòåëüíîé ãèìíàñòèêè [62]. Ïðè ýòîì àýðîáèêà ðàç-
äåëÿåòñÿ íà àýðîáèêó ñïîðòèâíóþ è îçäîðîâèòåëüíóþ, îçäîðî-
âèòåëüíàÿ æå àýðîáèêà ïîäðàçäåëÿåòñÿ íà âèäû ïî ïðèçíàêó ðàç-
ëè÷íîé ñòåïåíè èíòåíñèâíîñòè: 1 — ñóïåðàýðîáèêà (àýðîáèêà
âûñîêîé èíòåíñèâíîñòè ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ äî 1,5 ÷àñà); 2 —
àýðîáèêà âûñîêîé èíòåíñèâíîñòè (àýðîáèêà ñ àêòèâíûì èñïîëü-
çîâàíèåì áåãà è ïðûæêîâ); 3 — àýðîáèêà íèçêîé èíòåíñèâíîñòè
(ïðûæêè è áåã èñêëþ÷àþòñÿ, à ïðåèìóùåñòâî îòäàåòñÿ óïðàæíå-
íèÿì â õîäüáå è ïðóæèíèñòûì äâèæåíèÿì â ïîëóïðèñåäàõ). Îò-
äåëüíî ñòîèò ôàíê-àýðîáèêà, ñòåï-àýðîáèêà, ãèäðîàýðîáèêà.

Êàëëàíåòèêà è ôèòíåññ îòíîñÿòñÿ àâòîðîì ê àòëåòè÷åñêîé
ãèìíàñòèêå è ñ÷èòàþòñÿ åå ðàçíîâèäíîñòÿìè. Ñòðåò÷èíã îáîçíà-
÷àåòñÿ êàê «ãèìíàñòèêà», çà ñ÷åò êîòîðîé îáåñïå÷èâàþòñÿ íàè-
ëó÷øèå óñëîâèÿ äëÿ ðàñòÿãèâàíèÿ ðàçëè÷íûõ ìûøå÷íûõ ãðóïï.

Ìíîãèå àâòîðû [12, 14, 15, 16, 30, 70, 71, 88, 89, 99] âåñü
íàáîð âèäîâ ãèìíàñòèêè, ïîÿâèâøèõñÿ â ìàññîâîé ôèçêóëüòóð-
íî-îçäîðîâèòåëüíîé ðàáîòå â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ, îòíîñÿò â
ðàçäåë íåòðàäèöèîííûõ. Òàêèì îáðàçîì, â îäíîì ðàçäåëå «íåòðà-
äèöèîííûõ» âèäîâ îêàçàëèñü ðèòìè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà, àýðîáèêà,
ãèìíàñòèêà éîãîâ, ãèìíàñòèêà óøó, äûõàòåëüíàÿ ãèìíàñòèêà è äð.
Íî ñî âðåìåíåì ïðèíöèï «òðàäèöèîííîñòè», î÷åâèäíî, íà÷íåò
âèäîèçìåíÿòüñÿ è ìíîãèå îòíåñåííûå â ýòîò ðàçðÿä âèäû îçäîðî-
âèòåëüíîé ãèìíàñòèêè èçìåíÿò ñâîé ñòàòóñ è ñòàíóò «òðàäèöèîí-
íûìè». Ñëåäîâàòåëüíî, íàì êàæåòñÿ, ÷òî â êà÷åñòâå ïðèíöèïîâ
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êëàññèôèêàöèè âèäîâ ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü äðóãèå êðèòåðèè. Äî-
ïîëíèòåëüíî ñëåäóåò òàêæå îòìåòèòü, ÷òî ïîíÿòèå «òðàäèöèîííî-
ñòè» â äàííîì ñìûñëå íå ñîâñåì êîððåêòíî, òàê êàê ìîæåò ðàñ-
ñìàòðèâàòüñÿ è â ýòíîòåððèòîðèàëüíîì àñïåêòå, òî åñòü äëÿ êàêî-
ãî-òî ãîñóäàðñòâà, íàöèè è òàê äàëåå, à òàêæå âî âðåìåííîì.

Åùå â ñåðåäèíå 80-õ ãã., êîãäà àýðîáèêà áûëà íåñêîëüêî
äðóãîé ïî õàðàêòåðó èñïîëüçóåìûõ äâèæåíèé è íîñèëà â íàøåé
ñòðàíå íàçâàíèå «ðèòìè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà», ðÿäîì àâòîðîâ [14,
15, 35, 45, 58, 67, 70] áûëà ðàçðàáîòàíà êëàññèôèêàöèÿ ñðåäñòâ
ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè, êîòîðàÿ ëåãëà â îñíîâó åå âèäîâ. Ïðè
ýòîì â êà÷åñòâå îòïðàâíûõ òî÷åê áûëè ïîî÷åðåäíî âçÿòû òàêèå
îñíîâîïîëàãàþùèå ïðèçíàêè, êàê âíåøíÿÿ ôîðìà äâèæåíèé,
öåëü çàíÿòèé àýðîáèêîé (ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêîé), âîçäåéñòâèå
çàíÿòèé íà ôóíêöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà. Â ðåçóëüòà-
òå ïî âíåøíåìó ïðèçíàêó ñðåäñòâà ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè áûëè
ðàçäåëåíû íà ñëåäóþùèå âèäû: óïðàæíåíèÿ ñòîÿ, â ïàðòåðå, ó
îïîðû, áåç ïðåäìåòà, ñ ïðåäìåòàìè è îòÿãîùåíèÿìè. Ïî ôóíê-
öèîíàëüíîìó ïðèçíàêó áûëè âûäåëåíû óïðàæíåíèÿ íà ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòóþ è äûõàòåëüíóþ ñèñòåìû, óïðàæíåíèÿ íà ìûøöû
è ñóñòàâû, óïðàæíåíèÿ íà íåðâíóþ ñèñòåìó. Ïî öåëåâîìó ïðè-
çíàêó âñå ñðåäñòâà ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòèêè áûëè ðàçäåëåíû íà
óïðàæíåíèÿ, ðàçâèâàþùèå ðàçëè÷íûå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà, ïñè-
õè÷åñêèå êà÷åñòâà, òàíöåâàëüíîñòü (ïëàñòè÷íîñòü, ãðàöèîçíîñòü),
à òàêæå ìóçûêàëüíîñòü. Â çàâèñèìîñòè îò ïðèìåíåíèÿ ýòèõ ñðåäñòâ
àíàëîãè÷íî êëàññèôèöèðîâàëèñü è âèäû ðèòìè÷åñêîé ãèìíàñòè-
êè (àýðîáèêè).

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â òàíöåâàëüíîé àýðîáèêå óòâåðäèëàñü
êëàññèôèêàöèÿ ïðèìåíÿåìûõ â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ óïðàæ-
íåíèé ïî ïðèíöèïó òàê íàçûâàåìîé «óäàðíîñòè», êîòîðàÿ â äàí-
íîì ñëó÷àå ÿâëÿåòñÿ êðèòåðèåì èíòåíñèâíîñòè. Óïðàæíåíèÿ ïî
òåõíèêå âûïîëíåíèÿ äåëÿòñÿ íà «áåçóäàðíûå» (superlow impact)
è «íèçêîóäàðíûå» (low impact), à òàêæå «âûñîêîóäàðíûå» (high
impact). Â äàííîì íàïðàâëåíèè ïðåäñòàâëÿþò èíòåðåñ èññëåäîâà-
íèÿ Å.Á. Ìÿêèí÷åíêî, Ì.Ï. Èâëåâà, M.Ï. Øåñòàêîâà [59] î ôè-
çèîëîãè÷åñêèõ ìåõàíèçìàõ, çàäåéñòâîâàííûõ âî âðåìÿ òðåíèðîâ-
êè â áàçîâîé àýðîáèêå.

Óïðàæíåíèÿ «íèçêîóäàðíûå» õàðàêòåðèçóþòñÿ òåì, ÷òî ïðè
èõ âûïîëíåíèè õîòÿ áû îäíà íîãà íàõîäèòñÿ íà îïîðå è âûïîëíÿ-
åò ïðóæèíèñòûå äâèæåíèÿ â ãîëåíîñòîïíîì ñóñòàâå. Ïðè «áåçóäàð-
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íîé» òåõíèêå äâèæåíèé âñÿ ïîäîøâà õîòÿ áû îäíîé íîãè ïîñòî-
ÿííî íàõîäèòñÿ â êîíòàêòå ñ ïîëîì. Âàðèàíò «âûñîêîóäàðíîé»
òåõíèêè âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé õàðàêòåðèçóåòñÿ íàëè÷èåì áå-
çîïîðíîé ôàçû, òî åñòü âêëþ÷àåò ýëåìåíòû áåãà è ïðûæêîâ.

1.4. ÊËÀÑÑÈÔÈÊÀÖÈß ÂÈÄÎÂ ÎÇÄÎÐÎÂÈÒÅËÜÍÎÉ ÀÝÐÎÁÈÊÈ

È ÈÕ ÊÐÀÒÊÀß ÕÀÐÀÊÒÅÐÈÑÒÈÊÀ

Íàèáîëåå ðàçðàáîòàííîé, óñòîÿâøåéñÿ, ñòðîãî ðåãëàìåíòè-
ðîâàííîé ñèñòåìîé ÿâëÿåòñÿ áàçîâàÿ (êëàññè÷åñêàÿ) àýðîáèêà. Êàê
è ëþáàÿ íàó÷íî îáîñíîâàííàÿ ñèñòåìà ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé,
îíà áàçèðóåòñÿ íà îñíîâíûõ ïåäàãîãè÷åñêèõ ïðèíöèïàõ, à èìåí-
íî èíäèâèäóàëèçàöèè, ïîñòåïåííîñòè, äîñòóïíîñòè è äð. Òàê, â
áàçîâîé àýðîáèêå ñòðîãî èñêëþ÷àåòñÿ ðÿä óïðàæíåíèé, îêàçûâà-
þùèõ îòðèöàòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïà-
ðàò, êàê, íàïðèìåð, ãëóáîêèå ðåçêèå ïðèñåäàíèÿ, íàêëîíû ñ
ïðÿìûìè íîãàìè, ýêñòðåìàëüíûå ðàñòÿæêè, êðóãîâûå äâèæåíèÿ
ãîëîâîé, ïðîãèáû â ïîÿñíè÷íîì îòäåëå ïîçâîíî÷íèêà è ò. ä.

Áàçîâàÿ àýðîáèêà — ýòî íåêèé ñèíòåç îáùåðàçâèâàþùèõ è
ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, áåãà, ïîäñêîêîâ, ñêà÷êîâ, âûïîë-
íÿåìûõ áåç ïàóç îòäûõà (ïîòî÷íûì ìåòîäîì) ïîä ìóçûêàëüíîå
ñîïðîâîæäåíèå 120—160 óäàðîâ â ìèíóòó. Îáû÷íî ýòè óïðàæíåíèÿ
âûïîëíÿþòñÿ â ïîëîæåíèè ñòîÿ (íà ìåñòå, ñ ïðîäâèæåíèåì âïå-
ðåä, íàçàä, â ñòîðîíó), ëåæà, ñèäÿ, â óïîðàõ (â ïàðòåðå). Ïðè ýòîì
â ñèëîâîé ÷àñòè çàíÿòèÿ øèðîêî ïðèìåíÿþòñÿ îòÿãîùåíèÿ (îò
1500 äî 2000 ã), ýñïàíäåðû, ðàçëè÷íûå ðåçèíîâûå àìîðòèçàòîðû.

Ñïåöèàëèñòû âûäåëÿþò àýðîáèêó ñ íèçêèì (low impact), ñðåä-
íèì (middle impact) è âûñîêèì (high impact) óðîâíåì íàãðóçêè.
Ïðè ýòîì óðîâåíü ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè òåñíî ñâÿçàí ñ òåõíèêîé
âûïîëíåíèÿ äâèæåíèé. Ïåðâûé ðåêîìåíäóåòñÿ äëÿ íà÷èíàþùèõ,
òðåòèé — äëÿ ïîäãîòîâëåííûõ, âòîðîé — ïðîìåæóòî÷íûé âàðèàíò.
Ïåðâûé âàðèàíò òåõíèêè — ýòî íèçêîóäàðíàÿ íàãðóçêà (low impact).
Îí îçíà÷àåò, ÷òî õîòÿ áû îäíà íîãà íàõîäèòñÿ íà îïîðå è âûïîë-
íÿåò ïðóæèíèñòûå äâèæåíèÿ â ãîëåíîñòîïíîì ñóñòàâå. Êàê ðàçíî-
âèäíîñòü ýòîãî âèäà òåõíèêè ñóùåñòâóåò è áåçóäàðíàÿ íàãðóçêà
(super low impact), ïðè ýòîì âñÿ ïîäîøâà õîòÿ áû îäíîé íîãè
ïîñòîÿííî íàõîäèòñÿ â êîíòàêòå ñ ïîëîì. Òðåíèðîâî÷íûé ýôôåêò
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ïîäîáíûõ çàíÿòèé ïðè òðàäèöèîííûõ òðåõðàçîâûõ çàíÿòèÿõ â íå-
äåëþ áóäåò íîñèòü ïîääåðæèâàþùèé õàðàêòåð.

Õîðåîãðàôè÷åñêàÿ èåðàðõèÿ áàçîâîé àýðîáèêè âêëþ÷àåò â
ñåáÿ ïðîñòåéøèå øàãè, ñïåöèôè÷åñêèå øàãè (äâèæåíèÿ), ïîä-
ñêîêè, ñêà÷êè, ýëåìåíòû, ÷àñòè èëè áëîêè è êîìáèíàöèè. Â àýðî-
áèêó íèçêîé èíòåíñèâíîñòè âõîäÿò äîâîëüíî ïðîñòûå ïî êîîð-
äèíàöèè øàãè, äâèæåíèÿ ðóêàìè, ïîçâîëÿþùèå ôîðìèðîâàòü
áàçîâûå íàâûêè, ýëåìåíòû «àýðîáè÷åñêîé øêîëû». Äëÿ áàçîâîé
àýðîáèêè íèçêîé óäàðíîñòè õàðàêòåðíî ïîëîæåíèå îäíîé ñòîïû
íà ïîëó âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ðàçëè÷íîãî ðîäà ïåðåäâèæåíèé.

Áàçîâàÿ (êëàññè÷åñêàÿ) àýðîáèêà âûñîêîé óäàðíîñòè ñîäåð-
æèò áîëüøåå êîëè÷åñòâî áåãîâûõ óïðàæíåíèé, ñêà÷êîâ, ïîäñêî-
êîâ. Ïîâûøàåòñÿ òåìï âûïîëíåíèÿ äâèæåíèé, óñëîæíÿåòñÿ õî-
ðåîãðàôèÿ, óäëèíÿþòñÿ êîìïîçèöèè. Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ îñ-
íîâíûõ äâèæåíèé õàðàêòåðèçóåòñÿ êðàòêîâðåìåííûì îòðûâîì äâóõ
ñòîï îò ïîëà (íåáîëüøàÿ ôàçà ïîëåòà). Â õîðåîãðàôè÷åñêèå êîì-
ïîçèöèè âêëþ÷åíû òàêèå ýëåìåíòû òåõíèêè, êàê âûñîêîàìïëè-
òóäíûå äâèæåíèÿ â áûñòðîì òåìïå, áûñòðûå ñìåíû ïîëîæåíèÿ
çâåíüåâ òåëà, à òàêæå ýëåìåíòû òåõíèêè, ïîëó÷èâøèå íàçâàíèå
«plyometric». Ýòî äîïîëíèòåëüíàÿ íàãðóçêà ìûøö çà ñ÷åò óìåíü-
øåíèÿ óãëîâ â ñóñòàâàõ, èìèòàöèÿ äâèæåíèé êîíüêîáåæöåâ íà
ñêîëüçêîé äîñêå ñ óïîðàìè äëÿ íîã â ñëàéä-àýðîáèêå. Óðîâåíü
ýíåðãîçàòðàò ïðè òàêîé èíòåíñèâíîñòè ðàáîòû ñîñòàâëÿåò 60 % è
âûøå îò ÌÏÊ, ÷òî îçíà÷àåò ôèçè÷åñêóþ ðàáîòó â çîíå îòíîñè-
òåëüíîé ìîùíîñòè âûøå ïîðîãà àíàýðîáíîãî îáìåíà (ÏÀÍÎ).
Ðåãóëÿðíàÿ ðàáîòà â òàêîé çîíå ïîâûøàåò ôóíêöèîíàëüíûå âîç-
ìîæíîñòè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ïîíÿòèå «íèçêàÿ óäàðíîñòü» íå äàåò
ïðåäñòàâëåíèÿ î ñòåïåíè íàãðóçêè íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñ-
òåìó. Ïðîãðàììà «Low impact», ïîñòðîåííàÿ íà äâèæåíèÿõ ñ áîëü-
øîé àìïëèòóäîé, ìîæåò áûòü â òîé æå ìåðå èíòåíñèâíà, êàê è
ëîêàëüíàÿ ðàáîòà â ñèñòåìå «High Impact». Îäíàêî â ïðîãðàììàõ
âûñîêîé èíòåíñèâíîñòè íàãðóçêà íà ñóñòàâû è ïîçâîíî÷íèê âûøå.

Ñòåï-àýðîáèêà ïîÿâèëàñü â 80-õ ãã. è áûñòðî çàâîåâàëà ïî-
ïóëÿðíîñòü. Óæå â ñåðåäèíå 90-õ ãã. â ÑØÀ åþ çàíèìàëîñü îêîëî
9 ìëí ëþäåé. Â òàêèõ ñòðàíàõ, êàê ÑØÀ, Ãåðìàíèÿ, Äàíèÿ, Øâå-
öèÿ è äð., ñòåï-àýðîáèêà ñîñòàâëÿåò îêîëî 50 % îò âñåõ âèäîâ
àýðîáèêè. Îñîáåííîñòüþ åå ÿâëÿåòñÿ èñïîëüçîâàíèå ñïåöèàëüíîé
ñòåï-ïëàòôîðìû, ïðîèçâîäñòâî êîòîðîé ñòàëî ðàçâèâàòüñÿ ñ âû-
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õîäîì ýòîé ðàçíîâèäíîñòè íà «àýðîáè÷åñêóþ ñöåíó». Ïëàòôîðìà
ïîçâîëÿåò âûïîëíÿòü ðàçëè÷íûå øàãè, ïîäñêîêè íà íåå è ÷åðåç
íåå â ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíèÿõ. Åå ìîæíî ïðèìåíÿòü äëÿ âûïîë-
íåíèÿ óïðàæíåíèé íà ìûøöû áðþøíîãî ïðåññà, ñïèíû, à òàêæå
èñïîëüçîâàòü êàê îòÿãîùåíèå äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû è ñèëîâîé âû-
íîñëèâîñòè ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà. Ðåãóëèðóåìàÿ âûñîòà ïëàò-
ôîðìû ïîçâîëÿåò çàíèìàòüñÿ â îäíîé ãðóïïå ëþäÿì ðàçëè÷íîãî
óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Ïîäúåì è ñïóñê ñ ïëàòôîðìû ïî
èíòåíñèâíîñòè ïðèðàâíèâàåòñÿ ê áåãó ñî ñêîðîñòüþ 12 êì/÷.

Â îñíîâå ñòåï-àýðîáèêè ëåæèò â îñíîâíîì õîðåîãðàôèÿ áà-
çîâîé àýðîáèêè, ÷òî íå èñêëþ÷àåò, îäíàêî, íåêîòîðîé òàíöå-
âàëüíîé ñòèëèçàöèè.

Ñëàéä-àýðîáèêà — ýòî îäíà èç ôîðì àýðîáèêè, â êîòîðîé
èñïîëüçóåòñÿ ñïåöèàëüíîå ïîëèìåðíîå ïîêðûòèå è ñïåöèàëüíàÿ
îáóâü (íîñêè). Ðàçìåð ïîêðûòèÿ: 183 ñì äëèíîé è 61 ñì øèðèíîé.
Óïðàæíåíèÿ íàïîìèíàþò äâèæåíèÿ êîíüêîáåæöà.

Íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî çàíÿòèÿ íà ñëàéäå ÿâëÿ-
þòñÿ âûñîêîýôôåêòèâíûì âèäîì òðåíèðîâîê. Ñëàéä òðåíèðóåò ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó, ðàçâèâàåò âûíîñëèâîñòü, ðàâíîâåñèå è
ëîâêîñòü, à òàêæå óêðåïëÿåò ìûøöû íîã, îñîáåííî ïðèâîäÿùèå è
îòâîäÿùèå. Çà 30 ìèí òðåíèðîâêè íà ñëàéäå ñãîðàåò 250 êàëîðèé ïðè
âåñå 68 êã. Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ñëàéä ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñàìûõ
ýôôåêòèâíûõ âèäîâ çàíÿòèé äëÿ ñíèæåíèÿ æèðîâîé ïðîñëîéêè.

Â ïîâñåäíåâíîé æèçíè áîëüøèíñòâî âèäîâ äâèæåíèé ÷åëî-
âåê ñîâåðøàåò â ñàãèòòàëüíîé ïëîñêîñòè ïî íàïðàâëåíèþ ââåðõ/
âíèç èëè âïåðåä/íàçàä. Ôðîíòàëüíàÿ ïëîñêîñòü èñïîëüçóåòñÿ ðåäêî.
Çàíÿòèÿ íà ñëàéäå âîñïîëíÿþò ýòîò ïðîáåë, ïðè ýòîì îðãàíèçì
èñïûòûâàåò ìèíèìàëüíóþ ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó.

Ê òàíöåâàëüíîé àýðîáèêå îòíîñÿòñÿ ôàíê-àýðîáèêà (Funk-
Aerobic),  ñèòè-äæýì (City-Jam),  õèï-õîï (Hip-Hop),  ëàòèí-àýðîáè-
êà (Latin-Aerobic), àôðî-àýðîáèêà (Afro-Aerobic), êàðäèî-ôàíê (Cardie-
Funk), ñàìáà-àýðîáèêà (Samba-Aerobic) è äð. Òèïè÷íûì äëÿ äàííûõ
âèäîâ àýðîáèêè ÿâëÿåòñÿ èñïîëüçîâàíèå ðàçëè÷íûõ òàíöåâàëüíûõ
äâèæåíèé ïîä ìóçûêó, ñîîòâåòñòâóþùóþ òîìó èëè èíîìó òàíöó.
Âàæíûì ýìîöèîíàëüíûì è ìîáèëèçóþùèì ôàêòîðîì â ýòèõ ïðî-
ãðàììàõ ÿâëÿåòñÿ ìóçûêà. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî â îñíîâå áîëüøèí-
ñòâà óïîìÿíóòûõ òàíöåâ ëåæèò ñâîåîáðàçíàÿ äæàçîâàÿ òåõíèêà äâè-
æåíèé. Åâðîïåéñêèé ñïîñîá òàíöà, à òàêæå îáùåðàçâèâàþùèõ è
ãèìíàñòè÷åñêèõ äâèæåíèé òðåáóåò óäåðæàíèÿ òóëîâèùà âûïðÿì-



20

ëåííûì, çàêðåïîùåííûì, ñ ïîâûøåííûì òîíóñîì ìûøö áðþø-
íîãî ïðåññà è ÿãîäè÷íûõ ìûøö. Ýòè õàðàêòåðíûå ÷åðòû ïðèñóùè è
áàçîâîé àýðîáèêå. Â äæàçîâîì òàíöå èñïîëüçóåòñÿ ïðèíöèï ïîëè-
öåíòðèêè. Äâèæåíèÿ êàê áû âûõîäÿò èç ðàçíûõ öåíòðîâ, ðàçëè÷-
íûå ÷àñòè òåëà äâèãàþòñÿ êàê áû íåçàâèñèìî äðóã îò äðóãà.

Àêâààýðîáèêà. Âîäíàÿ ñðåäà ñîçäàåò ñïåöèàëüíûå óñëîâèÿ
äëÿ âûïîëíåíèÿ äâèæåíèé, çàìåäëÿåòñÿ òåìï èõ âûïîëíåíèÿ, â
îäíèõ ñëó÷àÿõ îáëåã÷àþòñÿ óñëîâèÿ èõ èñïîëíåíèÿ, â äðóãèõ —
óñëîæíÿþòñÿ. Ðàçëè÷àþò àýðîáèêó â ãëóáîêîé è íåãëóáîêîé âîäå.
Ïî ñòåïåíè íàãðóçêè íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó è îïîðíî-
äâèãàòåëüíûé àïïàðàò àêâààýðîáèêà ìîæåò áûòü íèçêîé, ñðåä-
íåé è âûñîêîé èíòåíñèâíîñòè. Ìåæäóíàðîäíàÿ àññîöèàöèÿ âîä-
íûõ óïðàæíåíèé (ÀÅÀ) ðåêîìåíäóåò ïðè çàíÿòèÿõ â âîäå èñ-
ïîëüçîâàòü òåìï âîäû è ïîëòåìïà âîäû.

Äëÿ çàíÿòèé â âîäå ïðèìåíÿåòñÿ ðàçëè÷íîå îáîðóäîâàíèå,
êîòîðîå ìîæåò òàêæå èñïîëüçîâàòüñÿ äëÿ èçìåíåíèÿ èíòåíñèâ-
íîñòè. Ýòî ïîÿñà, æèëåòû, ãàíòåëè, ìàíæåòû äëÿ ðóê, íîã, à
òàêæå ñïåöèàëüíûå ïëàíêè, ïåð÷àòêè, ëàñòû è âåñëà.

Ðåçèñò-À-áîë-àýðîáèêà (Ôèò-áîë) — àýðîáèêà ïðåèìóùå-
ñòâåííî ïàðòåðíîãî õàðàêòåðà ñ èñïîëüçîâàíèåì ñïåöèàëüíûõ ðå-
çèíîâûõ ìÿ÷åé áîëüøîãî ðàçìåðà. Ñèäÿ íà ìÿ÷å èëè îïèðàÿñü íà
íåãî ðàçëè÷íûìè ÷àñòÿìè òåëà, à òàêæå îïèðàÿñü ìÿ÷îì î ñòåíêó,
ìîæíî áåñêîíå÷íî ìåíÿòü èñõîäíûå ïîëîæåíèÿ è âûïîëíÿòü áîëü-
øîå êîëè÷åñòâî óïðàæíåíèé, îêàçûâàþùèõ èçîëèðîâàííîå âîç-
äåéñòâèå íà ðàçëè÷íûå ãðóïïû ìûøö. Ýòà àýðîáèêà çàáàâíà, âíî-
ñèò ðàçíîîáðàçèå â çàíÿòèÿ è áëàãîòâîðíî âîçäåéñòâóåò (÷òî äîêà-
çàíî ìåäèöèíñêèìè èññëåäîâàíèÿìè) íà ñîñòîÿíèå ñïèíû è ïî-
çâîíî÷íèêà. Âî âðåìÿ òðåíèðîâêè ðåøàþòñÿ ñëåäóþùèå çàäà÷è:

− òðåíèðîâêà äâèãàòåëüíîãî êîíòðîëÿ è ðàâíîâåñèÿ;
− òùàòåëüíàÿ ïðîðàáîòêà òåõ ãðóïï ìûøö, êîòîðûå íåâîç-

ìîæíî òðåíèðîâàòü âî âðåìÿ îáû÷íûõ àýðîáíûõ çàíÿòèé;
− ñíÿòèå íàãðóçêè ñ ïîçâîíî÷íèêà, ïåðåðàñïðåäåëåíèå òî-

íóñà âñåõ ãðóïï ìûøö äëÿ òðåíèðîâêè ïðàâèëüíîé îñàí-
êè òåëà, ÷óâñòâà åñòåñòâåííîé êîîðäèíàöèè;

− îäíîâðåìåííàÿ òðåíèðîâêà ìûøö ñïèíû è áðþøíîãî ïðåñ-
ñà, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ çàëîãîì îòñóòñòâèÿ áîëåé â ñïèíå;

− ïðîâåäåíèå ñòðåò÷èíãà âñåõ ãðóïï ìûøö.

Àýðîáèêà ñ èñïîëüçîâàíèåì áîòèíîê-òðåíàæåðîâ «Ýêñîëîïåðñ»
(èíîãäà èìåíóåìàÿ «êåíãóðîáèêà») — ýòî áàçîâàÿ îçäîðîâèòåëü-
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íàÿ àýðîáèêà, óïðàæíåíèÿ êîòîðîé âûïîëíÿþòñÿ â ñïåöèàëüíûõ
áîòèíêàõ-òðåíàæåðàõ. Ýòî èçîáðåòåíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íå÷òî
âðîäå ðîëèêîâûõ êîíüêîâ, ãäå âìåñòî ðîëèêîâ èìååòñÿ ìèíè-
àòþðíàÿ ðåññîðà íàïîäîáèå ïîäêèäíîãî ãèìíàñòè÷åñêîãî ìîñòèêà.
Èñïîëüçîâàíèå ýòîãî ïðèñïîñîáëåíèÿ ïîçâîëÿåò ñíèçèòü íàãðóçêó
íà êîëåííûå è ãîëåíîñòîïíûå ñóñòàâû, ÷òî âàæíî ïðè âûïîëíå-
íèè áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ïðûæêîâ. Çàíÿòèÿ ýòè ýìîöèîíàëüíû è
âíîñÿò ýëåìåíò ðàçâëå÷åíèÿ. Îäíàêî äëèòåëüíàÿ ðàáîòà â òàêèõ
«ïðûãóíêàõ» íåñåò â ñåáå ñåðüåçíóþ íàãðóçêó íà ñåðäå÷íî-ñîñóäè-
ñòóþ ñèñòåìó, ÷òî ïðîäåìîíñòðèðîâàëè ôèçèîëîãè÷åñêèå èññëå-
äîâàíèÿ. Íåìàëîâàæíîå çíà÷åíèå èìååò è òî, ÷òî êàæäûé áîòèíîê
âåñèò 1,5 êã. Òàêàÿ àýðîáèêà (êîòîðóþ ñ ïîëíûì ïðàâîì ìîæíî
íàçâàòü «àíàýðîáèêîé») ðåêîìåíäóåòñÿ äëÿ õîðîøî ïîäãîòîâëåí-
íûõ çàíèìàþùèõñÿ è ïðîôåññèîíàëüíûõ ñïîðòñìåíîâ.

Ïàìï-àýðîáèêà — àýðîáèêà àòëåòè÷åñêîé íàïðàâëåííîñòè ñ
èñïîëüçîâàíèåì øòàíãè, ÷òî íå ìåøàåò, îäíàêî, ðàçâèâàòü è
âûíîñëèâîñòü. Ïðèìåíÿþòñÿ ñïåöèàëüíûå øòàíãè ðàçëè÷íîãî âåñà
â âèäå ãèìíàñòè÷åñêèõ ïàëîê; ðåêîìåíäóåòñÿ äëÿ ïîäãîòîâëåí-
íûõ çàíèìàþùèõñÿ.

Àíàëèç è ñèñòåìàòèçàöèÿ èìåþùèõñÿ íàïðàâëåíèé è âèäîâ
ñîâðåìåííîé òàíöåâàëüíîé àýðîáèêè ïîçâîëèëè ðàçðàáîòàòü ñëå-
äóþùóþ êëàññèôèêàöèþ.

Â êà÷åñòâå îïðåäåëÿþùèõ ïðèçíàêîâ áûëè âçÿòû: öåëåâàÿ íà-
ïðàâëåííîñòü çàíÿòèé, ìåðîïðèÿòèé, îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷åñ-
êàÿ ôîðìà èõ ïðîâåäåíèÿ, ïðåèìóùåñòâåííîå èñïîëüçîâàíèå ñðåäñòâ
ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, ôóíêöèîíàëüíàÿ íàïðàâ-
ëåííîñòü, ñòåïåíü èíòåíñèâíîñòè íàãðóçêè; àíàòîìè÷åñêèé ïðè-
çíàê, âîçðàñòíîé ñîñòàâ, ïîëîâîé ñîñòàâ, ìåñòî (ñðåäà) ïðîâåäåíèÿ
çàíÿòèé, ìåðîïðèÿòèé, êîëè÷åñòâåííûé ñîñòàâ, áèîìåõàíè÷åñêèé
ïðèçíàê (ïî âçàèìîäåéñòâèþ ñ îïîðîé), òåõíè÷åñêàÿ îñíàùåííîñòü.

Íèæå, íà ðèñóíêå, ïðåäñòàâëåíà êëàññèôèêàöèÿ âèäîâ îç-
äîðîâèòåëüíîé àýðîáèêè. Ïðè ýòîì, êàê âèäíî èç ïðåäëîæåííîé
ñõåìû, ìåæäó îòäåëüíûìè áëîêàìè èìååòñÿ âçàèìîñâÿçü. Ýòî
îçíà÷àåò, ÷òî, ê ïðèìåðó, ïðåëîìèâ îçäîðîâèòåëüíóþ àýðîáèêó
äëÿ ïîäðîñòêîâ â áëîê «öåëåâàÿ íàïðàâëåííîñòü», ïîëó÷àåì îêî-
ëî ïÿòè âèäîâ ïîäðîñòêîâîé îçäîðîâèòåëüíîé àýðîáèêè, à ïðå-
ëîìèâ òàêèì æå îáðàçîì ðåêðåàòèâíóþ àýðîáèêó â áëîê «òåõíè-
÷åñêàÿ îñíàùåííîñòü», ïîëó÷àåì äåñÿòü è áîëåå âèäîâ ïîääåðæè-
âàþùåé àýðîáèêè, ïðè÷åì ÷èñëî ýòî ïîñòîÿííî ðàñòåò.
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1. Развивающаюс)
2. Поддерживающа)
3. Рекреативна)
4. Реабилитационна), т.е. лечебна)
5. Профилактическа)

1. Шоу-аэробика
2. Фестивали
3. Конкурсы (соревновани))
4. Урочна)
5. Неурочна)
6. Кругова)

1. Базова)
2. Танцевальна)
3. С элементами боевых видов спорта
    и единоборств
4. С элементами йоги, ушу и др.
5. Комплексна)

1. Аэробна)
2. Анаэробна)
3. Силова)
4. Комплексна)

1. Низка)
2. Средн))
3. Высока)
4. Комплексна)

1. Дл) рук и плечевого по)са
2. Дл) ног и тазового по)са
3. Дл) туловища
4. Дл) всего тела

1. Детска)
2. Подросткова)
3. Дл) лиц среднего и пожилого возраста
4. Смешанна)

1. Мужска)
2. Женска)
3. Смешанна)

1. В спортивном зале
2. На воздухе
3. В воде (аквааэробика)
4. Комплексна)

1. Групповые
2. Индивидуальные (без преподавател))
3. Персональные (с преподавателем)

1. С опорной фазой
2. Без опорной фазы
3. Смешанна)

1. Без предметов, снар)дов и спецснар)жени)
2. С предметами (скакалкой,
    гимнастической палкой, обручем, м)чом)
3. С гантел)ми, штангой,
    резиновыми амортизаторами, степ-платформой,
    скольз)щей дорожкой (слайд), велосипедом и др.
4. Комлексирование различного инвентар)
    и оборудовани)

Оздоровительна. аэробика

Целева) направленность

Организационно-
методическа) форма
проведени) зан)тий,
меропри)тий

Преимущественное
использование средств

физкультурно-
спортивной де)тельности

Функциональна)
направленность, в т. ч. по
физическим качествам

Степень нагрузки

Анатомический признак

Возрастной состав

Половой состав

Место (среда)
проведени) зан)тий

Количественный состав

Биохимический признак
(взаимодействие с опорой)

Техническа)
оснащенность

Êëàññèôèêàöèÿ îñíîâíûõ âèäîâ îçäîðîâèòåëüíîé àýðîáèêè
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Ðàññìîòðèì êàæäûé áëîê êëàññèôèêàöèè â îòäåëüíîñòè.
Ïî öåëåâîé íàïðàâëåííîñòè âñå âèäû îçäîðîâèòåëüíîé àýðî-

áèêè ðàçäåëÿþòñÿ íà êîíäèöèîííûå âèäû, ðåêðåàöèîííûå âèäû,
ðåàáèëèòàöèîííûå (â ò. ÷. ëå÷åáíóþ ôèçêóëüòóðó) âèäû è ïðî-
ôèëàêòè÷åñêèå âèäû îçäîðîâèòåëüíîé àýðîáèêè:

Оздоровительная аэробика
признак: целевая направленность

кондиционная аэробика
рекреативная аэробика
реабилитационная аэробика
профилактическая аэробика

Èäåíòèôèöèðîâàòü ïîääåðæèâàþùèé è ðàçâèâàþùèé ðå-
æèì (êîíäèöèîííûå âèäû) ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ìîæíî òàêæå,
îïèðàÿñü íà îáùåïðèíÿòûå çîíû îòíîñèòåëüíîé ìîùíîñòè ôè-
çè÷åñêîé íàãðóçêè, îïðåäåëÿåìûå ïî óðîâíþ ×ÑÑ.

Ïî îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷åñêîé ôîðìå ïðîâåäåíèÿ çàíÿ-
òèé, ìåðîïðèÿòèé îçäîðîâèòåëüíàÿ àýðîáèêà äåëèòñÿ íà øîó-
àýðîáèêó, ôåñòèâàëè, êîíêóðñû (ñîðåâíîâàíèÿ), óðî÷íûå è íå-
óðî÷íûå ôîðìû çàíÿòèé, à òàêæå àýðîáèêó ïî òèïó êðóãîâîé
òðåíèðîâêè:

       Оздоровительная аэробика
признак: организационно-методическая форма
проведения занятий, мероприятий

шоу-аэробика
фестивали
конкурсы (соревнования)
урочная
неурочная
круговая тренировка

Ïî ïðåèìóùåñòâåííîìó èñïîëüçîâàíèþ ñðåäñòâ ôèçêóëüòóð-
íî-ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè îçäîðîâèòåëüíàÿ àýðîáèêà ðàçäåëÿ-
åòñÿ íà ñëåäóþùèå âèäû: áàçîâàÿ, òàíöåâàëüíàÿ, ñ ýëåìåíòàìè
áîåâûõ âèäîâ ñïîðòà è åäèíîáîðñòâ, ñ ýëåìåíòàìè ãèìíàñòèêè
éîãîâ, ãèìíàñòèêè óøó, êîìïëåêñíàÿ:
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        Оздоровительная аэробика
признак: преимущественное использование

средств физкультурно-спортивной деятельности

классическая
танцевальная
с элементами боевых видов спорта
и единоборств
с элементами йоги
с элементами ушу

Êëàññè÷åñêîé (áàçîâîé) àýðîáèêîé íàçûâàþò òàêóþ, â êî-
òîðîé àýðîáíàÿ ñåðèÿ óïðàæíåíèé ïîñòðîåíà íà îñíîâå òàê
íàçûâàåìûõ áàçîâûõ øàãîâ, ñîåäèíåíèé è êîìáèíàöèé ðàç-
ëè÷íîãî óðîâíÿ èíòåíñèâíîñòè. Â òàíöåâàëüíîé àýðîáèêå àýðîá-
íàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ îñíîâàíà íà ñòèëèçîâàííûõ òàíöåâàëüíûõ
óïðàæíåíèÿõ. Àýðîáèêà ñ ýëåìåíòàìè áîåâûõ èñêóññòâ, ãèì-
íàñòèêè éîãè è óøó ïîñòðîåíà íà èñïîëüçîâàíèè ýëåìåíòîâ
ýòèõ ñèñòåì.

Ïî ôóíêöèîíàëüíîé íàïðàâëåííîñòè îçäîðîâèòåëüíóþ
àýðîáèêó ìîæíî ðàçäåëèòü ïî ïðåèìóùåñòâåííîìó íàëè÷èþ
â êîìïëåêñå àýðîáíûõ, àíàýðîáíûõ èëè ñèëîâûõ ñåðèé óï-
ðàæíåíèé.

       Оздоровительная аэробика
признак: функциональная направленность

(в том числе по физическим качествам)

аэробная
анаэробная
силовая
комплексная

Íàèáîëåå îïòèìàëüíûé êîìïëåêñ — òîò, êîòîðûé ñîäåð-
æèò âñå âèäû óïðàæíåíèé â îïòèìàëüíîì ñîîòíîøåíèè. Òàêóþ
àýðîáèêó íàçûâàþò êîìïëåêñíîé.

Ïî ñòåïåíè èíòåíñèâíîñòè íàãðóçêè îçäîðîâèòåëüíóþ àýðî-
áèêó ðàçäåëÿþò íà àýðîáèêó íèçêîé, ñðåäíåé, âûñîêîé èíòåí-
ñèâíîñòè è àýðîáèêó êîìïëåêñíóþ:
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        Оздоровительная аэробика
признак: степень интенсивности нагрузки

низкая
средняя
высокая
комплексная

Ïî àíàòîìè÷åñêîìó ïðèçíàêó îçäîðîâèòåëüíàÿ àýðîáèêà ðàç-
äåëÿåòñÿ íà àýðîáèêó äëÿ ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà, äëÿ íîã è
òàçîâîãî ïîÿñà, äëÿ òóëîâèùà, äëÿ âñåãî òåëà:

       Оздоровительная аэробика
признак: анатомический

для рук и плечевого пояса
для ног и тазового пояса
для туловища
для всего тела

Ïî âîçðàñòíîìó ñîñòàâó îçäîðîâèòåëüíàÿ àýðîáèêà äåëèòñÿ
íà àýðîáèêó äåòñêóþ, ïîäðîñòêîâóþ, ìîëîäåæíóþ, àýðîáèêó äëÿ
ñðåäíåãî è ïîæèëîãî âîçðàñòà:

      Оздоровительная аэробика
        признак: возрастной состав

детская
подростковая
для среднего возраста
для пожилого возраста
смешанная

Âñå ýòè âèäû îçäîðîâèòåëüíîé àýðîáèêè èìåþò ñâîþ ìåòî-
äèêó ïîñòðîåíèÿ è ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé.

Ïî ïîëîâîìó ñîñòàâó îçäîðîâèòåëüíóþ àýðîáèêó äåëÿò íà
ìóæñêóþ, æåíñêóþ è ñìåøàííóþ:

        Оздоровительная аэробика
         признак: половой состав

женская
мужская
смешанная
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Ïî ìåñòó (ñðåäå) ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ìîæíî âûäåëèòü îçäî-
ðîâèòåëüíóþ àýðîáèêó â ñïîðòèâíîì çàëå, íà ñâåæåì âîçäóõå, â
âîäíîé ñðåäå (àêâààýðîáèêà), íà ñíåãó, íà ëüäó, à òàêæå êîìï-
ëåêñíóþ:

           Оздоровительная аэробика
признак: место (среда) проведения занятий

аэробика в спортивном зале
аэробика на воздухе, на льду, на снегу
аэробика в воде (аквааэробика)
комплексная

Ïî êîëè÷åñòâåííîìó ñîñòàâó ðàçëè÷àþò îçäîðîâèòåëüíóþ
àýðîáèêó ãðóïïîâóþ, èíäèâèäóàëüíóþ (áåç ïðåïîäàâàòåëÿ), à
òàêæå ïåðñîíàëüíóþ (ñ ïðåïîäàâàòåëåì):

        Оздоровительная аэробика
         признак: количественный состав

групповые
индивидуальные (без преподавателя)
персональные (с преподавателем)

Ïî áèîìåõàíè÷åñêîìó ïðèçíàêó (âçàèìîäåéñòâèþ ñ îïîðîé)
ðàçëè÷àþò àýðîáèêó, âêëþ÷àþùóþ äâèæåíèÿ, èìåþùèå áåçî-
ïîðíóþ ôàçó (ïîëåòà) è íå èìåþùèå òàêîé ôàçû, à òàêæå ñìå-
øàííóþ:

         Оздоровительная аэробика
       признак: биомеханический

        (по взаимодействию с опорой)

с опорной фазой
с безопорной фазой
смешанная

Ïî òåõíè÷åñêîé îñíàùåííîñòè âûäåëÿþò àýðîáèêó ñ ïðåä-
ìåòàìè (ñêàêàëêà, ãèìíàñòè÷åñêàÿ ïàëêà, ìÿ÷ è äð.), ñ îòÿãîùå-
íèÿìè (ãàíòåëè, øòàíãà, ðåçèíîâûé àìîðòèçàòîð, ýêñïàíäåð), ñ
èñïîëüçîâàíèåì ñïåöèàëüíîãî îáîðóäîâàíèÿ (ñòåï-ïëàòôîðìà
ñëàéä-äîñêà; áîëüøîé ðåçèíîâûé íàäóâíîé ìÿ÷, âåëîòðåíàæåð
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è ò. ä.). Òàêèì îáðàçîì, âûäåëÿþòñÿ ñëåäóþùèå âèäû îçäîðîâè-
òåëüíîé àýðîáèêè:

      Оздоровительная аэробика
       признак: техническая оснащенность

без предметов, снарядов, оборудования
с предметами (скакалка, мяч,
гимнастическая палка и т.д.)
с гантелями, штангой
с резиновым амортизатором
с эспандером
степ-аэробика
слайд-аэробика
резист-А-бол-аэробика
сайкл-аэробика
кенгуробика
комплексная

Ïîäâîäÿ èòîã, ìîæíî êîíñòàòèðîâàòü ñëåäóþùåå:
- êëàññèôèêàöèÿ âèäîâ è íàïðàâëåíèé â ñîâðåìåííîé îç-

äîðîâèòåëüíîé àýðîáèêå, ïîñòðîåííàÿ íà îñíîâå ðÿäà îï-
ðåäåëÿþùèõ ïðèçíàêîâ, âêëþ÷èëà â ñåáÿ âñå èìåþùèåñÿ
ðàçíîâèäíîñòè çàíÿòèé;

- ïðè îáðàçîâàíèè íîâûõ íàïðàâëåíèé è ðàçíîâèäíîñòåé
ýòîãî âèäà îçäîðîâèòåëüíîé àêòèâíîñòè ìîæíî áåç òðóäà
íàéòè èì ìåñòî â èìåþùåéñÿ êëàññèôèêàöèè, ðàñøèðèâ
êàêîé-ëèáî èç áëîêîâ.

1.5. ÎÐÃÀÍÈÇÀÖÈÎÍÍÎ-ÌÅÒÎÄÈ×ÅÑÊÈÅ ÔÎÐÌÛ ÎÁÓ×ÅÍÈß

È ÏÐÎÂÅÄÅÍÈß ÇÀÍßÒÈÉ Â ÊËÀÑÑÈ×ÅÑÊÎÉ ÀÝÐÎÁÈÊÅ

Îáó÷åíèå óïðàæíåíèÿì — ýòî ïåäàãîãè÷åñêèé ïðîöåññ, òðå-
áóþùèé ïëàíîìåðíîé è ìåòîäè÷åñêè ïðàâèëüíîé îðãàíèçàöèè
äåéñòâèé ïðåïîäàâàòåëÿ è ó÷åíèêà. Ýòî ïðîöåññ íàïðàâëåí íà
ðåøåíèå îñíîâíûõ çàäà÷ îáó÷åíèÿ: ôîðìèðîâàíèå äâèãàòåëüíûõ
íàâûêîâ è óìåíèé, ðàçâèòèå êîìïëåêñà ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ,
âîñïèòàíèå íðàâñòâåííî-âîëåâûõ êà÷åñòâ çàíèìàþùèõñÿ. Îáó÷å-
íèå óïðàæíåíèÿì ñòðîèòñÿ íà îñíîâå îáùåèçâåñòíûõ äèäàêòè-
÷åñêèõ ïðèíöèïîâ — èñõîäíûõ òåîðåòè÷åñêèõ ïîëîæåíèé, îïðå-
äåëÿþùèõ äåéñòâèÿ ïðåïîäàâàòåëÿ è ó÷åíèêà. Â ïðîöåññå çàíÿòèé
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âûïîëíÿþòñÿ ðàçëè÷íûå óïðàæíåíèÿ, ðàçó÷èâàþòñÿ íîâûå è ïî-
âòîðÿþòñÿ ñòàðûå, ïðè ýòîì äâèæåíèÿ âñòóïàþò â îïðåäåëåííîå
âçàèìîäåéñòâèå. Ðåçóëüòàòîì âçàèìîäåéñòâèÿ ìîæåò áûòü îáëåã-
÷åíèå â èçó÷åíèè íåêîòîðûõ óïðàæíåíèé (ïîëîæèòåëüíûé ïåðå-
íîñ) èëè çàòðóäíåíèå â îáó÷åíèè íåêîòîðûì óïðàæíåíèÿì (îò-
ðèöàòåëüíûé ïåðåíîñ).

Ïðè îðãàíèçàöèè è ïëàíèðîâàíèè çàíÿòèé, à òàêæå ïðè
íåïîñðåäñòâåííîì ðàçó÷èâàíèè óïðàæíåíèé êëàññè÷åñêîé àýðî-
áèêè âàæíî ó÷èòûâàòü ñëåäóþùèå îñîáåííîñòè âçàèìîäåéñòâèÿ
äâèæåíèé:

1. Ýôôåêò ïîëîæèòåëüíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ äâèæåíèé îêà-
çûâàåòñÿ áîëüøèì íà ðàííèõ ñòàäèÿõ îñâîåíèÿ íîâîãî äâèæåíèÿ.

2. Ïîñëåäîâàòåëüíîå ðàçó÷èâàíèå äâèæåíèé áîëåå ýôôåê-
òèâíî äëÿ èñêëþ÷åíèÿ îòðèöàòåëüíîãî ïåðåíîñà, ÷åì îäíîâðå-
ìåííîå (ïàðàëëåëüíîå).

3. Ïðè âûáîðå ðîäñòâåííûõ äâèæåíèé (ïàðû, ãðóïïû) è
îïðåäåëåíèè èõ ñõîäñòâà ñëåäóåò îðèåíòèðîâàòüñÿ íå òîëüêî íà
ôîðìó (âíåøíèå ïðèçíàêè), íî è äåòàëüíî îöåíèâàòü ñòðóêòóðó
äâèæåíèé, â ÷àñòíîñòè, èõ êîëè÷åñòâåííûå ïîêàçàòåëè: àìïëè-
òóäó, âðåìÿ, óñèëèå, ñêîðîñòü, ðèòì è äð.

Ïðîöåññ îáó÷åíèÿ óïðàæíåíèþ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé îïðåäå-
ëåííóþ ñèñòåìó äåéñòâèé ó÷åíèêà è ïðåïîäàâàòåëÿ, â êîòîðîì
ìîæíî âûäåëèòü òðè âçàèìîñâÿçàííûõ ýòàïà îáó÷åíèÿ: íà÷àëü-
íîå îáó÷åíèå, óãëóáëåííîå ðàçó÷èâàíèå, çàêðåïëåíèå è ñîâåð-
øåíñòâîâàíèå äâèæåíèÿ. Ïîñëåäîâàòåëüíîå ðåøåíèå çàäà÷ íà êàæ-
äîì ýòàïå îáó÷åíèÿ óïðàæíåíèÿì ñâÿçàíî ñ èñïîëüçîâàíèåì êîí-
êðåòíûõ ïðèåìîâ è ìåòîäîâ. Ïåðåä íåïîñðåäñòâåííûì ðàçó÷èâà-
íèåì íîâîãî óïðàæíåíèÿ ó ïðåïîäàâàòåëÿ äîëæíà áûòü ïîëíàÿ
ïðîãðàììà ïðåäñòîÿùèõ äåéñòâèé. Îäíîé èç ôîðì ïëàíèðîâàíèÿ
îáó÷åíèÿ ÿâëÿåòñÿ àëãîðèòìèçàöèÿ.

Ìåòîäèêà ñîñòàâëåíèÿ ïðåäïèñàíèé àëãîðèòìè÷åñêîãî òèïà
ïðåäóñìàòðèâàåò ðàçäåëåíèå ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà íà ÷àñòè (ó÷åá-
íûå çàäàíèÿ), êîòîðûå îñâàèâàþòñÿ â ñòðîãîé ïîñëåäîâàòåëüíîñ-
òè. Ïðè ýòîì òîëüêî îâëàäåíèå ïðåäûäóùåé ñåðèåé ó÷åáíûõ çà-
äàíèé äàåò ïðàâî ïåðåõîäèòü ê ñëåäóþùåé. Àëãîðèòìèçàöèÿ äàåò
âîçìîæíîñòü ýôôåêòèâíî èñïîëüçîâàòü ìåòîä ñðî÷íîé èíôîðìà-
öèè, ìîäåëèðîâàíèå ïåäàãîãè÷åñêèõ äåéñòâèé, à òàêæå ðàçëè÷-
íûå òåõíè÷åñêèå ñðåäñòâà îáó÷åíèÿ. Ïðè ñîñòàâëåíèè ïðåäïèñà-
íèé àëãîðèòìè÷åñêîãî òèïà íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ñïåöèôè÷åñ-
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êèå îñîáåííîñòè ïðîöåññà, êîòîðûé äîëæåí ïðåäøåñòâîâàòü îáó-
÷åíèþ, òî åñòü ñèñòåìàòèçèðîâàòü ó÷åáíûé ìàòåðèàë, íà êîòî-
ðûé áóäóò ñîñòàâëÿòüñÿ àëãîðèòìè÷åñêèå ïðåäïèñàíèÿ, à òàêæå
ñîáëþäàòü ïðàâèëà ñîñòàâëåíèÿ ïðåäïèñàíèé.

Îñíîâíûå òðåáîâàíèÿ ê ïðåäïèñàíèÿì àëãîðèòìè÷åñêîãî
òèïà ñëåäóþùèå:

1. Ïðåäïèñàíèÿ äîëæíû òî÷íî óêàçûâàòü õàðàêòåð êàæäîãî
äåéñòâèÿ.

2. Ïðåäïèñàíèÿ ìîãóò áûòü ñîñòàâëåíû êàê äëÿ îäíîãî äâè-
ãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ, òàê è äëÿ ñåðèè äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé.

3. Âñå ñåðèè ó÷åáíûõ çàäàíèé äîëæíû áûòü âçàèìîñâÿçàíû
ðàçëè÷íûìè âàðèàíòàìè çàâèñèìîñòè, è ñëîæíîñòü èõ äîëæíà
íàðàñòàòü ïîñëåäîâàòåëüíî.

Êàæäàÿ ñåðèÿ çàäàíèé íàïðàâëåíà íà ðåøåíèå îïðåäåëåí-
íîé çàäà÷è: ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, îñâîåíèå èñõîäíûõ
èëè êîíå÷íûõ ïîëîæåíèé, ðàçó÷èâàíèå îñíîâíûõ äâèãàòåëüíûõ
äåéñòâèé, âûïîëíåíèå ïîäâîäÿùèõ óïðàæíåíèé è äð.

Ïîäîáíûé ñïîñîá îðãàíèçàöèè îáó÷åíèÿ îòíîñèòñÿ ê òàê
íàçûâàåìîìó ëèíåéíîìó ïðîãðàììèðîâàíèþ, ñóòü êîòîðîãî ñâî-
äèòñÿ ê òîìó, ÷òî îáó÷åíèå íåñëîæíûì ãèìíàñòè÷åñêèì óïðàæ-
íåíèÿì ìîæåò áûòü óïîðÿäî÷åíî, àëãîðèòìèçèðîâàíî ïóòåì ïîñ-
ëåäîâàòåëüíîãî ïðèìåíåíèÿ ðÿäà õàðàêòåðíûõ ñåðèé óïðàæíå-
íèé, ïðåäíàçíà÷åííûõ äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ êëþ÷åâûõ ïîëîæåíèé
òåëà çàíèìàþùåãîñÿ, èñõîäíûõ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé, äâèãà-
òåëüíûõ êà÷åñòâ, ñîîòâåòñòâóþùèõ çàïðîñó íà äàííîå óïðàæíå-
íèå, à òàêæå óïðàæíåíèé äèôôåðåíöèðóþùåãî è ñâÿçóþùåãî
õàðàêòåðà.

×òîáû ïðîöåññ ñòàë íàäåæíî îáó÷àåìûì, íåîáõîäèìî ñî-
áëþäàòü ñëåäóþùèå òðåáîâàíèÿ:

1. Îïðåäåëåíèå öåëè îáó÷åíèÿ è ñîâîêóïíîñòè îïåðàöèé,
ïîäëåæàùèõ óñâîåíèþ.

2. Ïîîïåðàöèîííîå ðàçäåëåíèå ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà íà îïòè-
ìàëüíûå ïî òðóäíîñòè ïîðöèè.

3. Íàëè÷èå íåïðåðûâíîãî êîíòðîëÿ êà÷åñòâà óñâîåíèÿ,
äîçèðîâàííîãî ìàòåðèàëà ñ îáðàòíîé ñâÿçüþ îò ó÷åíèêà ê
ó÷èòåëþ.

4. Ãèáêàÿ äèôôåðåíöèàöèÿ îáó÷åíèÿ â çàâèñèìîñòè îò êà-
÷åñòâà óñâîåíèÿ ìàòåðèàëà, ñ àäàïòàöèåé ïî òåìïàì ðàáîòû è
ñëîæíîñòè ïðåäúÿâëÿåìîãî ìàòåðèàëà.
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5. Èñïîëüçîâàíèå îáó÷àþùåé ïðîãðàììû è ñïåöèàëèçèðî-
âàííûõ òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ îáó÷åíèÿ.

Îáó÷àþùàÿ ïðîãðàììà èìååò îïðåäåëåííîå ÷èñëî êàäðîâ.
Ïðåëîìëÿÿ âûøåèçëîæåííûé â äàííîì ðàçäåëå ìàòåðèàë ê

îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷åñêèì ôîðìàì îáó÷åíèÿ è ïðîâåäåíèÿ
çàíÿòèé â êëàññè÷åñêîé àýðîáèêå, ñ÷èòàåì öåëåñîîáðàçíûì îï-
ðåäåëèòü ñëåäóþùóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îñâîåíèÿ äâèãàòåëüíî-
ãî ìàòåðèàëà, èñïîëüçóåìîãî íà çàíÿòèÿõ àýðîáèêîé:

Äâèãàòåëüíûå äåéñòâèÿ →→→→→ Óïðàæíåíèå (ïîâòîðåíèå îäíî-
òèïíûõ äâèæåíèé, âîçìîæíî îáðàçîâàíèå ñåðèè èç ýòèõ äâèæå-
íèé) →→→→→ Ñîåäèíåíèå (ïîñëåäîâàòåëüíîå âûïîëíåíèå ðàçëè÷íûõ äâè-
ãàòåëüíûõ äåéñòâèé) →→→→→ Êîìáèíàöèÿ (ñîñòîèò èç íåñêîëüêèõ ñî-
åäèíåíèé, âûïîëíÿåìûõ â îäíó è äðóãóþ ñòîðîíó) →→→→→ ×àñòè êîìï-
ëåêñà (îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî êîìáèíàöèé) →→→→→ Êîìïëåêñ óï-
ðàæíåíèé êëàññè÷åñêîé àýðîáèêè.

Âûïîëíÿÿ íåñêîëüêî ïîâòîðåíèé äàííîãî äâèæåíèÿ (ñ âîç-
ìîæíûì óñëîæíåíèåì, âêëþ÷àÿ ïîâîðîòû è ïåðåìåùåíèÿ, à òàêæå
äîáàâëÿÿ äâèæåíèÿ ðóêàìè), ìû äåëàåì ñåðèþ äâèæåíèé ñ ïàó-
çîé àêòèâíîãî îòäûõà äëèòåëüíîñòüþ 20—30 ñ. Àêòèâíûé îòäûõ
ïîäðàçóìåâàåò ïåðåõîä ê óïðàæíåíèþ ìåíåå ñëîæíîìó ïî êîîð-
äèíàöèè (íàïðèìåð, ê ìàðøó íà ìåñòå). Âûïîëíÿÿ ïîñëåäîâà-
òåëüíî ðàçëè÷íûå ïî ñòðóêòóðå óïðàæíåíèÿ, ìû ïîëó÷àåì ñî-
åäèíåíèå äâèæåíèé. Ðàçëè÷íûå ñîåäèíåíèÿ ôîðìèðóþò êîìáè-
íàöèþ, â êîòîðîé óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ â îäíó è äðóãóþ
ñòîðîíó. Íåñêîëüêî êîìáèíàöèé îáðàçóþò ÷àñòü çàíÿòèÿ.

Òàê èëè èíà÷å, íî îñíîâà çàíÿòèÿ êëàññè÷åñêîé àýðîáèêîé —
ýòî îäíîòèïíûå äâèæåíèÿ, êîòîðûå ìîæíî íàçâàòü äâèæåíèÿìè
ïðîôèëèðóþùèìè èëè áàçîâûìè. Êàê äîêàçàíî èññëåäîâàíèÿìè,
ïðîôèëèðóþùèå óïðàæíåíèÿ ëåæàò â îñíîâå íà÷àëüíûõ ýòàïîâ
ôîðìèðîâàíèÿ äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ ïðè èçó÷åíèè êàæäîé ãðóï-
ïû îäíîòèïíûõ äâèæåíèé.

Èçó÷åíèå áàçîâîãî äâèæåíèÿ ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ íåñêîëü-
êèìè ìåòîäàìè: ñëîâåñíûì, ìåòîäîì ïîêàçà, ìåòîäîì öåëîñòíî-
ãî ðàçó÷èâàíèÿ óïðàæíåíèÿ è ìåòîäîì ðàñ÷ëåíåííîãî ðàçó÷èâà-
íèÿ óïðàæíåíèÿ [28]. Àíàëèç óðîêîâ êëàññè÷åñêîé àýðîáèêè ïî-
êàçàë, ÷òî âñå ýòè ìåòîäû øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ ïðè îáó÷åíèè.
Îáû÷íî îíè èñïîëüçóþòñÿ êîìáèíèðîâàííî, òî åñòü ïîêàç ñî-
ïðîâîæäàåòñÿ ñëîâåñíûì êîììåíòàðèåì. Ïîñêîëüêó îçäîðîâèòåëü-
íàÿ àýðîáèêà — ýòî òàêîé âèä äåÿòåëüíîñòè, êîãäà ïðåïîäàâà-
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òåëü îðãàíèçóåò ïðîöåññ, ÷òî íàçûâàåòñÿ, «â æèâóþ», òî òðåáî-
âàíèÿ ê ïîêàçó çäåñü îñîáûå. Âî-ïåðâûõ, øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ
çåðêàëüíûé ïîêàç, à òàêæå ïîêàç ñïèíîé ê çàíèìàþùèìñÿ. Âî-
âòîðûõ, èñïîëüçóåòñÿ òàê íàçûâàåìûé àêöåíòèðóåìûé ïîêàç îò-
äåëüíûõ ôàç äâèæåíèÿ. Ïîêàç îáÿçàòåëüíî ñîïðîâîæäàåòñÿ ïîä-
ñ÷åòîì è ìåòîäè÷åñêèì êîììåíòàðèåì. Ïðè ýòîì íåîáõîäèìî îñó-
ùåñòâëÿòü âèçóàëüíûé êîíòðîëü çà çàíèìàþùèìèñÿ, ÷òî êðîìå
ïðàâèëüíîñòè îáó÷åíèÿ îáåñïå÷èò åùå è áåçîïàñíîñòü íà çàíÿòèè.
Âîçìîæíî òàêæå èñïîëüçîâàíèå òàêîãî øèðîêî ïðèìåíÿåìîãî â
ãèìíàñòèêå ïðèåìà, êàê ïðîâîäêà ïî äâèæåíèþ.

×òî êàñàåòñÿ îáó÷åíèÿ êîìáèíàöèÿì äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé
â àýðîáèêå, òî çäåñü øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ ìåòîä ðàñ÷ëåíåííîãî
îáó÷åíèÿ. Õîðåîãðàôè÷åñêèå àýðîáíûå êîìáèíàöèè ìîãóò áûòü
î÷åíü ñëîæíûìè äëÿ íà÷èíàþùèõ. Àíàëèç îáó÷àþùèõ âèäåîïðîã-
ðàìì è ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïî îçäîðîâèòåëüíîé àýðî-
áèêå ïîçâîëèë âûäåëèòü ñëåäóþùóþ ìåòîäèêó ðàñ÷ëåíåííîãî
îáó÷åíèÿ, íàèáîëåå ÷àñòî èñïîëüçóþùóþñÿ íà óðîêàõ.

Âñÿ êîìáèíàöèÿ ðàçáèâàåòñÿ íà äîëè (êàäðû). Âíà÷àëå èçó-
÷àåòñÿ ïåðâîå äâèæåíèå. Èñïîëüçóåòñÿ âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ
áåç ðóê, çàòåì äîáàâëÿþòñÿ äâèæåíèÿ ðóêàìè. Òåìï ìóçûêè ïî-
ñòîÿííûé. Ïîñëå ýòîãî ðàçó÷èâàåòñÿ âòîðîå äâèæåíèå òàêèì æå
ñïîñîáîì. Äàëåå îáà äâèæåíèÿ ñîåäèíÿþòñÿ, òî åñòü âûïîëíÿþò-
ñÿ ñëèòíî. Ïîñëå ýòîãî ðàçó÷èâàåòñÿ òðåòüå äâèæåíèå è, â ñâîþ
î÷åðåäü, ïðèñîåäèíÿåòñÿ ê óæå ðàçó÷åííîé öåïî÷êå. Âñå ïîñëåäó-
þùèå äâèæåíèÿ «íàíèçûâàþòñÿ» â êîìáèíàöèþ òàêèì æå îáðà-
çîì. Ãîòîâàÿ êîìáèíàöèÿ îòðàáàòûâàåòñÿ öåëèêîì, ìíîãîêðàòíî
âûïîëíÿÿñü ïîä ìóçûêó. Ïðè íåîáõîäèìîñòè êîìáèíàöèÿ îòðà-
áàòûâàåòñÿ ïî ÷àñòÿì.

Îñîáîå çíà÷åíèå â îáó÷åíèè èìååò ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæ-
äåíèå. Êàê èçâåñòíî, çíà÷åíèå ìóçûêàëüíîãî ñîïðîâîæäåíèÿ íà
çàíÿòèÿõ ãèìíàñòèêîé ñîñòîèò â ñëåäóþùåì:

1) ñîäåéñòâóåò ýñòåòè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ çàíèìàþùèõñÿ;
2) ïîâûøàåò ýìîöèîíàëüíîñòü çàíÿòèÿ;
3) îáåñïå÷èâàåò áîëüøóþ äåéñòâåííîñòü óïðàæíåíèé;
4) îñâîáîæäàåò ïðåïîäàâàòåëÿ îò ïîäñ÷åòà âî âðåìÿ ïðîâå-

äåíèÿ çàíÿòèÿ.
Îçäîðîâèòåëüíàÿ àýðîáèêà — âèä äåÿòåëüíîñòè, â êîòîðîì

ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå èãðàåò ãëàâåíñòâóþùóþ ðîëü. Îò-
ñþäà è îñîáûå òðåáîâàíèÿ ê ìóçûêàëüíîé ïîäãîòîâêå ïðåïîäà-
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âàòåëÿ. Íî ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå, áåçóñëîâíî, îáëåã÷àåò
ðàáîòó ïðåïîäàâàòåëÿ, êîòîðûé ìîæåò íå îáðåìåíÿòü ñåáÿ ïîä-
ñ÷åòîì, íàïðàâèâ ñâîþ ýíåðãèþ íà êîíòðîëü çà îáó÷åíèåì è
áåçîïàñíîñòüþ çàíèìàþùèõñÿ. Ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå ñ
ÿðêî âûðàæåííûìè ðèòìè÷åñêèìè àêöåíòàìè ìîæíî èñïîëüçî-
âàòü êàê ìåòîäè÷åñêèé ïðèåì â îáó÷åíèè. Äâèæåíèå ðàñêëàäûâà-
åòñÿ ïî ìóçûêàëüíûì àêöåíòàì, ÷òî ïîâûøàåò ýôôåêòèâíîñòü
âñåãî ïðîöåññà.

Îòäåëüíî íåîáõîäèìî îòìåòèòü ôîðìó îðãàíèçàöèè çàíèìà-
þùèõñÿ íà óðîêå. Êàê ïðàâèëî (è â ïîäàâëÿþùåì áîëüøèíñòâå
ñëó÷àåâ ýòî èìåííî òàê), èñïîëüçóåòñÿ ôðîíòàëüíûé ñïîñîá ïðî-
âåäåíèÿ çàíÿòèÿ. Ðåæå èñïîëüçóåòñÿ ïîñòðîåíèå â êðóã èëè êâàä-
ðàò. Íà ñåìèíàðàõ è êîíâåíöèÿõ ÷àñòî èñïîëüçóþòñÿ ñêâîçíûå ïîä-
õîäû äâóõ ãðóïï çàíèìàþùèõñÿ äëÿ àêòèâèçàöèè èõ âíèìàíèÿ.

1.6. ÄÂÈÃÀÒÅËÜÍÛÅ ÄÅÉÑÒÂÈß È ÑÒÐÓÊÒÓÐÀ ÇÀÍßÒÈß

Â ÊËÀÑÑÈ×ÅÑÊÎÉ ÎÇÄÎÐÎÂÈÒÅËÜÍÎÉ ÀÝÐÎÁÈÊÅ

1.6.1. ÑÒÐÓÊÒÓÐÀ ÇÀÍßÒÈß

Ñòðóêòóðà óðîêà îçäîðîâèòåëüíîé àýðîáèêè òàêîâà: ðàç-
ìèíêà, àýðîáíàÿ ÷àñòü, «çàìèíêà», ïàðòåðíûå óïðàæíåíèÿ, çàê-
ëþ÷èòåëüíàÿ «çàìèíêà». Ïðè ñðåäíåé äëèòåëüíîñòè çàíÿòèÿ â
60 ìèí äëèòåëüíîñòü åãî ÷àñòåé áóäåò ñëåäóþùàÿ: ðàçìèíêà —
10 ìèí, àýðîáíàÿ ÷àñòü — 25 ìèí, çàìèíêà — 3 ìèí, ïàðòåðíàÿ
÷àñòü — 15 ìèí, çàêëþ÷èòåëüíàÿ çàìèíêà — 7 ìèí.

Â ðàçìèíêó âêëþ÷àþòñÿ óïðàæíåíèÿ íèçêîé óäàðíîñòè, íèç-
êîé èíòåíñèâíîñòè (ïðèñòàâíûå øàãè, ìàðø íà ìåñòå, ïîëóïðè-
ñåäàíèÿ, âèíîãðàäíàÿ ëîçà è ò. ä.), à òàêæå ñòðåò÷èíã ñ íåáîëü-
øîé àìïëèòóäîé äâèæåíèé. Â àýðîáíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ âûïîëíÿ-
þòñÿ óïðàæíåíèÿ íèçêîóäàðíûå, íèçêîé è âûñîêîé èíòåíñèâ-
íîñòè è âûñîêîóäàðíûå (ñ áîëüøîé àìïëèòóäîé äâèæåíèé)
(ïîäúåì êîëåíåé, ïîäñêîêè, ïðûæêè, áåã).

Ïåðâàÿ çàìèíêà — ýòî òàíöåâàëüíûå íèçêîóäàðíûå óïðàæ-
íåíèÿ íèçêîé èíòåíñèâíîñòè.

Â ïàðòåðíîé ÷àñòè âûïîëíÿþòñÿ óïðàæíåíèÿ íà ðàçâèòèå
ñèëû ìûøö ðóê, ñïèíû, ãðóäè, áðþøíîãî ïðåññà è íîã.

Âòîðàÿ (çàêëþ÷èòåëüíàÿ) çàìèíêà — ýòî òàíöåâàëüíûå íèç-
êîóäàðíûå óïðàæíåíèÿ íèçêîé èíòåíñèâíîñòè.



33

1.6.2. ÊËÀÑÑÈÔÈÊÀÖÈß ÎÑÍÎÂÍÛÕ ÄÂÈÃÀÒÅËÜÍÛÕ ÄÅÉÑÒÂÈÉ

ÀÝÐÎÁÍÎÉ ×ÀÑÒÈ ÇÀÍßÒÈß

Àýðîáíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ â êëàññè÷åñêîé àýðîáèêå ñòðîèòñÿ
íà îñíîâå ðàçíîîáðàçíûõ òàê íàçûâàåìûõ «áàçîâûõ» øàãîâ è
ïðûæêîâ. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ èìåþùèåñÿ êëàññèôèêàöèè ýòèõ
äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé ñâîäÿòñÿ ê îáû÷íîìó èõ ïåðå÷èñëåíèþ.
Â ëó÷øåì ñëó÷àå èì îòâîäèòñÿ îïðåäåëåííîå ìåñòî â áëîêå «íèç-
êîóäàðíûõ» èëè «âûñîêîóäàðíûõ» óïðàæíåíèé.

Óïðàæíåíèÿ àýðîáíîãî âîçäåéñòâèÿ îáðàçóþò òàê íàçûâàå-
ìóþ àýðîáíóþ ÷àñòü çàíÿòèÿ è íåñóò ôóíêöèîíàëüíóþ îñíîâ-
íóþ íàãðóçêó íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ è äûõàòåëüíóþ ñèñòåìó.
Ýòî îñíîâíûå áàçîâûå øàãè ðàçëè÷íîé ñòåïåíè èíòåíñèâíîñòè,
ïðè ýòîì âûïîëíÿåìûå äâèæåíèÿ ðóêàìè òàêæå âíîñÿò ñóùå-
ñòâåííûé âêëàä â ñòåïåíü ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè íà îðãàíèçì.
Óïðàæíåíèÿ ýòè ñëåäóþùèå.

Îñíîâíûå áàçîâûå øàãè

Íèçêàÿ óäàðíîñòü, íèçêàÿ èíòåíñèâíîñòü:
1. Ìàðø (march).
2. Ïðèñåäàíèå (squat).
3. Ïðèñòàâíîé øàã (step touch).
4. Âèíîãðàäíàÿ ëîçà (grape vine).
5. Äâà ïðèñòàâíûõ øàãà â ñòîðîíó (step line).
6. V-øàã (V-step).
7. Øàã ñ ïîâîðîòîì (pivot turn).
8. Âûñòàâëåíèå íîãè íà íîñîê è ïÿòêó (toe touch, heel touch);
9. Îòêðûòûé øàã (open step).

10. Âûïàä (lunge).
11. Ìàìáî.
12. Ñêðåñòíûé øàã (cross step).

Íèçêàÿ óäàðíîñòü, âûñîêàÿ èíòåíñèâíîñòü:
1. Ïîäúåì êîëåíà ââåðõ (knee up).
2. Ïîäúåì íîãè â ñòîðîíó (lift leg side).
3. Çàõëåñò íîãè íàçàä (leg curl).
4. Ìàõè, ñãèáàÿ — ðàçãèáàÿ íîãó (kick).

Âûñîêàÿ óäàðíîñòü:
1. Áåã.
2. Ïîäñêîêè.
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3. Ïðûæêè.
4. Ïðûæêè íîãè âìåñòå è íîãè âðîçü (jumping jack).

Äâèæåíèÿ ðóêàìè

Äâèæåíèÿ íèçêîé àìïëèòóäû:
1. Ñîêðàùåíèå áèöåïñà (biceps curl).
2. Íèçêàÿ ãðåáëÿ (low row).
3. Íèçêèé óäàð (low pinch).
4. Ñîêðàùåíèå òðèöåïñà ñçàäè (triceps press back).

Äâèæåíèÿ ñðåäíåé àìïëèòóäû:
1. Âûñîêàÿ ãðåáëÿ (upright row).
2. Ïîäúåìû ðóê â ñòîðîíû (side lateral rises).
3. Ïîäúåìû ðóê âïåðåä (front shoulder rises).
4. Ïëå÷åâîé óäàð (shoulder punch).
5. Äâîéíîé áîêîâîé â ñòîðîíó (double side out).
6. Âïåðåä — â ñòîðîíó (L-side).

Äâèæåíèÿ âûñîêîé àìïëèòóäû:
1. Ñãèáàíèå ðóê íàä ãîëîâîé (alternating overhead press).
2. Âïåðåä — ââåðõ (L-front).
3. Ââåðõ — âíèç (slice).

Áàçîâûå øàãè ñ äâèæåíèÿìè ðóêàìè ñîñòàâëÿþò çíà÷èòåëü-
íóþ ÷àñòü àýðîáíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ êàê â áàçîâîé àýðîáèêå, òàê è
â ñòåï-àýðîáèêå, à òàêæå â ñëàéä-çàíÿòèÿõ è äðóãèõ âèäàõ îçäî-
ðîâèòåëüíîé àýðîáèêè. Ìåíÿåòñÿ òåõíèêà èõ âûïîëíåíèÿ â çàâè-
ñèìîñòè îò èñïîëüçîâàíèÿ òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ (ñòåï-ïëàòôîð-
ìû, ñëàéä-ïîêðûòèå è îáóâü), ìåíÿåòñÿ õîðåîãðàôèÿ è õàðàêòåð
âûïîëíåíèÿ, íî ñòðóêòóðà ýòèõ óïðàæíåíèé îñòàåòñÿ.

Óïðàæíåíèÿ íà ñèëó — ýòî ðàçëè÷íûå óïðàæíåíèÿ ñèëîâîãî
õàðàêòåðà, áîëüøèíñòâî èç êîòîðûõ âûïîëíÿþòñÿ â ïàðòåðå. Èñ-
õîäíûå ïîëîæåíèÿ è òåõíèêà âûïîëíåíèÿ ýòèõ óïðàæíåíèé ïî-
äîáðàíû òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îáåñïå÷èòü èçáèðàòåëüíîå âîç-
äåéñòâèå íà ðàçëè÷íûå ãðóïïû ìûøö. Ðåæèì ðàáîòû ïîäáèðàåò-
ñÿ â çàâèñèìîñòè îò çàäà÷.

Óïðàæíåíèÿ íà ãèáêîñòü — ýòî òàê íàçûâàåìûé ñòðåò÷èíã,
òî åñòü óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿãèâàíèå. Åñòü ïÿòü îñíîâíûõ âèäîâ
ñòðåò÷èíãà: ñòàòè÷åñêèé ñòðåò÷èíã, ñòàòè÷åñêèé ñ ïîñòîðîííåé
ïîìîùüþ, áàëëèñòè÷åñêèé ñòðåò÷èíã, ïðîïðèîöåïòèâíûé ñòðåò-
÷èíã, äèíàìè÷åñêèé ñòðåò÷èíã. Ñòðåò÷èíã â çàíÿòèÿõ àýðîáèêîé
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èñïîëüçóåòñÿ â ðàçìèíêå, â ïàðòåðíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ, à òàêæå â
çàìèíêå. Èñïîëüçîâàíèå óïðàæíåíèé íà ðàñòÿãèâàíèå â ðàçìèí-
êå ïîçâîëÿåò ýôôåêòèâíî ðàçîãðåòü òå ãðóïïû ìûøö, êîòîðûå
áóäóò â íàèáîëüøåé ñòåïåíè âîâëå÷åíû â ðàáîòó. Â ïàðòåðíîé
÷àñòè çàíÿòèÿ óïðàæíåíèÿ ñòðåò÷èíãà èñïîëüçóþòñÿ â öåëÿõ ïî-
âûøåíèÿ ãèáêîñòè ìûøö, ñâÿçîê è ñóñòàâîâ. Äëÿ ýòîãî ñóùå-
ñòâóåò ñïåöèàëüíàÿ ìåòîäèêà èõ ïðèìåíåíèÿ, âêëþ÷àþùàÿ êî-
ëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé óïðàæíåíèÿ, ìåòîäèêó èõ ÷åðåäîâàíèÿ,
âðåìÿ óäåðæàíèÿ ìàêñèìàëüíîé àìïëèòóäû óïðàæíåíèÿ è ò. ä.

Àíàëèç ìíîãîëåòíèõ ïåäàãîãè÷åñêèõ íàáëþäåíèé íà ñåìè-
íàðàõ è êîíâåíöèÿõ ïî àýðîáèêå è ôèòíåññó, àíàëèç âèäåîêàññåò
è ìàñòåð-êëàññîâ âåäóùèõ ñïåöèàëèñòîâ ðîññèéñêîé è çàðóáåæ-
íîé îçäîðîâèòåëüíîé àýðîáèêè ïîçâîëèë âûäåëèòü ñëåäóþùèå
áàçîâûå âèäû äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ:

1 ãðóïïà. Øàãè ñïîðòèâíî-ãèìíàñòè÷åñêîãî ñòèëÿ.
2 ãðóïïà. Äâèæåíèÿ íîãàìè.
3 ãðóïïà. Ïîäñêîêè, áåã, ïðûæêè.
4 ãðóïïà. Ïîâîðîòû.
Ïðè ýòîì 1 è 2 ãðóïïû äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé îòíîñÿòñÿ ê

áëîêó òàê íàçûâàåìîé «íèçêîé è ñðåäíåé óäàðíîñòè», à 3 è 4 — ê
áëîêó «âûñîêîé óäàðíîñòè».

Àíàëèç áèîìåõàíè÷åñêîé ñòðóêòóðû äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé
àýðîáíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ â îçäîðîâèòåëüíîé àýðîáèêå è èõ âíåø-
íåé ôîðìû ïîçâîëèë âûäåëèòü ñëåäóþùèå ãðóïïû äâèæåíèé.

Íàïîìíèì, ÷òî âñå äâèãàòåëüíûå äåéñòâèÿ ðàçäåëÿþòñÿ ïî
ïðèçíàêó òàê íàçûâàåìîé «óäàðíîñòè» íà äâå êàòåãîðèè: óïðàæ-
íåíèÿ íèçêîé óäàðíîñòè è óïðàæíåíèÿ âûñîêîé óäàðíîñòè. Ïðè
ýòîì óïðàæíåíèÿ íèçêîé óäàðíîñòè, â ñâîþ î÷åðåäü, äåëÿòñÿ íà
äâå ãðóïïû: íèçêîé è âûñîêîé èíòåíñèâíîñòè.

Â ðàçäåë óïðàæíåíèé íèçêîé óäàðíîñòè è íèçêîé èíòåíñèâ-
íîñòè îòíîñÿòñÿ øàãè, ïðèñòàâíûå øàãè, øàãè òàíöåâàëüíîãî
ñòèëÿ, à òàêæå ïðóæèíèñòûå ðàçëè÷íûå äâèæåíèÿ íîãàìè.

Â ðàçäåë óïðàæíåíèé íèçêîé óäàðíîñòè è âûñîêîé èíòåí-
ñèâíîñòè — àìïëèòóäíûå äâèæåíèÿ íîãàìè

Â   ðàçäåë óïðàæíåíèé âûñîêîé óäàðíîñòè — áåãîâûå è ïðûæ-
êîâûå óïðàæíåíèÿ.

Âêëþ÷àÿ óïðàæíåíèÿ 4 ãðóïïû (ïîâîðîòû) è èçìåíÿÿ íà-
ïðàâëåíèå ïåðåìåùåíèé, ìîæíî çíà÷èòåëüíî ðàçíîîáðàçèòü óï-
ðàæíåíèÿ.
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1.6.3. ÑÒÐÓÊÒÓÐÀ ÄÂÈÃÀÒÅËÜÍÛÕ ÄÅÉÑÒÂÈÉ

Â ÏÀÐÒÅÐÍÎÉ ×ÀÑÒÈ ÇÀÍßÒÈß

Ñèëîâàÿ ñòàòîäèíàìè÷åñêàÿ ðàáîòà ìûøö â ïàðòåðíîé ÷àñ-
òè çàíÿòèÿ, íàïðàâëåííàÿ íà ðàçâèòèå ñèëû è êîððåêöèþ ôèãó-
ðû, íå ÿâëÿåòñÿ ïðåäìåòîì äàííîãî èññëåäîâàíèÿ. Îäíàêî ìû
ñî÷ëè íåîáõîäèìûì îòìåòèòü ãëàâíûå îòïðàâíûå ìîìåíòû ýòîé
÷àñòè çàíÿòèÿ, êëàññèôèêàöèþ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé è ìåòî-
äèêó ðàáîòû ïðåïîäàâàòåëÿ, òðåíåðà-ìåòîäèñòà.

Â ïàðòåðíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ íàïðàâëåííîñòü óïðàæíåíèé ñè-
ëîâàÿ. Òàêæå èñïîëüçóþòñÿ óïðàæíåíèÿ íà ãèáêîñòü (ñòðåò÷èíã)
òåõ ìûøö, êîòîðûå ïîäâåðãàëèñü ñèëîâîé òðåíèðîâêå. Ïðåèìó-
ùåñòâî îòäàåòñÿ «ïðîáëåìíûì» çîíàì òåëà (æèâîò, áåäðà, ÿãîäè-
öû), õîòÿ ñèëîâîé òðåíèðîâêå ïîäâåðãàþòñÿ âñå ìûøöû òåëà.
×òî êàñàåòñÿ âíåøíåé ñòðóêòóðû äâèæåíèé, òî èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå ïîäáèðàåòñÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îáåñïå÷èòü èçîëèðî-
âàííóþ, ïî âîçìîæíîñòè, ðàáîòó íåîáõîäèìîé ãðóïïû ìûøö.

Ñòðåò÷èíã ÿâëÿåòñÿ ñóùåñòâåííûì ñîñòàâíûì ýëåìåíòîì
ñèëîâîé òðåíèðîâêè, óâåëè÷èâàåò àìïëèòóäó äâèæåíèé â ñóñòà-
âàõ, óñêîðÿåò âîññòàíîâëåíèå îðãàíèçìà ïîñëå èíòåíñèâíûõ ôè-
çè÷åñêèõ íàãðóçîê, ïðåäóïðåæäàåò òðàâìû. Êàê ïðàâèëî, óïðàæ-
íåíèÿ ñòðåò÷èíãà ïðèìåíÿþòñÿ â ðàçìèíêå è â çàêëþ÷èòåëüíîé
÷àñòè çàíÿòèÿ. Èñõîäíûå ïîëîæåíèÿ ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíå-
íèé ïîäáèðàþòñÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îáåñïå÷èòü ìàêñèìàëü-
íîå ðàñòÿãèâàíèå òåõ ìûøå÷íûõ ãðóïï, êîòîðûå ïîäâåðãàëèñü
ñèëîâîé òðåíèðîâêå. Êëàññèôèêàöèÿ óïðàæíåíèé ïðè ñòðåò÷èíãå
â îñíîâíîì îñóùåñòâëÿåòñÿ ïî àíàòîìè÷åñêîìó ïðèçíàêó:

- óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö áðþøíîãî ïðåññà (âåðõíÿÿ, íèæ-
íÿÿ ÷àñòè, áîêîâûå ìûøöû òóëîâèùà);

- óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö ñïèíû (âåðõíÿÿ è íèæíÿÿ ÷àñòè);
- óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö ðóê (áèöåïñ, òðèöåïñ);
- óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö áåäðà (íàðóæíàÿ, âíóòðåííÿÿ, ïå-

ðåäíÿÿ, çàäíÿÿ ïîâåðõíîñòè);
- óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö ÿãîäèö;
- óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö ãðóäè;
- óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö ãîëåíè.
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1.6.4. ÈÑÏÎËÜÇÎÂÀÍÈÅ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ ÊËÀÑÑÈ×ÅÑÊÎÉ ÀÝÐÎÁÈÊÈ

Â ÄÐÓÃÈÕ ÂÈÄÀÕ ÎÇÄÎÐÎÂÈÒÅËÜÍÎÉ ÀÝÐÎÁÈÊÈ

Àíàëèç äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé â äðóãèõ âèäàõ îçäîðîâè-
òåëüíîé àýðîáèêè (ñòåï-àýðîáèêà, ñëàéä-àýðîáèêà, àýðîáèêà ñ
îòÿãîùåíèÿìè è øòàíãîé, àýðîáèêà ñ ðåçèíîâûì àìîðòèçàòî-
ðîì, ðåçèñò-à-áîë-àýðîáèêà, àýðîáèêà òàíöåâàëüíîé íàïðàâëåí-
íîñòè) ïîçâîëèë ñäåëàòü âûâîä, ÷òî áàçîâûå óïðàæíåíèÿ êëàñ-
ñè÷åñêîé àýðîáèêè ÿâëÿþòñÿ îñíîâîé ïîäàâëÿþùåãî áîëüøèí-
ñòâà äâèæåíèé â äðóãèõ âèäàõ àýðîáèêè. Âåðîÿòíî, â áîëüøåé
ñòåïåíè ýòî êàñàåòñÿ ñòåï-àýðîáèêè, ãäå ïðîöåíò äâèæåíèé êëàñ-
ñè÷åñêîé àýðîáèêè, î÷åâèäíî, áëèçîê ê 90 %.

Â ñòåï-àýðîáèêå èñïîëüçóþòñÿ: øàã íîãè âðîçü — íîãè âìå-
ñòå ñ ïåðåìåùåíèåì (V-step), ïðèñòàâíîé øàã ñ êàñàíèåì (step-
touch) â ðàçëè÷íûõ âàðèàíòàõ, øàã íîãè âðîçü — íîãè âìåñòå
(straddle), ïîäíèìàíèå ïðÿìûõ è ñîãíóòûõ íîã, âûïàäû, ïîäñêî-
êè, ïðûæêè, ãàëîï è ò. ä. Ñî÷åòàíèå ýòèõ è äðóãèõ øàãîâ ñ
îñîáåííîñòÿìè îáîðóäîâàíèÿ äàåò îãðîìíîå êîëè÷åñòâî ðàçíîîá-
ðàçíûõ äâèæåíèé (Step-Reebok, 1994).

Ñïåöèôèêà ñëàéä-àýðîáèêè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âñå äâè-
æåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ íà äîñêå ñ ïîëèìåðíûì ïîêðûòèåì è â
ñïåöèàëüíîé îáóâè (íîñêè), êîòîðàÿ îáåñïå÷èâàåò îïòèìàëüíîå
ñêîëüæåíèå ïî ýòîìó ïîêðûòèþ. Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ áîëüøèí-
ñòâà äâèæåíèé ñõîäíà ïî ñòðóêòóðå ñ äâèæåíèÿìè êëàññèêè. Òàê,
áàçîâîå ñêîëüæåíèå (basic slide) åñòü íå ÷òî èíîå, êàê ìîäèôè-
êàöèÿ ïðèñòàâíîãî øàãà ñ êàñàíèåì, òàêæå âûïîëíÿþòñÿ ìîäè-
ôèêàöèè ïîäúåìîâ íîã, ñãèáàíèé íîã (çàõëåñòû), øàãîâ ñ ïîâî-
ðîòàìè. Àíàëèç äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé ñëàéä-àýðîáèêè ïîçâîëÿ-
åò ñäåëàòü âûâîä, ÷òî ïîäàâëÿþùåå áîëüøèíñòâî äâèæåíèé èìå-
åò ñòðóêòóðíîå ñõîäñòâî ñ óïðàæíåíèÿìè êëàññè÷åñêîé àýðîáè-
êè, õîòÿ ïðîöåíò ýòèõ «çàèìñòâîâàííûõ» äâèæåíèé íèæå, ÷åì â
ñòåï-àýðîáèêå.

Òàíöåâàëüíóþ îçäîðîâèòåëüíóþ àýðîáèêó îòëè÷àåò ñòèëèñòè-
êà äâèæåíèé. Âñå äâèæåíèÿ êëàññè÷åñêîé àýðîáèêè âûïîëíÿþò-
ñÿ òàì ñ íåêîòîðûìè ìîäèôèêàöèÿìè, èìèòèðóþùèìè ñòèëü
òîãî èëè èíîãî íàïðàâëåíèÿ. Çàâåðøàþùóþ òî÷êó â ýòîì èãðàåò
ìóçûêà. Ïåäàãîãè÷åñêèé àíàëèç óðîêîâ òàíöåâàëüíîé àýðîáèêè
(ôàíê-àýðîáèêà, ñèòè-äæåì-àýðîáèêà, ëàòèí-àýðîáèêà, äæàç-
àýðîáèêà, àôðî-äæàç-àýðîáèêà, õèï-õîï-àýðîáèêà), ïðîñìîòð âè-



äåîêàññåò ïîçâîëÿþò ñäåëàòü çàêëþ÷åíèå, ÷òî íå ìåíåå 80—90 %
óïðàæíåíèé êëàññè÷åñêîé àýðîáèêè èìååò ìåñòî â àýðîáèêå òàíöå-
âàëüíîé.

×òî êàñàåòñÿ äðóãèõ âèäîâ àýðîáèêè (ðåçèñò-À-áîë-àýðîáè-
êà, àêâààýðîáèêà, àýðîáèêà ñ îòÿãîùåíèÿìè è øòàíãîé, àýðî-
áèêà ñ ðåçèíîâûì àìîðòèçàòîðîì è äð.), òî ïðîöåíò áàçîâûõ
äâèæåíèé êëàññèêè â íèõ, â çàâèñèìîñòè îò ñïåöèôèêè, âàðüè-
ðóåòñÿ îò 40 äî 50 %.
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ÃËÀÂÀ 2

ÊËÀÑÑÈÔÈÊÀÖÈß ÀÝÐÎÁÈÊÈ

Êàæäîå èç âûäåëåííûõ ñàìîñòîÿòåëüíûõ íàïðàâëåíèé àýðî-
áèêè, â ñâîþ î÷åðåäü, äåòàëèçèðóåòñÿ íà ÷àñòíûå ðàçíîâèäíîñòè.
Ðàññìîòðèì íàèáîëåå õàðàêòåðíûå èç íèõ.

Спортивная 

Оздоровительная 

АЭРОБИКА 

Прикладная 

Îçäîðîâèòåëüíàÿ àýðîáèêà — îäíî èç íàïðàâëåíèé ìàññî-
âîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ñ ðåãóëèðóåìîé íàãðóçêîé. Íàä ðàç-
ðàáîòêîé è ïîïóëÿðèçàöèåé ðàçëè÷íûõ ïðîãðàìì, ñèíòåçèðóþ-
ùèõ ýëåìåíòû ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, òàíöà è ìóçûêè, äëÿ
øèðîêîãî êðóãà çàíèìàþùèõñÿ àêòèâíî ðàáîòàþò ðàçëè÷íûå
ãðóïïû ñïåöèàëèñòîâ, â òîì ÷èñëå Àìåðèêàíñêàÿ àññîöèàöèÿ
àýðîáèêè, Àìåðèêàíñêàÿ àýðîáè÷åñêàÿ àññîöèàöèÿ çäîðîâîãî
îáðàçà æèçíè, Ìåæäóíàðîäíàÿ àññîöèàöèÿ ñïîðòèâíîãî òàíöà è
äð. Õàðàêòåðíîé ÷åðòîé îçäîðîâèòåëüíîé àýðîáèêè ÿâëÿåòñÿ íà-
ëè÷èå àýðîáíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ, íà ïðîòÿæåíèè êîòîðîé ïîääåð-
æèâàåòñÿ íà îïðåäåëåííîì óðîâíå ðàáîòà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé,
äûõàòåëüíîé è ìûøå÷íîé ñèñòåì. Â 70-å ãã. îñíîâíîé öåëüþ
çàíÿòèé àýðîáèêîé áûëî ñíèæåíèå âåñà. Áîëüøàÿ çàñëóãà â ðàç-
ðàáîòêå è îáîñíîâàíèè ïðîãðàìì äëÿ çàíèìàþùèõñÿ ðàçíîãî
óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè è ïîäãîòîâêå ïðîãðàìì äëÿ îáó÷åíèÿ
ñïåöèàëèñòîâ ïðèíàäëåæèò Íàöèîíàëüíîé øêîëå àýðîáèêè
(ÑØÀ), à òàêæå îñíîâàííîìó â 1993 ã. óíèâåðñèòåòó Ðèáîê
(ÑØÀ). Â Ðîññèè ïîäîáíóþ ðàáîòó óñïåøíî âåäóò ðàçëè÷íûå
íàó÷íûå è ó÷åáíûå çàâåäåíèÿ ã. Ìîñêâû (ÖÍÈÈ è ÐÃÀÔÊ) è
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Ñàíêò-Ïåòåðáóðãà (ÑÏáÃÀÔÊ, ÑÏáÃÓ), à òàêæå ìíîãèå ó÷åá-
íûå çàâåäåíèÿ è ñïîðòèâíûå êëóáû â ðàçíûõ ðåãèîíàõ ñòðàíû.
Â îçäîðîâèòåëüíîé àýðîáèêå ìîæíî âûäåëèòü äîñòàòî÷íîå êîëè-
÷åñòâî ðàçíîâèäíîñòåé çàíÿòèé, èìåþùèõ ðàçíûå íàçâàíèÿ, îò-
ëè÷àþùèõñÿ ñîäåðæàíèåì è ïîñòðîåíèåì óðîêà.

Àýðîáèêà âûñîêîé èíòåíñèâíîñòè (High impact) — çàíÿòèå
ñ àêòèâíûì èñïîëüçîâàíèåì ïðûæêîâ è áåãà, ðåêîìåíäóåòñÿ ëè-
öàì ñ âûñîêèì óðîâíåì ïîäãîòîâëåííîñòè.

Àýðîáèêà íèçêîé èíòåíñèâíîñòè (Low impact)  — çàíÿòèå ñ
ïðåèìóùåñòâåííûì èñïîëüçîâàíèåì õîäüáû, äâèæåíèé ñ ïîëó-
ïðèñåäàìè è âûïàäàìè.

Ôàíê-àýðîáèêà (Funk) — äëÿ ýòîãî âèäà çàíÿòèé õàðàêòåð-
íà îñîáàÿ òåõíèêà äâèæåíèé (ïðóæèíÿùàÿ õîäüáà) è áîëåå ñâî-
áîäíàÿ ïëàñòèêà ðóê, àêöåíòèðóåòñÿ òàíöåâàëüíîñòü è ýìîöèî-
íàëüíîñòü äâèæåíèé.

Ñèòè- èëè ñòðèò-äæåì (Sity (street)-jam) — â çàíÿòèÿ âêëþ-
÷àþòñÿ ñëîæíûå õîðåîãðàôè÷åñêèå ñîåäèíåíèÿ òàíöåâàëüíîãî
õàðàêòåðà, ïî ìåðå èçó÷åíèÿ îíè îáúåäèíÿþòñÿ â êîìïîçèöèè
ïî òèïó âîëüíûõ óïðàæíåíèé.

Ñòåï-àýðîáèêà (Step-up) — â çàíÿòèè âûïîëíÿþòñÿ óï-
ðàæíåíèÿ íà ñïåöèàëüíîé ïëàòôîðìå ñ ðåãóëèðóåìîé âûñîòîé
ïîäúåìà.

Ñëàéä-àýðîáèêà (Slide) — â çàíÿòèè âûïîëíÿþòñÿ óïðàæ-
íåíèÿ íà ñïåöèàëüíîé äîðîæêå, ïîçâîëÿþùåé èìèòèðîâàòü
ñêîëüæåíèå êîíüêîáåæöà.

Ôèò-áîë (ðåçèñò-À-áîë) (Fitbol) — çàíÿòèÿ, â êîòîðûõ èñ-
ïîëüçóåòñÿ áîëüøîé ñïåöèàëüíûé ìÿ÷, íà êîòîðîì âûïîëíÿþò-
ñÿ óïðàæíåíèÿ, ñèäÿ è ëåæà.

Àýðîáîêñèíã, Òàå-áî (Aeroboxing, Òàå-Âî) — ðàçíîâèäíîñ-
òè çàíÿòèé àýðîáèêîé ñ ýëåìåíòàìè áîêñà è åãî âîñòî÷íûõ ðàç-
íîâèäíîñòåé.

Ãèäðîàýðîáèêà (Agua-aerobics) — çàíÿòèÿ, ïðîâîäèìûå â
âîäå (áàññåéíå) ðàçíîé ãëóáèíû.

Ôèòíåññ, ñèëîâàÿ àýðîáèêà (Fitness Workout) — çàíÿòèå, â
êîòîðîì äëÿ ðàçîãðåâàíèÿ èñïîëüçóþòñÿ òàíöåâàëüíûå àýðîáíûå
óïðàæíåíèÿ, â îñíîâíîé ÷àñòè óðîêà âûïîëíÿþòñÿ óïðàæíåíèÿ
ñèëîâîé íàïðàâëåííîñòè. Êîìáèíàöèÿ ðàçëè÷íûõ òèïîâ óïðàæ-
íåíèé ïðîâîäèòñÿ êàê «êðóãîâàÿ òðåíèðîâêà».
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Программа
смешанного типа
(комплексные):

aeroboxing,
каратебика, йога-
аэробика, Fitness,

Workout и др.

Программа
без предметов

и приспособлений:
высокой и низкой

интенсивности (High,
Low impact); для
беременных, Funk,

Sity (street)-jam,
Aqua-aerobics и др.

ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ
АЭРОБИКА

(классификация по содержанию программ)

Программы
с использованием

предметов
и приспособлений:
(c утяжелителями,

гантелями,
амортизаторами)

Step-up, Slide, Fitbol
и др.

Ñóùåñòâóåò òàêæå êëàññèôèêàöèÿ îçäîðîâèòåëüíîé àýðîáè-
êè, ïîñòðîåííàÿ ñ ó÷åòîì ðàçíîãî âîçðàñòà è óðîâíÿ ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè çàíèìàþùèõñÿ:

1. Äëÿ äîøêîëüíèêîâ, øêîëüíèêîâ, þíîøåñêîãî âîçðàñòà
(òèíýéäæåðîâ), äëÿ âçðîñëûõ ìîëîäåæíîãî, ñðåäíåãî è
ñòàðøåãî âîçðàñòîâ.

2. Ïî ïîëó: äëÿ æåíùèí, äëÿ ìóæ÷èí.
3. Ïî óðîâíþ ïîäãîòîâëåííîñòè: íà÷èíàþùèå, 2-é, 3-é ãîä

îáó÷åíèÿ è ò. ä.
Ïîä êàêèì áû óãëîì çðåíèÿ ìû íè ðàññìàòðèâàëè ñóùå-

ñòâóþùèå íàïðàâëåíèÿ îçäîðîâèòåëüíîé àýðîáèêè, äëÿ êàæäîãî
èç íèõ õàðàêòåðíà îñíîâíàÿ öåëü — ñîäåéñòâîâàòü ñòðåìëåíèþ
çàíèìàþùèõñÿ ê ïðèîáðåòåíèþ çäîðîâüÿ, ôèçè÷åñêîãî è ïñè-
õè÷åñêîãî áëàãîïîëó÷èÿ ïîñðåäñòâîì òðåíèðîâîê.

Ïîëüçà îò ýíåðãåòè÷åñêîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè:
− ñïîñîáíîñòü ñïðàâëÿòüñÿ ñ ïîñëåäñòâèÿìè ïñèõè÷åñêèõ

ñòðåññîâ è ìåíüøàÿ ïîäâåðæåííîñòü äåïðåññèè;
− óìåíüøåíèå çàáîëåâàíèé è áîëåçíåííûõ îùóùåíèé, çà-

ìåäëåíèå ïðîöåññîâ ñòàðåíèÿ;
− óâåëè÷åíèå ýôôåêòèâíîñòè ðàáîòû ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è

äûõàòåëüíîé ñèñòåì;
− óâåëè÷åíèå ÷èñëà, ðàçìåðîâ è ýëàñòè÷íîñòè êðîâåíîñíûõ

ñîñóäîâ â ñåðäöå è â ìûøöàõ;
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− ïîíèæåíèå âûñîêîãî óðîâíÿ êðîâÿíîãî äàâëåíèÿ è óìåíü-
øåíèå ðèñêà çàáîëåâàíèé ñåðäöà;

− ñíèæåíèå óðîâíÿ õîëåñòåðèíà è óìåíüøåíèå âåðîÿòíîñòè
îáðàçîâàíèÿ îòëîæåíèé â àðòåðèÿõ;

− óâåëè÷åíèå îáùåé ñèëû ìûøö è âûíîñëèâîñòè îðãàíèçìà,
ïîâûøåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè;

− óìåíüøåíèå îòëîæåíèé æèðà è óëó÷øåíèå âíåøíåãî âèäà.
Àýðîáèêà êàê âèä ñïîðòà ÿâëÿåòñÿ ñîñòàâíîé ÷àñòüþ ôèçè-

÷åñêîé êóëüòóðû. Â íåé èñïîëüçóþòñÿ ñïåöèôè÷åñêèå ñðåäñòâà è
ìåòîäû ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè, à òàêæå ñèñòåìà ïîäãîòîâêè ê
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Ñïîðòèâíàÿ àýðîáèêà — ýòî èíòåíñèâíî ðàçâèâàþùèéñÿ âèä
ñïîðòà, ïåðâûå ñîðåâíîâàíèÿ ïî êîòîðîìó ïðîøëè â ÑØÀ â
1990 ã. Ñ 1995 ã. ñïîðòèâíàÿ àýðîáèêà ïðèçíàíà îôèöèàëüíîé
ñïîðòèâíîé äèñöèïëèíîé Ìåæäóíàðîäíîé ôåäåðàöèè àýðîáèêè
(IAF), âõîäÿùåé â Ìåæäóíàðîäíóþ ôåäåðàöèþ ãèìíàñòèêè (FJG).
Ñîðåâíîâàòåëüíàÿ ïðîãðàììà â ýòîì âèäå ñïîðòà — ýòî ïðîèç-
âîëüíîå óïðàæíåíèå, â êîòîðîì ñïîðòñìåíû äåìîíñòðèðóþò íå-
ïðåðûâíûé è âûñîêîèíòåíñèâíûé êîìïëåêñ, âêëþ÷àþùèé ñî-
÷åòàíèÿ àöèêëè÷åñêèõ äâèæåíèé ñî ñëîæíîé êîîðäèíàöèåé, à
òàêæå ðàçëè÷íûå ïî ñëîæíîñòè ýëåìåíòû ðàçíûõ ñòðóêòóðíûõ
ãðóïï è âçàèìîäåéñòâèÿ ìåæäó ïàðòíåðàìè (â ïðîãðàììàõ ñìå-
øàííûõ ïàð, òðîåê è ãðóïï). Îñíîâó õîðåîãðàôèè â ýòèõ óïðàæ-
íåíèÿõ ñîñòàâëÿþò òðàäèöèîííûå äëÿ àýðîáèêè «áàçîâûå» àýðîá-
íûå øàãè è èõ ðàçíîâèäíîñòè. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â ñïîðòèâíîé
àýðîáèêå ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî âàðèàíòîâ ïðàâèë ñîðåâíîâàíèé,
èìåþùèõ êàê îáùèå ïîëîæåíèÿ, òàê è äîñòàòî÷íî ñåðüåçíûå
ðàçëè÷èÿ â òðåáîâàíèÿõ ê ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðîãðàììå è êðèòå-
ðèÿì îöåíèâàíèÿ ðàçíûõ åå ïàðàìåòðîâ. Â êàæäîì èç ñóùåñòâóþ-
ùèõ íàïðàâëåíèé ñïîðòèâíîé àýðîáèêè ïðîâîäÿòñÿ ÷åìïèîíàòû
ìèðà è Åâðîïû, Êóáêè ìèðà, ìàò÷åâûå âñòðå÷è è äðóãèå âèäû
ñîðåâíîâàíèé. Ôåäåðàöèÿ àýðîáèêè Ðîññèè ðàçâèâàåò äâà íàïðàâ-
ëåíèÿ: ïî âåðñèè ÔÈÆ è ÔÈCAÔ (FIG, FISAF).

AHAK 
(ANAC) 

ФИЖ  
(FIG) 

СПОРТИВНАЯ  АЭРОБИКА  
(версии правил соревнований) 

ФИСАФ  
(FISAF) СУДЗУКИ  

(SUZUKE) 
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Ñïîðòèâíàÿ àýðîáèêà, âåðñèÿ ÔÈÆ (FIG) — ñîðåâíîâàíèÿ
ïðîõîäÿò ïî ïÿòè ïðîãðàììàì: èíäèâèäóàëüíîå âûñòóïëåíèå ìóæ-
÷èí è æåíùèí, âûñòóïëåíèå ñìåøàííûõ ïàð, òðîåê è ãðóïï
(6 ñïîðòñìåíîâ). Äëÿ îïðåäåëåíèÿ ïîáåäèòåëåé ñóììèðóþòñÿ îöåí-
êè (áàëëû), âûñòàâëåííûå çà àðòèñòè÷íîñòü, èñïîëíåíèå è ñëîæ-
íîñòü óïðàæíåíèÿ.

Ñïîðòèâíàÿ àýðîáèêà,  âåðñèÿ ÔÈÑÀÔ (FISAF) — ñïîðòñìå-
íû ìîãóò âûñòóïàòü â 4 âèäàõ ïðîãðàììû (ñîëî ìóæ÷èíû, ñîëî
æåíùèíû, ñìåøàííûå ïàðû, òðîéêè). Â ïðîãðàììó äîëæíû áûòü
âêëþ÷åíû äâà òèïà îáÿçàòåëüíûõ óïðàæíåíèé (Compulsory,
Obligatory). Ê ïåðâîìó òèïó îáÿçàòåëüíûõ óïðàæíåíèé îòíîñÿòñÿ
ìàõè, óïðàæíåíèÿ íà ñèëó ìûøö áðþøíîãî ïðåññà, ïðûæêè â
ñòîéêó íîãè âðîçü è çàòåì íîãè âìåñòå. Êàæäîå äâèæåíèå äîëæíî
áûòü ïîâòîðåíî ÷åòûðå ðàçà ïîäðÿä è ïîëíîñòüþ ñîîòâåòñòâîâàòü
çàäàííîé ìîäåëè. Âòîðîé òèï îáÿçàòåëüíûõ óïðàæíåíèé — ýòî
ýëåìåíòû, âûáèðàåìûå ñïîðòñìåíàìè èç ïðåäëîæåííîãî îðãàíè-
çàòîðàìè ñîðåâíîâàíèé ïåðå÷íÿ. Ñóäüè îöåíèâàþò â áàëëàõ àðòè-
ñòè÷íîñòü è èñïîëíèòåëüñêîå ìàñòåðñòâî ñïîðòñìåíîâ.

Ïðèêëàäíàÿ (âñïîìîãàòåëüíàÿ) àýðîáèêà ïîëó÷èëà îïðåäå-
ëåííîå ðàñïðîñòðàíåíèå êàê äîïîëíèòåëüíîå ñðåäñòâî â ïîäãî-
òîâêå ñïîðòñìåíîâ äðóãèõ âèäîâ ñïîðòà, à òàêæå â ïðîèçâîä-
ñòâåííîé ãèìíàñòèêå, â ëå÷åáíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ðàç-
ëè÷íûõ ðåêðåàöèîííûõ ìåðîïðèÿòèÿõ. Âèäû àýðîáèêè ýòîãî íà-
ïðàâëåíèÿ ïîêà íå íàøëè äîñòàòî÷íîãî íàó÷íîãî îáîñíîâàíèÿ,
íî, íåñîìíåííî, ïðåäñòàâëÿþò èíòåðåñ äëÿ ñïåöèàëèñòîâ.

В спорте
(аэробоксинг и др.)

Дл. рекреации
[шоу-программы,
группы поддержки
спортсменов,

черлидинг (Cheerleading)]

 ПРИКЛАДНАЯ АЭРОБИКА

Дл.  реабилитации
(кардиофанк и др.)

Â ñïîðòå — çàíÿòèÿ àýðîáèêîé ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ ñïîðò-
ñìåíàìè ðàçíûõ âèäîâ ñïîðòà äëÿ ðàçìèíêè, îáùåé è ñïåöèàëü-
íîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, äëÿ «ýìîöèîíàëüíîé ðàçðÿäêè».



Äëÿ ðåàáèëèòàöèè — çàíÿòèÿ àýðîáèêîé ñ ëèöàìè,  èìåþ-
ùèìè ïîñòîÿííûå èëè âðåìåííûå îòêëîíåíèÿ â ñîñòîÿíèè çäî-
ðîâüÿ, ìîãóò èìåòü ëå÷åáíóþ, ïðîôèëàêòè÷åñêóþ è ñïîðòèâíóþ
íàïðàâëåííîñòü (ñïîðò èíâàëèäîâ).

Äëÿ ðåêðåàöèè — ÷ðåçâû÷àéíî âàæíûì ÿâëÿåòñÿ è áîëåå øè-
ðîêîå èñïîëüçîâàíèå âèäîâ àýðîáèêè, íàïðàâëåííûõ íà âîâëå÷å-
íèå âñåõ ñëîåâ íàñåëåíèÿ â àêòèâíûé îòäûõ, ñîïðîâîæäàþùèéñÿ
ðàçâëå÷åíèåì. Âñå ìíîãîîáðàçèå ñîâðåìåííûõ íàïðàâëåíèé àýðî-
áèêè áàçèðóåòñÿ íà îñíîâàõ, çàèìñòâîâàííûõ èç ñèñòåì îçäîðî-
âèòåëüíûõ çàíÿòèé.
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ÃËÀÂÀ 3

ÌÓÇÛÊÀËÜÍÎÅ ÑÎÏÐÎÂÎÆÄÅÍÈÅ
Â ÀÝÐÎÁÈÊÅ

Ìóçûêà, èñïîëüçóåìàÿ â çàíÿòèÿõ, ÿâëÿåòñÿ òîé êàíâîé,
îò êà÷åñòâà êîòîðîé âî ìíîãîì çàâèñèò ýôôåêòèâíîñòü è ïðè-
âëåêàòåëüíîñòü àýðîáèêè äëÿ çàíèìàþùèõñÿ. Ïðè ïðîâåäåíèè
çàíÿòèé øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ ñîâðåìåííàÿ ìóçûêà, íà êîòîðóþ
«íàêëàäûâàþòñÿ» ñîîòâåòñòâóþùèå åé ïî ñòèëþ äâèæåíèÿ òàíöå-
âàëüíîãî õàðàêòåðà. Ýòî ïðåäîïðåäåëÿåò íåîáõîäèìîñòü ñîîòâåò-
ñòâóþùåé ïîäãîòîâêè òðåíåðà. Îò óìåíèÿ òðåíåðà ïðîâîäèòü ðàç-
ëè÷íûå âèäû óïðàæíåíèé ñ ìóçûêàëüíûì ñîïðîâîæäåíèåì, îáî-
ãàùàòü óðîêè ýñòåòè÷åñêèì ñîäåðæàíèåì, ïðèâëåêàòü âíèìàíèå
çàíèìàþùèõñÿ ê âûðàçèòåëüíûì, òî÷íûì è êðàñèâûì äâèæåíè-
ÿì â êàêîé-òî ìåðå çàâèñèò ýôôåêòèâíîñòü çàíÿòèé.

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî â íåêîòîðûõ îçäîðîâèòåëüíûõ çàíÿ-
òèÿõ ìóçûêà èñïîëüçóåòñÿ êàê ôîí äëÿ ñíÿòèÿ ìîíîòîííîñòè îò
îäíîòèïíûõ ìíîãîêðàòíî ïîâòîðÿåìûõ äâèæåíèé (àòëåòè÷åñêàÿ
ãèìíàñòèêà, êàëëàíåòèêà, ñòðåò÷èíã). Â äðóãèõ ìóçûêà èñïîëüçó-
åòñÿ êàê ëèäåð, ò. å. çàäàåò ðèòì, õàðàêòåð è óïðàâëÿåò òåìïîì
äâèæåíèé (àýðîáèêà, ðèòìè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà, øåéïèíã, ôèò-
íåññ è äð).

Çàíÿòèÿ ñ ìóçûêàëüíûì ñîïðîâîæäåíèåì èìåþò è áîëüøîå
îçäîðîâèòåëüíî-ãèãèåíè÷åñêîå çíà÷åíèå. Ìóçûêàëüíûé ðèòì îðãà-
íèçóåò äâèæåíèÿ, ïîâûøàåò íàñòðîåíèå çàíèìàþùèõñÿ. Ïîëî-
æèòåëüíûå ýìîöèè âûçûâàþò ñòðåìëåíèå âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ
ýíåðãè÷íåå, ÷òî óñèëèâàåò èõ âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì, ñïîñîá-
ñòâóþò ïîâûøåíèþ ðàáîòîñïîñîáíîñòè, à òàêæå îçäîðîâëåíèþ è
àêòèâíîìó îòäûõó. Ìóçûêà ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà è êàê ôàê-
òîð îáó÷åíèÿ, ò. ê. äâèæåíèÿ ëåã÷å çàïîìèíàþòñÿ.

Ñðåäè ìíîãèõ ïîêàçàòåëåé, îïðåäåëÿþùèõ êâàëèôèêàöèþ
ñïåöèàëèñòà, â ïåðâóþ î÷åðåäü íåîáõîäèìî âûäåëèòü ìóçûêàëü-
íî-äâèãàòåëüíûå óìåíèÿ, èñïîëüçóåìûå ïðè ïðîâåäåíèè çàíÿòèé.
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Òðåáîâàíèÿ ê ìóçûêàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè òðåíåðà
1. Óìåíèå ïðîâîäèòü óïðàæíåíèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ìóçûêîé:

− âîâðåìÿ ïîäàâàòü êîìàíäû è ñïåöèàëüíûå æåñòû äëÿ
íà÷àëà/îêîí÷àíèÿ óïðàæíåíèé (â ñîîòâåòñòâèè ñ ìó-
çûêîé);

− ïðîâîäèòü óïðàæíåíèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ïîñòðîåíèåì
ìóçûêè;

− ïðîâîäèòü ðèòìè÷åñêèé ïîäñ÷åò â ñîîòâåòñòâèè ñ ìåò-
ðîì è ðàçìåðîì ìóçûêè.

2. Óìåíèå ñîñòàâëÿòü óïðàæíåíèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ «ìóçû-
êàëüíûì êâàäðàòîì» (íà 2, 4, 8, 16 è ò. ä. â ãåîìåòðè÷åñêîé
ïðîãðåññèè ñ÷åòîâ).

3. Óìåíèå ïîäáèðàòü è ñîñòàâëÿòü óïðàæíåíèÿ â ðàçëè÷íûõ
ðèòìè÷åñêèõ ñî÷åòàíèÿõ.

4. Óìåíèå ïîäáèðàòü ìóçûêó ê îòäåëüíûì óïðàæíåíèÿì,
ó÷åáíûì êîìáèíàöèÿì, òàíöåâàëüíûì ñâÿçêàì, ýòþäàì è ò. ä.

5. Óìåíèå ñîñòàâëÿòü óïðàæíåíèÿ íà çàäàííóþ ìóçûêó â
ñîîòâåòñòâèè ñ ñîäåðæàíèåì, ôîðìîé, ðèòìîì, äèíàìè÷åñêèìè
îòòåíêàìè, ò. å. ñîçäàâàòü êîìïîçèöèþ óïðàæíåíèÿ.

6. Óìåíèå ñîñòàâëÿòü ôîíîãðàììû äëÿ ðàçëè÷íûõ êîìïëåê-
ñîâ óïðàæíåíèé è òàêæå äëÿ ñîðåâíîâàòåëüíûõ ïðîãðàìì.

Äëÿ ïðàâèëüíîãî ñîñòàâëåíèÿ ôîíîãðàììû, à òàêæå ïîñò-
ðîåíèÿ óïðàæíåíèé â ñîîòâåòñòâèè ñ ìóçûêîé è ðàñïðåäåëåíèÿ
íàãðóçêè â óðîêå íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü âçàèìîñâÿçü êîëè÷åñòâà
äâèæåíèé è êîëè÷åñòâà ìóçûêàëüíûõ (ðèòìè÷åñêèõ) àêöåíòîâ â
îäíó ìèíóòó.

Ïðàêòè÷åñêèé îïûò ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ñ ìóçûêàëüíûì
ñîïðîâîæäåíèåì ïîêàçûâàåò, ÷òî íàèáîëåå óäà÷íûìè è îáåñïå-
÷èâàþùèìè ñâÿçü äâèæåíèé ñ òåìïîì ìóçûêè ÿâëÿþòñÿ ñëåäó-
þùèå ðåêîìåíäàöèè (òàáë. 1).

Òàáëèöà 1

Òåìï ìóçûêè è äâèæåíèÿ

Темп
музыки

Количество
музыкальных
акцентов/мин

Части урока Возможные упражнения

Медленный 40 60 «Последняя заминка»
 снижение нагрузки
в конце урока

Упражнения на дыхание,
расслабление, равновесие
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Îêîí÷àíèå òàáë. 1

Темп
музыки

Количество
музыкальных
акцентов/мин

Части урока Возможные упражнения

Умеренный 60 90 «Разминка – вторая
часть», «заминка»
после аэробной час-
ти, упражнения на
силу

Упражнения на «растяги-
вание» (стретчинг), вари-
анты ходьбы, движения
руками, наклоны тулови-
ща, силовые упражнения с
удержанием позы

Средний 90 120 Аэробная часть –
низкая ударная на-
грузка (Lo), каллане-
тика – упражнения
на силу, «заминка» –
после высокой удар-
ной нагрузки (Hi)

Базовые аэробные шаги,
выпады, наклоны, махи,
сгибания ног, силовые уп-
ражнения

Выше
среднего

120 130 Аэробная часть уро-
ков танцевальной на-
правленности

Хореографические соедине-
ния базовых аэробных ша-
гов и танцевальных движе-
ний (твист, самба, ча-ча-ча)

Высокий
(быстрый)

130 160 Аэробная часть – вы-
сокая ударная на-
грузка (Hi)

Ходьба, бег, прыжки, не-
большие махи, хореогра-
фические соединения ба-
зовых аэробных шагов и
танцевальных движений
(хип-хоп, рок-н-ролл)

Очень
быстрый

160 180 Аэробная часть – вы-
сокая ударная нагруз-
ка (Hi)

Быстрые ходьба и бег,
подскоки

Â çàâèñèìîñòè îò ñîäåðæàíèÿ è íàïðàâëåííîñòè óðîêà àýðî-
áèêè êàæäûé òðåíåð äîëæåí óìåòü ïîäîáðàòü ñîîòâåòñòâóþùåå èì
ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå. Ïðåäïî÷òåíèå ñëåäóåò îòäàòü ìóçû-
êàëüíûì êîìïîçèöèÿì, èìåþùèì ÷åòêèé ðèòì. ×àñòî òðåíåðû
âûáèðàþò ïîïóëÿðíûå ìåëîäèè è ïåñíè (õèòû). Â ýòîì ñëó÷àå îíè
äîëæíû ïîìíèòü î íåîáõîäèìîñòè ñîáëþäåíèÿ àâòîðñêèõ ïðàâ
(îñîáåííî åñëè ðàçðàáàòûâàåìûå îçäîðîâèòåëüíûå ïðîãðàììû ïðåä-
ïîëàãàþòñÿ äëÿ òèðàæèðîâàíèÿ è äåìîíñòðàöèè çà ðóáåæîì).

Ïðè ïîäáîðå ïåñåííîãî ìàòåðèàëà äëÿ òîãî, ÷òîáû èçáåæàòü
âîçìîæíûõ îøèáîê, íåîáõîäèìî âíèìàòåëüíî ïðîñëóøàòü òåêñò.
Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ìóçûêà è ïåñíè, èñïîëüçóåìûå íà îçäîðî-



âèòåëüíûõ çàíÿòèÿõ, äîëæíû èìåòü ïîëîæèòåëüíóþ ýìîöèîíàëü-
íóþ îêðàñêó (íå ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü ìóçûêàëüíûå òåìû,
â êîòîðûõ ïðèñóòñòâóåò àãðåññèÿ, ñêîðáü è ò. ä.). Çàòåì âûáðàí-
íûå ìóçûêàëüíûå ôðàãìåíòû âûñòðàèâàþòñÿ â îïðåäåëåííîé
ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.

Äëÿ òîãî ÷òîáû çàïèñàòü ïðîôåññèîíàëüíóþ ôîíîãðàììó èç
ðàçíûõ ìóçûêàëüíûõ êîìïîçèöèé, íåîáõîäèìî, ÷òîáû êàæäûé
ôðàãìåíò ëîãè÷íî ñî÷åòàëñÿ ñ äðóãèì (ïî óðîâíþ çâó÷àíèÿ, òåì-
ïó) è èìåë çàâåðøåííóþ ìóçûêàëüíóþ ìûñëü. Â ýòîì ñëó÷àå
óäàñòñÿ èçáåæàòü ïàóç â ìóçûêàëüíîì ñîïðîâîæäåíèè, îñòàíî-
âîê â äâèæåíèè è ïîâûñèòü ýôôåêò îò çàíÿòèÿ (èñïîëüçóåòñÿ
òàê íàçûâàåìûé «non-stop»).
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ÃËÀÂÀ 4

ÏÐÎÂÅÄÅÍÈÅ ÇÀÍßÒÈÉ ÏÎ ÕÎÐÅÎÃÐÀÔÈÈ
Â ÎÇÄÎÐÎÂÈÒÅËÜÍÎÉ ÀÝÐÎÁÈÊÅ

4.1. ÐÀÁÎ×ÈÅ ÏÎÍßÒÈß

Ïðè ðàçðàáîòêå òåõíîëîãèè ïðåïîäàâàíèÿ îáúåêòèâíîé íå-
îáõîäèìîñòüþ ÿâëÿåòñÿ óòî÷íåíèå ñîäåðæàíèÿ îñíîâíûõ òåîðå-
òè÷åñêèõ ïîíÿòèé, èñïîëüçóåìûõ ïðè åå ïðîâåäåíèè.

Â ïåðâóþ î÷åðåäü ýòî êàñàåòñÿ îòðàæåíèÿ íàèáîëåå ñóùå-
ñòâåííûõ àñïåêòîâ èçáðàííîé ïðîáëåìû, ÷òî î÷åíü âàæíî â ñâÿ-
çè ñ ñóùåñòâóþùåé äî ñèõ ïîð â ëèòåðàòóðå íåîäíîçíà÷íîñòüþ
òðàêòîâîê è ïîäõîäîâ ê äåôèíèöèÿì ðàçëè÷íûõ ïîíÿòèé [4, 7,
19, 20, 22, 26, 27, 30, 31, 32, 57, 84, 100, 101].

Èñêóññòâî — õóäîæåñòâåííîå òâîð÷åñòâî (â òîì ÷èñëå òàíåö)
è äðóãèå ðàçíîâèäíîñòè ÷åëîâå÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, îáúåäèíÿå-
ìûå â êà÷åñòâå õóäîæåñòâåííî-îáðàçíûõ ôîðì îñâîåíèÿ ìèðà.

Ïåäàãîãè÷åñêîå ìàñòåðñòâî — ñïîñîáíîñòü ïåäàãîãà òâîð÷åñ-
êè èñïîëüçîâàòü ïðîôåññèîíàëüíûå òåîðåòè÷åñêèå è ìåòîäè÷åñêèå
çíàíèÿ, óìåíèÿ è íàâûêè ïðèìåíèòåëüíî ê êîíêðåòíîìó êîíòèí-
ãåíòó îáó÷àåìûõ è ìîìåíòó îáó÷åíèÿ â ñî÷åòàíèè ñ óìåíèåì îðãà-
íèçîâàòü íà äîëæíîì óðîâíå ïðîöåññ ïåäàãîãè÷åñêîãî îáùåíèÿ.

Ïåäàãîãè÷åñêîå îáùåíèå — ïðîôåññèîíàëüíîå îáùåíèå ïðå-
ïîäàâàòåëÿ ñ ó÷àùèìèñÿ íà óðîêå è âíå åãî, èìåþùåå îïðåäå-
ëåííûå ïåäàãîãè÷åñêèå ôóíêöèè è íàïðàâëåííîå íà ñîçäàíèå
áëàãîïðèÿòíîãî êëèìàòà ìåæäó ïåäàãîãîì è ó÷àùèìñÿ.

Ïðîôåññèîíàëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ñïîðòèâíîãî ïåäà-
ãîãà — êîìïîíåíò ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ëè÷íîñòè ñïåöèàëèñòà,
ïîçâîëÿþùèé íà áàçå îâëàäåíèÿ íåîáõîäèìûì àðñåíàëîì ñðåäñòâ
è ìåòîäîâ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû îñóùåñòâëÿòü ïðîôåññèîíàëü-
íóþ äåÿòåëüíîñòü ñ âûñîêîé ýôôåêòèâíîñòüþ.
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Òàíåö — âèä èñêóññòâà, â êîòîðîì ñðåäñòâà ñîçäàíèÿ õóäî-
æåñòâåííîãî îáðàçà — äâèæåíèÿ è ïîëîæåíèÿ òåëà òàíöîâùèêà,
ò. å. ñ òî÷êè çðåíèÿ ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûõ ñâîèõ õàðàêòå-
ðèñòèê — ýòî âèä èñêóññòâà, õóäîæåñòâåííûå îáðàçû êîòîðîãî
ñîçäàþòñÿ ñðåäñòâàìè ýñòåòè÷åñêè çíà÷èìûõ, ðèòìè÷åñêè ñèñòå-
ìàòèçèðîâàííûõ äâèæåíèé è ïîç, òîãäà êàê â ñîäåðæàòåëüíîì
ïëàíå — ýòî âèä òâîð÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà, ïðåäíàçíà-
÷åííûé äëÿ èãðîâîãî âîçäåéñòâèÿ íà ñàìîãî èñïîëíèòåëÿ ëèáî
çðåëèùíîãî ýôôåêòà, äîñòèãàåìûõ ïóòåì æåñòîâ, èìèòàöèè,
ðèòìè÷åñêîé ñìåíû ïîç è ïà, íåêîåãî îáðàçíîãî ÿçûêà, ñïîñîá-
íîãî ïåðåäàâàòü ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà.

Òàíåö êëàññè÷åñêèé — èñòîðè÷åñêè ñëîæèâøàÿñÿ óñòîé÷è-
âàÿ ñèñòåìà âûðàçèòåëüíûõ ñðåäñòâ õîðåîãðàôè÷åñêîãî èñêóññò-
âà, îñíîâàííàÿ íà ïðèíöèïå ïîýòè÷åñêè îáîáùåííîé òðàêòîâêè
ñöåíè÷åñêîãî îáðàçà.

Òàíåö íàðîäíûé — îäèí èç âèäîâ íàðîäíîãî òâîð÷åñòâà,
êîíêðåòíî âûðàæàåò ñòèëü è ìàíåðó èñïîëíåíèÿ êàæäîãî íàðîäà
è íåðàçðûâíî ñâÿçàí ñ äðóãèìè âèäàìè èñêóññòâà, ãëàâíûì îá-
ðàçîì ñ ìóçûêîé.

Òàíåö ñïîðòèâíûé — âèä ñïîðòà, âîçíèêøèé íà áàçå áàëü-
íûõ òàíöåâ, èñïîëüçóþùèé ñðåäñòâà òàíöåâàëüíîãî èñêóññòâà
êàê îñíîâó äëÿ îðãàíèçàöèè ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Òàíöåâàëüíàÿ êîìïîçèöèÿ — îõâàòûâàåò âñå ïðîèçâåäåíèå öå-
ëèêîì. Îòëè÷àåòñÿ åäèíñòâîì, öåëüíîñòüþ è çàâåðøåííîñòüþ ñëîæ-
íîé ôîðìû, â êîòîðîé çíà÷èìû ñîîòíîøåíèÿ è âçàèìíîå ðàñïîëî-
æåíèå ñîñòàâíûõ ÷àñòåé, ñîïîä÷èíåííîñòü îòäåëüíûõ ýëåìåíòîâ. Êîì-
ïîçèöèÿ ñîñòîèò èç òàíöåâàëüíûõ ôèãóð è ïðèçâàíà ñïîñîáñòâîâàòü
ïîëíîìó ðàçâåðòûâàíèþ ýìîöèîíàëüíî-ñìûñëîâîãî ñîäåðæàíèÿ.

Òàíöåâàëüíàÿ ôèãóðà — ÷àñòü òàíöà, ñîñòîÿùàÿ èç íåñêîëü-
êèõ òàíöåâàëüíûõ äâèæåíèé è ïî äëèòåëüíîñòè ñîîòâåòñòâóþ-
ùàÿ îäíîìó èëè íåñêîëüêèì ìóçûêàëüíûì ïðåäëîæåíèÿì. Èìå-
åò ñìûñëîâóþ çàêîí÷åííîñòü è ÿâëÿåòñÿ åäèíèöåé òàíöåâàëüíîãî
ñîäåðæàíèÿ. Ñòðóêòóðíûìè ïðèçíàêàìè òàíöåâàëüíîé ôèãóðû
îáû÷íî ÿâëÿþòñÿ ñèììåòðè÷íîñòü, ðåïðèçíîñòü èñïîëíÿåìûõ
äâèæåíèé, ÷åòêèå ãðàíèöû.

Òàíöåâàëüíîå äâèæåíèå — îòíîñèòåëüíî çàâåðøåííàÿ ñòðóê-
òóðíàÿ åäèíèöà òàíöà, âêëþ÷àþùàÿ ñîâîêóïíîñòü íåêîòîðûõ êè-
íåì è òàíöåâàëüíûõ ìîòèâîâ, ìåòðîðèòìè÷åñêè ñâÿçàííûõ â åäè-
íîå öåëîå.
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Òàíöåâàëüíûé ìîòèâ — îðãàíè÷åñêàÿ ñîâîêóïíîñòü íåñêîëü-
êèõ êèíåì, îáúåäèíåííûõ ðèòìîì, îòäåëüíîå, öåëîñòíîå ïî ñìûñ-
ëó äâèæåíèå.

Õîðåîãðàôèÿ — ïåðâîíà÷àëüíî çàïèñü òàíöà, çàòåì èñêóññò-
âî ñî÷åòàíèÿ òàíöà, áàëåòà XIX—XX ââ., òàíöåâàëüíîå èñêóññò-
âî â öåëîì.

Ýñòåòè÷åñêèé âêóñ — ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà ê ðàçëè÷åíèþ,
ïîíèìàíèþ è îöåíêå ýñòåòè÷åñêèõ ÿâëåíèé âî âñåõ ñôåðàõ æèç-
íè è èñêóññòâà.

4.2. ÎÁÙÈÅ ÏÐÈÍÖÈÏÛ ÏÎÑÒÐÎÅÍÈß ÕÎÐÅÎÃÐÀÔÈÈ Â ÀÝÐÎÁÈÊÅ

Êàê ìû îòìå÷àëè âûøå, ïîä õîðåîãðàôèåé ïîíèìàåòñÿ âñå
òî, ÷òî îòíîñèòñÿ ê èñêóññòâó òàíöà êëàññè÷åñêîãî, íàðîäíîãî,
èñòîðèêî-áûòîâîãî (ñàëîííîãî), äæàçîâîãî, ìîäåðí è äð. Â òå÷å-
íèå 20 ëåò èñòîðèè ðàçâèòèÿ àýðîáèêè ïðîèçîøåë îòáîð è íåêîòî-
ðàÿ ìîäåðíèçàöèÿ îñíîâíûõ ñðåäñòâ èç îáëàñòè òàíöåâ è ãèìíàñ-
òèêè, ñëîæèëàñü äîñòàòî÷íî ñòðîéíàÿ ñèñòåìà èõ ïðèìåíåíèÿ. Òðà-
äèöèîííî ñëîæèâøàÿñÿ ñèñòåìà óïðàæíåíèé â ýòîé ñôåðå äâèãà-
òåëüíîé àêòèâíîñòè ïîëó÷èëà íàçâàíèå «õîðåîãðàôèÿ â àýðîáèêå».

Ïðåæäå ÷åì ïåðåéòè ê çàêîíîìåðíîñòÿì è ïðèíöèïàì ïîñò-
ðîåíèÿ õîðåîãðàôèè â àýðîáèêå, îñòàíîâèìñÿ ïîäðîáíåå íà åå ñòðóê-
òóðíûõ êîìïîíåíòàõ. Âîçìîæíî âûñòðîèòü ñëåäóþùóþ èåðàðõè÷åñ-
êóþ ñòðóêòóðó, èñõîäíûì â êîòîðîé ÿâëÿåòñÿ ýëåìåíò. Íàïîìíèì,
÷òî ýëåìåíò — ýòî íàèìåíüøåå, íî âìåñòå ñ òåì âïîëíå çàêîí÷åí-
íîå äâèãàòåëüíîå äåéñòâèå, èìåþùåå îïðåäåëåííóþ ñòðóêòóðó: íà-
÷àëî, îñíîâíîå äåéñòâèå è îêîí÷àíèå. Ýëåìåíòû â àýðîáèêå îòëè-
÷àþòñÿ äîñòóïíîñòüþ è ïðîñòîòîé äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé.

Элементы

Разновидности
элементов

Соединени)

Комбинации

Â àýðîáèêå âûäåëÿþòñÿ íåñêîëüêî ïóòåé ñîçäàíèÿ ðàçíîâèä-
íîñòåé ýëåìåíòîâ, ïîçâîëÿþùèõ ðàçíîîáðàçèòü ñðåäñòâà, èçìå-
íÿòü íàãðóçî÷íîñòü óïðàæíåíèé:
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1) Âåðòèêàëüíîå ïåðåìåùåíèå îáùåãî öåíòðà òÿæåñòè. Íàïðè-
ìåð, äîáàâëÿþòñÿ ïðóæèííûå äâèæåíèÿ ñòîïàìè, ïðèñåäàíèÿ è
äð. Äîáàâêà ïðóæèííîãî äâèæåíèÿ íîãàìè íà òàêîì áàçîâîì ýëå-
ìåíòå, êàê ïðèñòàâíîé øàã (Step touch), ïîâûñèò íàãðóçêó è
ïðèäàñò èíóþ òàíöåâàëüíóþ îêðàñêó — ñòèëü ôàíê-òàíöà.

2) Ãîðèçîíòàëüíîå ïåðåìåùåíèå òåëà. Äâèæåíèÿ ìîãóò âû-
ïîëíÿòüñÿ ñ ïðîäâèæåíèåì âïåðåä, íàçàä, â ñòîðîíû, ïî äèàãî-
íàëè, ïî äóãå.

3) Èçìåíåíèå ïëîñêîñòè âûïîëíåíèÿ äâèæåíèÿ. Äâèæåíèÿ
ìîãóò âûïîëíÿòüñÿ âî ôðîíòàëüíîé, ñàãèòòàëüíîé è ãîðèçîí-
òàëüíîé ïëîñêîñòÿõ.

4) Ðàçëè÷íûå äâèæåíèÿ ðóêàìè, ãîëîâîé, òóëîâèùåì. Ïðè
ýòîì âîçðàñòàåò êîîðäèíàöèîííàÿ ñëîæíîñòü äâèæåíèé è ôèçèî-
ëîãè÷åñêàÿ íàãðóçî÷íîñòü èõ, â îñîáåííîñòè ïðè äâèæåíèè ðó-
êàìè ñ áîëüøîé àìïëèòóäîé.

5) Ïîâîðîòû âñåì òóëîâèùåì. Íàïðèìåð, îáû÷íàÿ õîäüáà ñ
ïîâîðîòîì êðóãîì (øàã ïðàâîé âïåðåä, ïîâîðîò êðóãîì, øàã
ëåâîé âïåðåä, ïåðåõîä íà îáû÷íóþ õîäüáó èëè ïîâòîðåíèå øàãà
ñ ïîâîðîòîì êðóãîì — Pivot Turn).

Ýëåìåíòû ìîãóò îáúåäèíÿòüñÿ â ñîåäèíåíèÿ, ïðè ýòîì âàæ-
íîå çíà÷åíèå èìååò ëîãè÷åñêèé ïåðåõîä îò îäíîãî äâèæåíèÿ ê
äðóãîìó, ÷òî îçíà÷àåò ñëåäóþùåå:

− çàâåðøàþùàÿ ôàçà äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ ïðåäûäóùåãî
óïðàæíåíèÿ äîëæíà ñîîòâåòñòâîâàòü íà÷àëüíîìó ïîñëå-
äóþùåãî;

− ïåðåõîä îò îäíîãî ýëåìåíòà ê äðóãîìó îñóùåñòâëÿåòñÿ ñî
ñâîáîäíîé íîãè;

− íà÷àëüíàÿ ôàçà äâèæåíèÿ âûïîëíÿåòñÿ â ïëîñêîñòè, â êî-
òîðîé çàâåðøèëîñü ïðåäûäóùåå. Íåñêîëüêî ñîåäèíåíèé îï-
ðåäåëÿþò êîìáèíàöèþ.

4.3. ÌÅÒÎÄÛ ÑÎÇÄÀÍÈß ÑÎÅÄÈÍÅÍÈÉ È ÊÎÌÁÈÍÀÖÈÉ

Óñëîâíî ìîæíî âûäåëèòü íåñêîëüêî ìåòîäîâ ñîçäàíèÿ ñî-
åäèíåíèé è êîìáèíàöèé:

- ìåòîä ëèíåéíîé ïðîãðåññèè;
- ìåòîä îò «ãîëîâû» ê «õâîñòó»;
- ìåòîä «çèã-çàã»;
- ìåòîä «ñëîæåíèÿ»;
- «áëîê-ìåòîä».
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Ïðè ëèíåéíîì ìåòîäå âíà÷àëå ìíîãîêðàòíî ïîâòîðÿåòñÿ òîò
èëè èíîé ýëåìåíò íîãàìè (íàïðèìåð, ïðèñòàâíîé øàã), çàòåì,
ïðîäîëæàÿ âûïîëíÿòü åãî, äîáàâëÿþò äâèæåíèå ðóêàìè. Çàòåì
ìîæíî óñëîæíÿòü çà ñ÷åò èçìåíåíèÿ íàïðàâëåíèÿ, òåìïà è ò. ï.
Äàëåå ïåðåõîäÿò ê äðóãîìó ýëåìåíòó. Òàêèì îáðàçîì, âûñòðîèòñÿ
íåêàÿ «öåïî÷êà» èç ýëåìåíòîâ: À — Á — Â — Ã — Å ...

Òàêîå ïîñòðîåíèå âïîëíå äîñòóïíî íà÷èíàþùèì è îêàçûâàåò
ïðè îïðåäåëåííîé äëèòåëüíîñòè õîðîøèé ýôôåêò íà ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòóþ è äûõàòåëüíóþ ñèñòåìû, ò. å. ñîáëþäàåòñÿ äîñòàòî÷íàÿ
àýðîáíàÿ íàãðóçêà. Îäíîâðåìåííî ñîçäàþòñÿ êîîðäèíàöèîííûå çà-
ãîòîâêè äëÿ äàëüíåéøåãî óñëîæíåíèÿ äâèãàòåëüíûõ çàäà÷.

Ìåòîä îò «ãîëîâû» äî «õâîñòà». Çäåñü ìû èìååò äåëî ñ
ñîåäèíåíèÿìè, ïðè ýòîì ñîåäèíåíèå ñîñòàâëÿåòñÿ âñåãäà èç äâóõ
óïðàæíåíèé. Âíà÷àëå âûïîëíÿåòñÿ è ìíîãîêðàòíî ïîâòîðÿåòñÿ
óïðàæíåíèå «À», çàòåì «Á», âíîâü âîçâðàùàåìñÿ ê óïðàæíåíèþ
«À» è ñîåäèíÿåì åãî ñ óïðàæíåíèåì «Á». Êàæäîå óïðàæíåíèå
ïîâòîðÿåòñÿ ìíîãîêðàòíî. Ðàçó÷èâàåòñÿ íîâîå äâèæåíèå — «Â»
Çàòåì ñëåäóåò òðåíèðîâêà ñîåäèíåíèÿ «Á — Â» (óïðàæíåíèå «À»
íå ïîâòîðÿåòñÿ), äàëåå ñëåäóþùåå — «Ã» è ò. ä.

Разучить упражнение «А»

Разучить упражнение «Б»

Многократно повторить «цепочку»:
«А – Б – А – Б – А – Б…»

Разучить упражнение «В»

Многократно повторить «цепочку»:
«Б – В – Б – В – Б – В…»

Разучить упражнение «Г»

Многократно повторить «цепочку»:
«В – Г – В – Г – В – Г…»
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Ìåòîä «çèã-àã». Ïðè ýòîì ìåòîäå èñïîëüçóþòñÿ êîìáè-
íàöèè èç ðàçëè÷íûõ ýëåìåíòîâ, ïîýòîìó îí ïðèìåíÿåòñÿ â
òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà çàíèìàþùèìèñÿ îñâîåíû îòäåëüíûå ýëå-
ìåíòû è ñîåäèíåíèÿ. Ïðèìåíåíèå äàííîãî ìåòîäà òðåáóåò êîí-
öåíòðàöèè âíèìàíèÿ çàíèìàþùèõñÿ è äîñòàòî÷íîé ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè â ïëàíå êîîðäèíàöèè äâèæåíèé. Íèæå ñõåìàòè÷íî
ïðåäñòàâëåíà äàííàÿ ìåòîäèêà îðãàíèçàöèè îòäåëüíûõ ýëå-
ìåíòîâ:

Выполнить упражнение «А»

Выполнить упражнение «Б»

Многократно повторить «цепочку»:
«А – Б – А – Б – А – Б…»

Выполнить упражнение «В»

Многократно повторить «цепочку»:
«А – Б – В – А – Б – В – А – Б – В…»

Ñëåäóþùàÿ ìåòîäèêà, êîòîðóþ èñïîëüçóåò òðåíåð, — ìåòî-
äèêà ñëîæåíèÿ.

Â îòëè÷èå îò ïðåäûäóùåé ìåòîäèêè â êîìáèíàöèè ïîâòîðÿ-
þòñÿ íå îòäåëüíûå óïðàæíåíèÿ, à ñîåäèíåíèÿ èõ.
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Выполнить упражнение «А»

Выполнить упражнение «Б»

Соединить упражнени) «А» и «Б» и
многократно повторить соединение «А + Б»

Выполнить упражнение «В»

Добавить элемент к предыдущему
соединению и многократно повторить

 «А + Б + В»

Выполнить упражнение «Г»

Добавить элемент к предыдущему
соединению и многократно повторить

«А + Б + В + Г»

Âîçìîæíî ñîñòàâëåíèå êîìáèíàöèè èç íåñêîëüêèõ, îáû÷íî
4—8, ýëåìåíòîâ. È, íàêîíåö, òàê íàçûâàåìûé «áëîê-ìåòîä», êî-
òîðûé ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ñëîæíîé ôîðìîé îðãàíèçàöèè ðàçëè÷-
íûõ ýëåìåíòîâ õîðåîãðàôèè â àýðîáèêå.
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Выполнить упражнение «А»

Выполнить упражнение «Б»

Многократно повторить соединение«А + Б»

Выполнить упражнение «В»

Многократно повторить
соединение «В + Г»

Выполнить упражнение «Г»

Выполнить упражнение «Д»

Многократно повторить
соединение «Д  + Е»

Выполнить упражнение «Е»

Многократно повторить
соединение «А + В  + Д  + Е»

Òàêèì îáðàçîì, êîìáèíàöèÿ áóäåò ñîñòîÿòü èç 4 ýëåìåíòîâ
(íà 32 ñ÷åòà èëè áîëåå). Âîçìîæíî ïðîäîëæèòü êîìáèíàöèþ, äî-
áàâèâ ýëåìåíòû «Æ», «Ç», è ò. ä.
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Ïðîâåäåíèå çàíÿòèé ïî ìåòîäó ñëîæåíèÿ è «áëîê-ìåòîäó»
ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ñëîæíûì ñðåäè îïèñàííûõ âûøå. Íà÷èíàòü
çàíÿòèÿ ñëåäóåò ñ èñïîëüçîâàíèÿ íàèáîëåå ïðîñòûõ ìåòîäîâ, íà-
÷èíàÿ ñ ëèíåéíîãî.

Ìåæäó îòäåëüíûìè êîìáèíàöèÿìè èñêëþ÷àþòñÿ ïàóçû,
îíè çàïîëíÿþòñÿ ïðîñòåéøèìè ýëåìåíòàìè, íàïðèìåð íåáîëü-
øèìè ïðóæèííûìè ïðèñåäàíèÿìè, øàãàìè, ïîäñêîêàìè. Òàêîé
ïðèíöèï ïðîâåäåíèÿ, íàçûâàåìûé «õîëäèíã ïàòåðí» (Holding
Pattern), ïîçâîëÿåò ñîõðàíÿòü íàãðóçî÷íîñòü çàíÿòèé è â òî æå
âðåìÿ ñíèìàòü èçëèøíþþ êîîðäèíàöèîííóþ è ôèçè÷åñêóþ
íàãðóçêó.

4.3.1. ÂÍÓÒÐÅÍÍßß ÑÒÐÓÊÒÓÐÀ ÊÎÌÁÈÍÀÖÈÉ

Îñòàíîâèìñÿ ïîäðîáíåå íà ðàçëè÷íûõ âàðèàíòàõ «âíóòðåí-
íåãî» ïîñòðîåíèÿ êîìáèíàöèé, êîòîðîå áóäåò îïðåäåëÿòüñÿ íå
òîëüêî ÷åðåäîâàíèåì ýëåìåíòîâ èëè ñîåäèíåíèé, íî è ÷åòêîé
ñòðóêòóðîé, îïðåäåëÿåìîé êîëè÷åñòâîì ïîâòîðåíèé èõ. Êëàññè-
÷åñêèé âàðèàíò «áëîê-ìåòîäà» ïîêàçàí íèæå:

Упражнения Количество повторений, раз
А 8

Б 8
8 × (А + Б)

Б 4

А 4

Б 4

А 4

   4 ×  (А + Б)
и 4 ×  (А + Б)

А 2

Б 2

А 2

Б 2

А 2

Б 2

А 2

Б 2

   2 ×  (А + Б)
и 2 ×  (А + Б)
и 2 ×  (А + Б)
и 2 ×  (А + Б)
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Äðóãîé âàðèàíò ñòðîèòñÿ ïî ïðèíöèïó ïåðåâåðíóòîé ïèðàìèäû:

Упражнени) Количество повторений, раз

А 8
Б 8

8 × (А + Б)

А 4
Б 4
А 2
Б 2

4 × (А + Б)

2 × (А + Б)

А 1
Б 1
А 1

Б 1

1 × (А+Б)
1 × (А+Б)

Øèðîêî ïðèìåíÿåòñÿ âàðèàíò äâîéíîé ïåðåâåðíóòîé ïèðàìèäû:

Упражнения Количество повторений, раз
А 8
Б 8

8 × (А + Б)

А 4
Б 4
А 2
Б 2

4 × (А + Б)

2 × (А + Б)

А 1
Б 1
А 1

Б 1

1 × (А+Б)
1 × (А+Б)

А 8
Б 8

8 × (А + Б)

А 4
Б 4
А 2
Б 2

4 × (А + Б)

2 × (А + Б)

А 1
Б 1
А 1
Б 1

1 × (А+Б)
1 × (А+Б)



59

Íèæå ïðåäñòàâëåí âàðèàíò ðàçíîíàïðàâëåííûõ ïèðàìèä:

Упражнения Количество повторений, раз
А 8
Б 8

8 × (А + Б)

А 4
Б 4
А 2
Б 2

4 × (А + Б)

2 × (А + Б)

А 1
Б 1
А 1
Б 1

1 × (А+Б)
1 × (А+Б)

А 1

Б 1

А 1

Б 1
1 × (А+Б)
1 × (А+Б)

А 2
Б 2 2 × (А + Б)
А 4
Б 4
А 8
Б 8

4 × (А + Б)

8 × (А+ Б)

4.3.2. ÊÎÌÏÎÇÈÖÈß ÊÎÌÁÈÍÀÖÈÉ È ÏÐÎÑÒÐÀÍÑÒÂÎ

Òðåíåð-èíñòðóêòîð ïî àýðîáèêå äîëæåí ñîçäàâàòü êîìáèíà-
öèè ñ ó÷åòîì ðàçìåðîâ çàëà (ïëîùàäêè), ÷òîáû íå ñòåñíèòü è íå
îãðàíè÷èòü ïðîñòðàíñòâåííîå ïåðåäâèæåíèå çàíèìàþùèõñÿ. Ïðè
ýòîì íàäî ó÷èòûâàòü âîçìîæíîñòü ïåðåìåùåíèÿ ïðè âûïîëíå-
íèè êîìáèíàöèè ñ ïðàâîé è ëåâîé íîãè. Íåñîáëþäåíèå äàííîãî
ïðàâèëà ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîìåõàì è äàæå òðàâìàì.

Â àýðîáèêå ìîæíî èñïîëüçîâàòü äåëåíèå ïðîñòðàíñòâà ïðè
ïîìîùè ñïåöèàëüíîé ñõåìû, ñîñòàâëåííîé â áàëåòå Â.È. Ñòåïà-
íîâîé è óñîâåðøåíñòâîâàííîé À. ß. Âàãàíîâîé [84].
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  Основное направление 

Íåìàëîâàæíîå çíà÷åíèå èìååò è ïðàâèëüíîå ïîñòðîåíèå çà-
íèìàþùèõñÿ â ïðîñòðàíñòâå.

Âîçìîæíî èñïîëüçîâàíèå ñëåäóþùèõ âèäîâ ïîñòðîåíèé:
- â êðóãó;
- â êîëîííàõ èëè øåðåíãàõ;
- â «øàõìàòíîì» ïîñòðîåíèè.

4.3.3. ÌÅÒÎÄÈÊÀ ÑÎÑÒÀÂËÅÍÈß Ó×ÅÁÍÛÕ ÊÎÌÁÈÍÀÖÈÉ

Íà÷èíàþùåìó òðåíåðó-èíñòðóêòîðó îáû÷íî çàòðóäíèòåëü-
íî ñàìîñòîÿòåëüíî ñîñòàâèòü êîìáèíèðîâàííûå çàäàíèÿ, ïîëíî-
ñòüþ îòâå÷àþùèå ìåòîäè÷åñêèì ïðèíöèïàì îçäîðîâèòåëüíîé òðå-
íèðîâêè è ñòðóêòóðû óðîêà â àýðîáèêå. Òàêàÿ íåóâåðåííîñòü âîç-
íèêàåò ó íåãî, åñòåñòâåííî, îò íåäîñòàòêà ïåäàãîãè÷åñêèõ çíà-
íèé è óìåíèé, ïðàêòè÷åñêîãî îïûòà. Ïîýòîìó âíà÷àëå íàäî ïîëüçî-
âàòüñÿ òåìè êîìáèíèðîâàííûìè ïðèåìàìè, êîòîðûå òðåíåð âû-
ïîëíÿë ñàì, ïðàêòè÷åñêè çàíèìàÿñü àýðîáèêîé, èçó÷àë íà êîí-
âåíöèÿõ, êóðñàõ, ñåìèíàðàõ èëè ðàçó÷èâàë ïî âèäåî.

Âîçìîæíî âûäåëèòü äâà íàïðàâëåíèÿ â ñîçäàíèè êîìáèíà-
öèé: ðåãëàìåíòèðîâàííûé âàðèàíò è  ñâîáîäíûé ñòèëü.

Ðåãëàìåíòèðîâàííûé âàðèàíò. Ñîñòàâëåíèå ó÷åáíûõ êîìáè-
íàöèé ìîæíî óñëîâíî ðàçäåëèòü íà íåñêîëüêî ýòàïîâ.

Ïåðâûé ýòàï — ïîäáîð ýëåìåíòîâ, êîòîðûå áóäóò âêëþ÷å-
íû â êîìáèíàöèþ. Âûáîð ñîñòàâëÿþùèõ äîëæåí ñîîòâåòñòâîâàòü
óðîâíþ ïîäãîòîâëåííîñòè ãðóïïû, ñ îäíîé ñòîðîíû, è ñîîòâåò-
ñòâîâàòü ïîñòàâëåííûì çàäà÷àì — ñ äðóãîé. Òàê, íàïðèìåð, äëÿ
«ïðîäâèíóòûõ» ìîæíî îòîáðàòü 8—10 îñíîâíûõ ýëåìåíòîâ. Â çà-
âèñèìîñòè îò ìåñòà êîìáèíàöèè â óðîêå (â ïîäãîòîâèòåëüíîé
÷àñòè èëè â îñíîâíîé — àýðîáíî-ïèêîâîé) ïðîäóìàòü õàðàêòåð
âûïîëíåíèÿ ýëåìåíòîâ, à èìåííî: â «îïîðíîé òåõíèêå» — íà
øàãàõ èëè «áåçîïîðíîé» — ñ ïîäñêîêàìè è ñêà÷êàìè; äðóãèìè
ñëîâàìè, ñòåïåíü íàãðóçî÷íîñòè ýëåìåíòîâ ïî êîîðäèíàöèè è
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ôóíêöèîíàëüíîìó âîçäåéñòâèþ íà êàðäèîðåñïèðàòîðíóþ ñèñòå-
ìó (Low impact èëè High impact).

Âòîðîé ýòàï — âûáîð ìóçûêàëüíîãî ñîïðîâîæäåíèÿ. Ýòî
î÷åíü âàæíûé ìîìåíò äëÿ óñïåøíîé ïîäãîòîâêè áóäóùåé õîðå-
îãðàôèè. Îò ìóçûêè áóäåò çàâèñåòü òåìï âûïîëíåíèÿ, õàðàêòåð,
ýìîöèîíàëüíîå âîçäåéñòâèå íà çàíèìàþùèõñÿ.

Èíîãäà òðåíåð èäåò è äðóãèì ïóòåì. Ñíà÷àëà ñëó÷àéíî èëè
öåëåíàïðàâëåííî â ðåçóëüòàòå ïîèñêà è ïðîñëóøèâàíèÿ ìíîæå-
ñòâà äèñêîâ íàõîäèòñÿ ìóçûêà, êîòîðàÿ âäîõíîâëÿåò íà ñîçäàíèå
êîìáèíàöèè, à çàòåì ïîäáèðàþòñÿ äâèæåíèÿ. Íà ïðàêòèêå ìû
ñòàëêèâàåìñÿ ñ îáîèìè ñïîñîáàìè.

Òðåòèé ýòàï — íåïîñðåäñòâåííîå ñîñòàâëåíèå êîìáèíàöèè
íà îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî ñ÷åòîâ (íà 32, 64 ñ÷åòà è ò. ï.) ñ
ó÷åòîì äèíàìè÷åñêèõ àêöåíòîâ â ìóçûêå. Ñëåäóåò ó÷èòûâàòü,
÷òî îäíè áàçîâûå ýëåìåíòû êëàññè÷åñêîé àýðîáèêè, à òàêæå òàíöå-
âàëüíûå øàãè âûïîëíÿþòñÿ íà 2 ñ÷åòà, êàê, íàïðèìåð, Step
touch, à äðóãèå, êàê V-step, — íà 4 ñ÷åòà. Íèæå ïðèâîäèòñÿ
«ðàñêëàä» äâèæåíèé â êîìáèíàöèè ïî ñ÷åòàì:

2 Grapevines = 8 ñ÷åòîâ
+ 4 Step touch = 8 ñ÷åòîâ

+ 2 V-Step = 8 ñ÷åòîâ
+ 4 Jamping Jaks = 8 ñ÷åòîâ

Êîìáèíàöèÿ = 32 ñ÷åòà

Ìîæíî èñïîëüçîâàòü âèäåîçàïèñü ñ ïîñëåäóþùèì ïðîñìîò-
ðîì è àíàëèçîì. Íà ýòîì æå ýòàïå èíñòðóêòîð çàïîìèíàåò ñîñòàâ-
ëåííóþ êîìïîçèöèþ è äîâîäèò åå äî èñïîëíåíèÿ íà õîðîøåì
òåõíè÷åñêîì è ýìîöèîíàëüíî-âûðàçèòåëüíîì óðîâíå.

×åòâåðòûé ýòàï — âûáîð ìåòîäèêè îáó÷åíèÿ êîìáèíàöèè
(ìåòîä ñëîæåíèÿ èëè «áëîê-ìåòîä») è «ðàçëîæåíèÿ» êîìáèíà-
öèè ïî îáó÷àþùåé ìåòîäèêå.

Ïÿòûé, çàâåðøàþùèé ýòàï — âûïîëíåíèå ïîëíîé ïðîãðàì-
ìû ïî îñâîåíèþ êîìáèíàöèè ñ êîíòðîëåì çà ÷àñòîòîé ñåðäå÷íûõ
ñîêðàùåíèé (ïàëüïàòîðíî èëè, ëó÷øå, ñ ïîìîùüþ ðåãèñòðàòîðà
ïóëüñà) äëÿ îðèåíòèðîâî÷íîé îöåíêè ôèçèîëîãè÷åñêîé íàãðó-
çî÷íîñòè ïðîãðàììû.

Íå ñëåäóåò óâëåêàòüñÿ ñëèøêîì ïóòàíûìè è ñëîæíûìè ñî÷åòà-
íèÿìè äâèæåíèé, áûòü ìîæåò, èíòåðåñíûìè è ýôôåêòíûìè ñ òî÷-
êè çðåíèÿ «áàëåòìåéñòåðñêîé» èçîáðåòàòåëüíîñòè, ïðèãîäíûìè äëÿ
äåìîíñòðàöèè íà ðàçëè÷íîãî ðîäà êîíâåíöèÿõ, íî íåïðèåìëåìûìè
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äëÿ ïîâñåäíåâíûõ çàíÿòèé â îçäîðîâèòåëüíûõ ôèòíåññ-êëóáàõ. Êîì-
áèíàöèè äîëæíû áûòü ïðåäåëüíî ëàêîíè÷íû è öåëåíàïðàâëåííû.

Ñâîáîäíûé ñòèëü. Âûøå ìû ãîâîðèëè î ñèñòåìå ñîçäàíèÿ
æåñòêî ñêîíñòðóèðîâàííûõ õîðåîãðàôè÷åñêèõ êîìáèíàöèé. Îä-
íàêî â àýðîáèêå íàõîäèò ïðèìåíåíèå è ñâîáîäíûé ñòèëü, îñòàâ-
ëÿþùèé òðåíåðó âîçìîæíîñòü èìïðîâèçèðîâàòü â ïðîöåññå çàíÿ-
òèé. Äàííûé ñòèëü òðåáóåò âûñîêîãî óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè
èíñòðóêòîðà-òðåíåðà ïî ñëåäóþùèì ïàðàìåòðàì:

− âûñîêàÿ äâèãàòåëüíàÿ ýðóäèöèÿ;
− áîëüøîé îïûò ðàáîòû;
− âûñîêàÿ ìóçûêàëüíîñòü;
− âëàäåíèå ïåäàãîãè÷åñêèìè ïðèåìàìè óïðàâëåíèÿ ãðóïïîé.
Íà ïðàêòèêå âïîëíå óæèâàþòñÿ äâà ìåòîäà: ïðåäâàðèòåëüíî

÷åòêî ðàçðàáîòàííàÿ, «óâÿçàííàÿ» ñ ìóçûêîé ïðîãðàììà è ñâî-
áîäíûé ñòèëü.

4.4. ÌÅÒÎÄÛ È ÌÅÒÎÄÈ×ÅÑÊÈÅ ÏÐÈÅÌÛ

ÎÁÓ×ÅÍÈß ÓÏÐÀÆÍÅÍÈßÌ ÎÇÄÎÐÎÂÈÒÅËÜÍÎÉ ÀÝÐÎÁÈÊÈ

Êàê è â ëþáîì ñïîðòå, ïðè ëþáîé äåÿòåëüíîñòè, ñâÿçàííîé
ñ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòüþ, â îçäîðîâèòåëüíîé òðåíèðîâêå ìû
ñòàëêèâàåìñÿ ñ ïðîáëåìîé îáó÷åíèÿ. Äëÿ òðåíåðà ïî àýðîáèêå
âàæíî íå òîëüêî êðàñèâî äâèãàòüñÿ ñàìîìó, íî è óìåíèå íàó÷èòü
çàíèìàþùèõñÿ ïðàâèëüíîé òåõíèêå. Â ñâÿçè ñ ýòèì ïðîáëåìà
ïðàâèëüíîãî îáó÷åíèÿ, íåñîìíåííî, àêòóàëüíà â àýðîáèêå ïðè
îñâîåíèè äàæå, êàçàëîñü áû, íåñëîæíûõ äâèæåíèé, íå ãîâîðÿ î
òàíöåâàëüíûõ ýëåìåíòàõ è ñîåäèíåíèÿõ.

Ñëîæíîñòü çàäà÷è âîçðàñòàåò, òàê êàê â îçäîðîâèòåëüíîé
òðåíèðîâêå ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ äåôèöèòîì âðåìåíè. Îáû÷íî çà-
íèìàþùèåñÿ â ñîñòîÿíèè ïîñåùàòü çàíÿòèÿ íå áîëåå 2—3 ðàç â
íåäåëþ, ïðè ýòîì îíè õîòÿò êàê ìîæíî áûñòðåå äîñòè÷ü æåëàå-
ìîãî ýôôåêòà: ïîõóäåòü, óëó÷øèòü ôèãóðó, çäîðîâüå, à òàêæå
ïîëó÷èòü óäîâîëüñòâèå, à íå ñêó÷àòü íà çàíÿòèÿõ. Ïîýòîìó â îò-
ëè÷èå îò ñïîðòà âûñîêèõ äîñòèæåíèé, îáó÷åíèå ïðîèñõîäèò, ÷òî
íàçûâàåòñÿ, íà õîäó, ñ ñîõðàíåíèåì ïðèíöèïà ïîòî÷íîñòè âû-
ïîëíåíèÿ äâèæåíèé. Ýòî ïîâûøàåò òðåáîâàíèÿ ê òðåíåðó: óìå-
íèå ëàêîíè÷íî è ÷åòêî îáúÿñíèòü òåõíèêó, áûñòðî çàìåòèòü îøèá-
êè è òóò æå èñïðàâèòü èõ. Ðàçúÿñíåíèÿ ïî ðàçó÷èâàíèþ è çàìå÷à-
íèÿ òðåíåð äîëæåí äåëàòü â òàêòè÷íîé è äîõîä÷èâîé ôîðìå.
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Èòàê, íàïîìíèì îñíîâíûå ìåòîäû è ïðèíöèïû îáó÷åíèÿ.
Êàê è â ñïîðòå, â àýðîáèêå ïðèìåíÿþòñÿ äâà ìåòîäà îáó÷åíèÿ:
öåëîñòíûé è ðàñ÷ëåíåííûé. Îòíîñèòåëüíî äîñòóïíûå äâèæåíèÿ,
òàêèå êàê õîäüáà, ïðèñòàâíûå øàãè è èõ ðàçíîâèäíîñòè, ðàçó÷è-
âàþòñÿ öåëîñòíûì ìåòîäîì. À âîò ðàçëè÷íîãî ðîäà «äîáàâêè» â
âèäå äâèæåíèé ðóêàìè òðåáóåò óæå ðàñ÷ëåíåíèÿ. Ñíà÷àëà ðàçó÷è-
âàþòñÿ äâèæåíèÿ íîãàìè, çàòåì ðóêàìè, è ëèøü ïîñëå âûïîëíÿ-
åòñÿ öåëîñòíîå äâèãàòåëüíîå äåéñòâèå. Ðàñ÷ëåíåííûé ìåòîä ïðè-
ìåíÿåòñÿ òàêæå ïðè ðàçó÷èâàíèè ðàçëè÷íûõ òàíöåâàëüíûõ ñëîæ-
íûõ äëÿ êîîðäèíàöèè äâèæåíèé.

Èçó÷åíèå íîâûõ äâèæåíèé äîëæíî áûòü ñòðîãî ïîñëåäîâà-
òåëüíûì, ñèñòåìàòè÷åñêèì, à êîìáèíàöèè ñëàãàòüñÿ èç ðàíåå
äîñòàòî÷íî õîðîøî óñâîåííûõ ýëåìåíòîâ.

Ìåòîäè÷åñêèå ïðèåìû. Â êà÷åñòâå îñíîâíûõ ìåòîäè÷åñêèõ
ïðèåìîâ îáó÷åíèÿ õîðåîãðàôèè âûñòóïàþò ñëåäóþùèå:

Îïåðàòèâíûé êîììåíòàðèé è ïîÿñíåíèå. Â ïðîöåññå ïðîâåäå-
íèÿ çàíÿòèÿ áîëüøîå çíà÷åíèå èìåþò óêàçàíèÿ, êîòîðûå äàåò òðåíåð
â õîäå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Ýòè óêàçàíèÿ èãðàþò ðîëü âíåø-
íåãî óïðàâëÿþùåãî ìîìåíòà, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî çàíèìàþùèå-
ñÿ ìîãóò îïåðàòèâíî ïðåäñòàâèòü ñîáñòâåííûå äåéñòâèÿ. Ïðè ýòîì
óêàçàíèÿ âêëþ÷àþò ìîìåíòû, ÷òî è êàê äåëàòü (íàçâàíèå äâèæå-
íèÿ, îñíîâíûå ìîìåíòû òåõíèêè, íàïðàâëåíèå, ïîäñ÷åò è ò. ä.),
âêëþ÷àÿ èñïðàâëåíèå áîëåå èëè ìåíåå ãðóáûõ îøèáîê, âíîñÿ êîð-
ðåêöèþ è òåì ñàìûì ïðèìåíÿÿ ïðèíöèï îáðàòíîé ñâÿçè, ñîõðà-
íÿÿ ïðè ýòîì ïîòî÷íûé ìåòîä ïðîâåäåíèÿ óïðàæíåíèé.

Îáúÿñíÿòü íàäî â äîñòóïíîé, ïîíÿòíîé ôîðìå, ó÷èòûâàÿ
èíòåëëåêòóàëüíûé ñðåäíèé óðîâåíü çàíèìàþùèõñÿ â ãðóïïå.

Âèçóàëüíîå óïðàâëåíèå ãðóïïîé. Ðàçðàáîòàííàÿ â ÑØÀ óñ-
ëîâíàÿ çíàêîâàÿ ñèñòåìà óïðàâëåíèÿ ãðóïïîé çíà÷èòåëüíî îá-
ëåã÷àåò ïðîâåäåíèå çàíÿòèé îçäîðîâèòåëüíîé àýðîáèêè.

Îáû÷íî âèçóàëüíîå óïðàâëåíèå èñïîëüçóåòñÿ âìåñòå ñî ñëî-
âåñíûìè óêàçàíèÿìè. Íàïðèìåð, ïîêàçûâàåòñÿ íàïðàâëåíèå äâè-
æåíèÿ ñ ïîÿñíåíèåì, ÷òî äåëàòü. Ñèñòåìà îïåðàòèâíîãî êîììåí-
òàðèÿ, ïîÿñíåíèÿ è âèçóàëüíîãî óïðàâëåíèÿ ãðóïïîé äîëæíà áûòü
÷åòêîé, óâåðåííîé.

×àñòî ïðèìåíÿþòñÿ ðàçëè÷íûå ôîðìû ôèêñàöèè, ñ ïîìî-
ùüþ êîòîðûõ â îùóùåíèÿõ çàêðåïëÿåòñÿ íàèáîëåå âåðíîå ïîëî-
æåíèå, õàðàêòåðíîå äëÿ òîé èëè èíîé ôàçû óïðàæíåíèÿ, â îñî-
áåííîñòè ïðè ïðîâåäåíèè ñèëîâûõ óïðàæíåíèé â ïàðòåðå è ñ
ðàçëè÷íîãî ðîäà àìîðòèçàòîðàìè, îòÿãîùåíèÿìè.
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Ê íåâåðáàëüíûì ìåòîäàì óïðàâëåíèÿ ãðóïïîé îòíîñÿòñÿ òàê-
æå âûðàçèòåëüíûå äâèæåíèÿ òåëîì. Òðåíåð äîëæåí ïîä÷åðêèâàòü
ñâîèìè äâèæåíèÿìè ìîìåíòû ðàññëàáëåíèÿ, íàïðÿæåíèÿ, õà-
ðàêòåð òàíöåâàëüíûõ ýëåìåíòîâ è ò. ï. Âàæíîå çíà÷åíèå èìååò
ìèìèêà. Íåâîçìîæíî ïðîâîäèòü çàíÿòèÿ ïðè âûðàæåíèè íåäî-
âîëüñòâà, ðàçäðàæèòåëüíîñòè, óñòàëîñòè íà ëèöå.

Ìóçûêà êàê ôàêòîð îáó÷åíèÿ. Ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå
ìîæíî ðàññìàòðèâàòü è êàê ôàêòîð âîçäåéñòâèÿ íà çàíèìàþùèõ-
ñÿ àýðîáèêîé â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ óïðàæíåíèÿì çà ñ÷åò èçìåíå-
íèÿ òåìïà è ðèòìà ìóçûêàëüíîãî ñîïðîâîæäåíèÿ. Ïðàâèëüíàÿ
ìåòîäèêà ïðèìåíåíèÿ ìóçûêè ñïîñîáñòâóåò óñïåøíîìó óñâîå-
íèþ äâèãàòåëüíîãî íàâûêà.

Âàæíûì ìåòîäè÷åñêèì ïðèåìîì ÿâëÿåòñÿ è èçìåíåíèå òåì-
ïà âûïîëíåíèÿ õîðåîãðàôè÷åñêèõ äâèæåíèé: ìîæíî çàìåäëÿòü èëè
óñêîðÿòü òåìï â çàâèñèìîñòè îò ñòàäèè óñâîåíèÿ ýëåìåíòà, ñî-
åäèíåíèÿ èëè öåëîé êîìáèíàöèè. Åñëè â íà÷àëå èçó÷åíèÿ íîâîãî
õîðåîãðàôè÷åñêîãî ìàòåðèàëà òåìï áóäåò ñëèøêîì áûñòðûì, òî,
êàê ïðàâèëî, òàêàÿ ñèòóàöèÿ ìîæåò ïðèâåñòè ê ïåðåíàïðÿæå-
íèþ, ñêîâàííîé ðàáîòå ìûøö, íåñïîñîáíîñòè çàíèìàþùèõñÿ
ïîíÿòü çàäàíèå è ïîâòîðèòü åãî, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, ìîæåò
ïðèâåñòè ê ðàçäðàæåíèþ, ðàçâèòü êîìïëåêñ íåñïîñîáíîñòè ê
äàííîìó ðîäó äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. ×àñòî ýòî ìîæåò áûòü
ïðè÷èíîé ïîòåðè êëèåíòà äëÿ êëóáà, è âèíîé áóäåò ÿâëÿòüñÿ íå
ñîáñòâåííî ïðîãðàììà çàíÿòèé, à íåêâàëèôèöèðîâàííîñòü òðå-
íåðà-èíñòðóêòîðà. Ïîýòîìó «ïîñïåøàòü íàäî ìåäëåííî».

Ñëèøêîì çàòÿãèâàòü âûïîëíåíèå äâèæåíèé â çàìåäëåí-
íîì òåìïå òàêæå íå ñëåäóåò, òàê êàê â ýòîì ñëó÷àå ñíèçèòñÿ
âîçäåéñòâèå çàíÿòèÿ íà êàðäèîðåñïèðàòîðíóþ ñèñòåìó, à ñëåäî-
âàòåëüíî, è îçäîðîâèòåëüíûé ýôôåêò íà îðãàíèçì çàíèìàþ-
ùèõñÿ. Íå çàáûâàéòå î ïðèíöèïå «çîëîòîé ñåðåäèíû».

Íåëüçÿ òðåáîâàòü ñðàçó îò çàíèìàþùèõñÿ ýìîöèîíàëüíîãî
âûðàçèòåëüíîãî èñïîëíåíèÿ ñëàãàåìûõ êîìáèíàöèè, à òåì áîëåå
êîìáèíàöèè öåëèêîì. Ñêîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà òåõíè÷åñ-
êîé ñòîðîíå, ïðàâèëüíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ýëåìåíòîâ, îðèåí-
òèðîâêè â ïðîñòðàíñòâå, à çàòåì âíîñèòå ýìîöèîíàëüíîñòü, ðàñ-
êðåïîùåííîñòü, âûðàçèòåëüíîñòü.

Ñàìîêîíòðîëü äåéñòâèé. Ñàìîêîíòðîëü äåéñòâèé âêëþ÷àåò â
ñåáÿ íå òîëüêî ìåõàíè÷åñêîå ïîâòîðåíèå äâèæåíèé, èõ âíåøíåé
ôîðìû, íî è êîíòðîëü çàíèìàþùèõñÿ çà ñâîèìè ìûøöàìè, êà-
êèå ìûøöû ó÷àñòâóþò â ðàáîòå, êàêîâà ñòåïåíü èõ íàïðÿæåíèÿ.
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Òðåíåð-èíñòðóêòîð äîëæåí êîììåíòèðîâàòü ôóíêöèîíàëüíóþ ðà-
áîòó ìûøö, ïîýòîìó çíàíèÿ àíàòîìèè äâèæåíèé — âàæíàÿ ñî-
ñòàâíàÿ ÷àñòü ñèñòåìû ïîäãîòîâêè ñïåöèàëèñòà ïî àýðîáèêå.

Îãðîìíóþ ïîìîùü â ïðîâåäåíèè çàíÿòèé èìååò çåðêàëî. Çà-
íèìàþùèåñÿ ìîãóò êîíòðîëèðîâàòü ñâîè äâèæåíèÿ è ñëè÷àòü ñ äåé-
ñòâèÿìè òðåíåðà. Ïîýòîìó òàê âàæíî îáîðóäîâàòü çàëû äëÿ àýðîáè-
êè çåðêàëàìè. Íàëè÷èå çåðêàë â çàëàõ äëÿ ïðîâåäåíèÿ àýðîáèêè íå
òîëüêî èñïîëíÿåò ôóíêöèè äèçàéíà, íî è ÿâëÿåòñÿ âàæíûì äëÿ
îáó÷åíèÿ, òåõíè÷åñêè ïðàâèëüíîãî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, äëÿ
ïåðñîíàëüíîãî êîíòàêòà, êîììóíèêàöèè ñ çàíèìàþùèìèñÿ ñïîðòîì.

Ïîêàç óïðàæíåíèé. Â ñâÿçè ñ îáó÷åíèåì âîçíèêíåò åùå îäíà
âàæíàÿ ïðîáëåìà — êàê ïîêàçûâàòü óïðàæíåíèÿ. Âñåãäà ëè íó-
æåí ïîêàç ëèöîì ê çàíèìàþùèìñÿ, â çåðêàëüíîì îòîáðàæåíèè?

Ïðîñòûå ïî êîîðäèíàöèè äâèæåíèÿ ìîæíî ïîêàçûâàòü
èìåííî òàê — ëèöîì ê çàíèìàþùèìñÿ ñ ëåâîé ðóêè è íîãè,
ñëîæíûå — ñïèíîé ê çàíèìàþùèìñÿ.

Îäíàêî äëèòåëüíîå ïðîâåäåíèå óïðàæíåíèé ñïèíîé ê çàíè-
ìàþùèìñÿ ìîæåò âûçâàòü îòðèöàòåëüíóþ ðåàêöèþ ó íåêîòîðûõ
ëþäåé. Ïîýòîìó òîãäà, êîãäà îòäåëüíûå äâèæåíèÿ èëè êîìáèíà-
öèÿ îñâîåíû äîñòàòî÷íî õîðîøî, òðåíåð ïîâîðà÷èâàåòñÿ ëèöîì ê
çàíèìàþùèìñÿ è âûïîëíÿåò äâèæåíèÿ â çåðêàëüíîì îòîáðàæå-
íèè. Íèæå íà îòäåëüíûõ ïðèìåðàõ ðàñêðûâàåòñÿ ïðèíöèï «çåð-
êàëüíîãî» ïîêàçà:

Принципы «зеркального» показа

При выполнении движений на месте

При движении в сторону или в диагональ вперед – в сторону

При продвижении вперед

При движении назад или в диагональ назад – в сторону

Движения занимающегося Движения тренера

С правой ноги С левой ноги

Вправо, с правой ноги Влево, с левой ноги

Занимающийся выполняет
движение вперед с правой ноги

Тренер – назад,
с левой ноги

Занимающийся движется
назад с правой ноги

Тренер – вперед,
с левой ноги



Îäíàêî ñóùåñòâóåò è èñêëþ÷åíèå èç ïðàâèë. Íàïðèìåð, ïðè
âûïîëíåíèè V-øàãà, øàãà «ìàìáî», à òàêæå ìíîãèõ äâèæåíèé
èç òàíöåâàëüíûõ âèäîâ àýðîáèêè çàíèìàþùèéñÿ âûïîëíÿåò äâè-
æåíèå âïåðåä ñ ïðàâîé íîãè, òðåíåð òàêæå âïåðåä, íî ñ ëåâîé
íîãè. Ïðè âûïîëíåíèè ðàçëè÷íîãî ðîäà äâèæåíèé ñ ïîâîðîòàìè,
íàïðèìåð øàã âïåðåä ñ ïîâîðîòîì êðóãîì, òðåíåð íåñêîëüêî ðàç
ïîâòîðÿåò äâèæåíèå ñ ãðóïïîé â ïîëîæåíèè ñïèíîé, à çàòåì
óæå ëèöîì ê ãðóïïå.

Ñèììåòðè÷íîå îáó÷åíèå. Íåîáõîäèìî ïîìíèòü, ÷òî äâèæå-
íèÿ äîëæíû âûïîëíÿòüñÿ â òó è äðóãóþ ñòîðîíû. Ðàâíîìåðíàÿ
íàãðóçêà ñïîñîáñòâóåò ãàðìîíè÷åñêîìó ðàçâèòèþ.

Èçâåñòíî, ÷òî â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ îðãàíèçì ÷åëîâåêà, íå-
ñìîòðÿ íà ñèììåòðè÷íîå ñòðîåíèå äâèãàòåëüíîãî àíàëèçàòîðà,
ïðåòåðïåâàåò àñèììåòðè÷íûå èçìåíåíèÿ, ïðè êîòîðûõ îäíà èç
êîíå÷íîñòåé ôîðìèðóåòñÿ â âåäóùóþ (äîìèíèðóþùóþ), äðóãàÿ
— â ïîä÷èíåííóþ (íåäîìèíèðóþùóþ).

Íàèáîëåå õàðàêòåðíûì âûðàæåíèåì äâèãàòåëüíîé àñèììåò-
ðèè ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ ïðåèìóùåñòâåííîå èñïîëüçîâàíèå èì îä-
íîé èç âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé, ÷òî ïîëó÷èëî íàçâàíèå ïðàâî- è
ëåâîðóêîñòè. Êàê ïîêàçàëè èññëåäîâàíèÿ â îáëàñòè îáùåé è
ñïîðòèâíîé ïåäàãîãèêè, ðàöèîíàëüíî îñâàèâàòü è òðåíèðîâàòü
äâèæåíèÿ âíà÷àëå äîìèíèðóþùåé ðóêîé èëè íîãîé, à ïîòîì
íåäîìèíèðóþùåé. Ýòîò ïðèíöèï ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïðè èíäè-
âèäóàëüíîì òðåíèíãå, à âîò ïðè ãðóïïîâûõ çàíÿòèÿõ, êîãäà ïðè-
õîäèòñÿ ïðîâîäèòü óðîê ñ áîëüøîé ãðóïïîé âûïîëíÿþùèõ ðàç-
ëè÷íûå ïåðåìåùåíèÿ ïî ïëîùàäêå, âñòóïàåò â ñèëó çàêîí ïîä-
÷èíåíèÿ ìåíüøèíñòâà áîëüøèíñòâó, à, êàê èçâåñòíî, áîëüøèí-
ñòâî ëþäåé — ïðàâøè.
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ÃËÀÂÀ 5

ÑÎÄÅÐÆÀÍÈÅ ÇÀÍßÒÈÉ ÀÝÐÎÁÈÊÎÉ

Îçäîðîâèòåëüíûå ïðîãðàììû àýðîáèêè ïðèâëåêàþò øèðî-
êèé êðóã çàíèìàþùèõñÿ ñâîåé äîñòóïíîñòüþ, ýìîöèîíàëüíîñ-
òüþ è âîçìîæíîñòüþ èçìåíÿòü ñîäåðæàíèå óðîêîâ â çàâèñèìîñ-
òè îò èõ èíòåðåñîâ è ïîäãîòîâëåííîñòè.

Îñíîâó ëþáîãî óðîêà ñîñòàâëÿþò ðàçëè÷íûå óïðàæíåíèÿ,
âûïîëíÿåìûå â õîäüáå, áåãå, ñêà÷êàõ, à òàêæå óïðàæíåíèÿ íà
ñèëó è ãèáêîñòü, âûïîëíÿåìûå èç ðàçíûõ èñõîäíûõ ïîëîæåíèé.

5.1. ÂÛÁÎÐ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ ÄËß ÇÀÍßÒÈÉ ÀÝÐÎÁÈÊÎÉ

Âûáîð óïðàæíåíèé äëÿ êîíêðåòíîãî óðîêà çàâèñèò â ïåð-
âóþ î÷åðåäü îò âîçðàñòà è óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè çàíèìàþ-
ùèõñÿ. Â àýðîáèêå ðàçëè÷àþò óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå ñ íèç-
êîé óäàðíîé íàãðóçêîé (Low impact, èëè Lo) è âûñîêîé óäàðíîé
íàãðóçêîé (High impact, èëè Hi). Â äàííîì ñëó÷àå ñëîâî «impact»
îáîçíà÷àåò òîë÷êîâóþ íàãðóçêó, îêàçûâàåìóþ íà ñóñòàâû è ïî-
çâîíî÷íèê ïðè âûïîëíåíèè ðàçíûõ âàðèàíòîâ õîäüáû, áåãà è
ïðûæêîâ. Â óðîêàõ àýðîáèêè ÷àñòî èñïîëüçóþòñÿ ðàçëè÷íûå êîì-
áèíàöèè äâèæåíèé ðóê è íîã ñ ðàçíîé íàãðóçêîé, íàïðèìåð: Lo
— äâèæåíèÿ íîãàìè è Hi — äâèæåíèÿ ðóêàìè.

Íèçêàÿ (óäàðíàÿ) íàãðóçêà (Lo). Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíå-
íèé îäíà ñòîïà îáÿçàòåëüíî äîëæíà áûòü íà ïîëó. Àìïëèòóäà
äâèæåíèé ðóêàìè îãðàíè÷èâàåòñÿ âûñîòîé óðîâíÿ ïëå÷ (ãîðè-
çîíòàëè).

Âûñîêàÿ (óäàðíàÿ) íàãðóçêà (Hi). Ïðè äâèæåíèÿõ îáå íîãè
íà êîðîòêîå âðåìÿ ìîãóò íå ñîïðèêàñàòüñÿ ñ ïîëîì (ò. å. óïðàæ-
íåíèå âûïîëíÿåòñÿ ñ ôàçîé ïîëåòà), à ðóêè ìîãóò ïîäíèìàòüñÿ
âûøå óðîâíÿ ïëå÷ (ãîðèçîíòàëè).

Îáîçíà÷åíèÿ Low è High impact íå îáÿçàòåëüíî ñâèäåòåëü-
ñòâóþò îá èíòåíñèâíîñòè òðåíèðîâêè. Ïðè îïèñàíèè óïðàæíåíèé
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äëÿ îçäîðîâèòåëüíûõ ïðîãðàìì ÷àñòî óêàçûâàåòñÿ êîëè÷åñòâî äâè-
æåíèé (÷àñòîòà) â ìèíóòó, êîòîðîå äîëæíî ñîîòâåòñòâîâàòü ÷èñëó
ñ÷åòîâ (Beat) òàêòîâûõ äîëåé. Äëÿ àýðîáèêè Low impact ðåêîìåí-
äóþò èñïîëüçîâàòü ìóçûêàëüíîå ñîïðîâîæäåíèå ñ ÷àñòîòîé 120—
130 ìóçûêàëüíûõ àêöåíòîâ â ìèíóòó. À äëÿ âûñîêîé èíòåíñèâíî-
ñòè — îò 130 äî 160 (î÷åíü ðåäêî áîëåå 160) àêö/ìèí.

5.2. ÏÅÐÅ×ÅÍÜ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÉ,
ÐÅÊÎÌÅÍÄÓÅÌÛÕ ÄËß ÈÑÏÎËÜÇÎÂÀÍÈß Â ÇÀÍßÒÈÈ ÏÎ ÀÝÐÎÁÈÊÅ

Â ñâÿçè ñî ñïåöèôèêîé àýðîáèêè íàèáîëåå òèïè÷íûìè äëÿ
óðîêîâ ÿâëÿþòñÿ ñëåäóþùèå ñðåäñòâà:

1. Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ:

1.1. Â ïîëîæåíèè ñòîÿ:

- óïðàæíåíèÿ äëÿ ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà â ðàçíûõ íàïðàâ-
ëåíèÿõ (ïîäíèìàíèå — îïóñêàíèå, ñãèáàíèÿ — ðàçãèáàíèÿ, äóãè
è êðóãè);

- óïðàæíåíèå äëÿ òóëîâèùà è øåè (íàêëîíû è ïîâîðîòû,
äâèæåíèÿ ïî äóãå âïåðåä);

- óïðàæíåíèÿ äëÿ íîã (ïîäíèìàíèå — îïóñêàíèå, ñãèáà-
íèå — ðàçãèáàíèå â ðàçíûõ ñóñòàâàõ, ïîëóïðèñåäû, âûïàäû,
ïåðåìåùåíèå öåíòðà òÿæåñòè òåëà ñ íîãè íà íîãó).
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1.2. Â ïîëîæåíèè ñèäÿ è ëåæà:

- óïðàæíåíèÿ äëÿ ñòîï (ïîî÷åðåäíûå è îäíîâðåìåííûå ñãè-
áàíèÿ è ðàçãèáàíèÿ, êðóãîâûå äâèæåíèÿ);

- óïðàæíåíèÿ äëÿ íîã â ïîëîæåíèè ëåæà è â óïîðå íà êîëå-
íÿõ (ñãèáàíèÿ — ðàçãèáàíèÿ, ïîäíèìàíèÿ — îïóñêàíèÿ, ìàõè);

 

- óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö æèâîòà â ïîëîæåíèè ëåæà íà ñïè-
íå (ïîäíèìàíèå ïëå÷ è ëîïàòîê, òî æå ñ ïîâîðîòîì òóëîâèùà,
ïîäíèìàíèå íîã — ñîãíóòûõ èëè ñ ðàçãèáàíèåì);

- óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö ñïèíû â ïîëîæåíèè ëåæà íà æèâî-
òå è â óïîðå íà êîëåíÿõ (íåáîëüøàÿ àìïëèòóäà ïîäíèìàíèÿ ðóê,
íîã èëè îäíîâðåìåííûõ äâèæåíèé ðóêàìè è íîãàìè ñ «âûòÿãè-
âàíèåì» â äëèíó).
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1.3. Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàñòÿãèâàíèÿ:

- â ïîëóïðèñåäå äëÿ çàäíåé è ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòåé áåäðà;

- â ïîëîæåíèè ëåæà, äëÿ çàäíåé, ïåðåäíåé è âíóòðåííåé
ïîâåðõíîñòåé áåäðà;

- â ïîëóïðèñåäå èëè â óïîðå íà êîëåíÿõ äëÿ ìûøö ñïèí;

 

 
    

 - ñòîÿ äëÿ ãðóäíûõ ìûøö è ïëå÷åâîãî ïîÿñà.

 

2. Õîäüáà:

- ðàçìàõèâàÿ ðóêàìè (êèñòè â êóëàê, ïàëüöû âðîçü è äð.);
- ñî÷åòàíèå õîäüáû íà ìåñòå ñ ðàçëè÷íûìè äâèæåíèÿìè

ðóêàìè (îäíîâðåìåííûìè è ïîñëåäîâàòåëüíûìè, ñèììåòðè÷íû-
ìè è íåñèììåòðè÷íûìè) è õîäüáà ñ õëîïêàìè.

Íàïðèìåð: È.Ï. — ðóêè âíèçó; 1 — ïðàâóþ ðóêó ê ïëå÷ó,
êèñòü â êóëàê; 2 — ëåâóþ ðóêó ê ïëå÷ó, êèñòü â êóëàê; 3 — ðóêè
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ââåðõ, ëàäîíè âïåðåä, ïàëüöû âðîçü; 4 — ñãèáàÿ ðóêè, îïóñòèòü
èõ âíèç.

È.Ï. 1 2 3 4

- õîäüáà ñ ïðîäâèæåíèåì (âïåðåä, íàçàä, ïî äèàãîíàëè,
äóãå, ïî êðóãó);

- îñíîâíûå øàãè (áàçîâûå) è èõ ðàçíîâèäíîñòè, èñïîëüçó-
åìûå â àýðîáèêå (ñì. íèæå).

3. Áåã:

- âîçìîæíû òàêèå æå âàðèàíòû äâèæåíèé, êàê è ïðè õîäüáå.

4. Ïîäñêîêè è ïðûæêè:

- íà äâóõ íîãàõ (â ôàçå ïîëåòà íîãè âìåñòå èëè â äðóãîì
ïîëîæåíèè) íà ìåñòå è ñ ïðîäâèæåíèåì â ðàçíûõ íàïðàâëåíèÿõ
(äëÿ îáåñïå÷åíèÿ áåçîïàñíîñòè âûïîëíÿòü ïåðåìåùåíèÿ â ñòîðî-
íû ðåêîìåíäóåòñÿ ñ îñòîðîæíîñòüþ);

- ñ ïåðåìåíîé ïîëîæåíèÿ íîã: â ñòîéêó íîãè âðîçü, íà
îäíó íîãó, â âûïàä è äð. (÷òîáû èçáåæàòü îäíîñòîðîííåãî ÷ðåç-
ìåðíîãî âîçäåéñòâèÿ, ðåêîìåíäóåòñÿ âûïîëíÿòü íå áîëüøå 3—4
ïðûæêîâ ïîäðÿä íà îäíîé íîãå);

- ñî÷åòàíèå ïðûæêîâ è ïîäñêîêîâ íà ìåñòå èëè ñ ïåðåìå-
ùåíèÿìè ñ ðàçëè÷íûìè äâèæåíèÿìè ðóêàìè.

Â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî â îçäîðîâèòåëüíîé àýðîáèêå áîëüøàÿ
÷àñòü äâèæåíèé îêàçûâàåò íàãðóçêó íà ñóñòàâû è ïîçâîíî÷-
íèê, ïðè âûáîðå óïðàæíåíèé îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿþò ïðà-
âèëüíîé òåõíèêå è áåçîïàñíîñòè óñëîâèé èõ âûïîëíåíèÿ. Êàæ-
äûé ïðåïîäàâàòåëü-òðåíåð äîëæåí èìåòü îïðåäåëåííûé óðî-
âåíü ïîäãîòîâêè è ïîñòîÿííî ñëåäèòü çà ñîáëþäåíèåì ïðàâèë
áåçîïàñíîñòè.
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Õàðàêòåðíûå ïîêàçàòåëè
ïåäàãîãè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà òðåíåðà

Разносторонн)) образованность
и наличие диплома

о профессиональном образовании

Творчество
и новаторство
в де)тельности

Правильна)
организаци)
тренировочного

зан)ти)

Манера, стиль
педагогической
де)тельности,
практическа)

подготовленность
и внешний вид тренера

Знание предмета
(содержани) зан)тий,
техники движений и др.)

Владение технологией
обучени) упражнени)м
и управления нагрузкой

Ïåðå÷èñëåííûå êà÷åñòâà íå èñ÷åðïûâàþò âñåãî ìíîãîîáðà-
çèÿ ñïåöèàëüíûõ ñïîñîáíîñòåé è ñâîéñòâ ïåäàãîãè÷åñêîé ëè÷íî-
ñòè òðåíåðà, íî îíè ÿâëÿþòñÿ òåì ìèíèìóìîì, êîòîðûì äîëæåí
îáëàäàòü êàæäûé ñïåöèàëèñò.

Ôàêòîðû, îáåñïå÷èâàþùèå áåçîïàñíîñòü çàíÿòèé àýðîáèêîé

Âíåøíèå
−  ñïîðòèâíûé çàë è ïîäñîáíûå ïîìåùåíèÿ ñîîòâåòñòâóþò

ãèãèåíè÷åñêèì íîðìàì;
− ïðàâèëüíûé âûáîð îçäîðîâèòåëüíîé ïðîãðàììû;
−  áåçîïàñíûé ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü;
−  ñîîòâåòñòâóþùàÿ çàíÿòèÿì è êîìôîðòíàÿ ñïîðòèâíàÿ îäåæ-

äà è îáóâü;
− êâàëèôèöèðîâàííûé òðåíåð.

Âíóòðåííèå
−  îòñóòñòâèå áîëåçíåííîãî ñîñòîÿíèÿ è çàáîëåâàíèé ñåðäå÷-

íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû;
−  îòñóòñòâèå òðàâì èëè ìåäèöèíñêîå çàêëþ÷åíèå î âîññòà-

íîâëåíèè ïîñëå òðàâì;
−  äîñòàòî÷íàÿ îáùàÿ òðåíèðîâàííîñòü, áàëàíñ ñèë, ãèáêîñòè;
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− ïðàâèëüíàÿ òåõíèêà äâèæåíèÿ;
−  ñîáëþäåíèå ðåêîìåíäàöèé ïî ñèñòåìàòè÷íîñòè òðåíèðîâ-

êè è âåëè÷èíå äâèãàòåëüíîé íàãðóçêè.
Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ìíîãèå óïðàæíåíèÿ, äàþùèå îïðå-

äåëåííûé òðåíèðîâî÷íûé ýôôåêò, íî ïîäîáðàííûå áåç ó÷åòà
ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ è óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè çàíèìàþùèõ-
ñÿ, ïðè äëèòåëüíîì, èíòåíñèâíîì ïîâòîðåíèè ìîãóò ïðåäñòàâ-
ëÿòü îïðåäåëåííûé ðèñê äëÿ çäîðîâüÿ è âåñòè ê òðàâìàì èëè
ïîâðåæäåíèÿì.

Ïðåæäå âñåãî ïîä÷åðêíåì íàèáîëåå âàæíûå ïîëîæåíèÿ,
êîòîðûå äîëæíû áûòü ó÷òåíû ïðè ìàññîâûõ çàíÿòèÿõ àýðîáè-
êîé. Êîëè÷åñòâî óïðàæíåíèé, êîîðäèíàöèîííàÿ ñëîæíîñòü, àì-
ïëèòóäà è èíòåíñèâíîñòü èõ èñïîëíåíèÿ äîëæíû áûòü îïòè-
ìàëüíûìè äëÿ êàæäîé ñïåöèôè÷íîé ãðóïïû çàíèìàþùèõñÿ. Âî
âñåõ óïðàæíåíèÿõ çàïðåùåíû áàëëèñòè÷åñêèå, «õëåñòîîáðàçíûå»,
«ðûâêîâûå» äâèæåíèÿ. Ðàññìîòðèì íàèáîëåå òèïè÷íûå ðåêî-
ìåíäàöèè, êîòîðûå ñëåäóåò ñîáëþäàòü ïðè ïîäáîðå óïðàæíåíèé
äëÿ óðîêà.

ÇÀÏÐÅÙÅÍÎ ÐÀÇÐÅØÅÍÎ

1. Äâèæåíèå ãîëîâîé

Êðóã ãîëîâîé è ïåðåêàò Ïåðåêàò («ïîëóêðóã») ãîëîâîé
(«ïîëóêðóã») ãîëîâîé ïî ãðóäè â ìåäëåííîì òåìïå,
ïî ñïèíå íàêëîí âïåðåä

Íàêëîí ãîëîâû íàçàä Íàêëîí ãîëîâû â ñòîðîíó
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2. Äâèæåíèå òóëîâèùåì

Íàêëîíû òóëîâèùà â ñòîðî- Ïîëóíàêëîíû òóëîâèùà â ñòî-
íû è âïåðåä (ñîãíóâøèñü ðîíû è âïåðåä (ñîãíóâøèñü
èëè ïðîãíóâøèñü) áåç óïîðà èëè ïðîãíóâøèñü) ñ îïîðîé
ðóêàìè î áåäðà, êîëåíè ðóêàìè î áåäðà, êîëåíè

Íàêëîíû òóëîâèùà íàçàä Íåáîëüøîå ïîäíèìàíèå íîã
èç ëþáûõ ïîëîæåíèé è ðóê íàçàä ñ âûòÿãèâàíèåì â

äëèíó èç ïîëîæåíèÿ ëåæà
íà æèâîòå

Êðóãîâûå äâèæåíèÿ òóëîâè- Äóãà òóëîâèùåì («ïîëóêðóã»
ùåì è íàêëîíû ñ ïîâîðîòàìè ÷åðåç íàêëîí âïåðåä) ñ îïî-

ðîé ðóêàìè î áåäðà
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Ïîäíèìàíèå òóëîâèùà èç Èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íà ñïèíå
ïîëîæåíèÿ ëåæà íà ñïèíå ñîãíóòûìè íîãàìè, ñòîïû
â ñåä èëè óïîð ñèäÿ íà ïîëó; ïîäíèìàíèå òóëîâè-

ùà (ëîïàòêè íàä ïîëîì), íå
ñãèáàÿñü, áåç íàêëîíà ãîëîâû

3. Äâèæåíèÿ íîãàìè

Ìàõè ïðÿìûìè íîãàìè Ìàõè ïðÿìûìè íîãàìè âïåðåä
âïåðåä âûøå 90 ° íå âûøå 45 °

Ìàõè ïðÿìûìè íîãàìè Ìàõè ãîëåíüþ â ëþáîì íàï-
íàçàä ðàâëåíèè (Low Kick)
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Ìàõ ïðÿìîé íîãîé â ñòî- Ìàõ ïðÿìîé íîãîé â ñòîðîíó
ðîíó èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íå âûøå 45° èç ïîëîæåíèÿ ëå-
íà áîêó ñ îïîðîé íà ïðåä- æà íà áîêó, îäíà ðóêà ñîãíóòà
ïëå÷üÿ ïîä ãîëîâîé, äðóãàÿ â óïîðå

ñïåðåäè

Ìàõè ïðÿìîé íîãîé â ñòî- Èç óïîðà íà êîëåíÿõ è ïðåä-
ðîíó èç óïîðà íà êîëåíÿõ ïëå÷üÿõ ïîäíèìàíèå â ñòî-

ðîíó ñîãíóòîé íîãè

Ìàõè íîãîé íàçàä â óïîðå Ìàõè íîãîé íàçàä íå âûøå 45 °
íà êîëåíÿõ ñ ïðîãèáàíèåì â óïîðå íà êîëåíÿõ è ïðåä-
â ïîÿñíèöå ïëå÷üÿõ
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Ïðèñåäàíèÿ è âûïàäû ñî Â ïðèñåäàíèÿõ è âûïàäàõ óãîë
çíà÷èòåëüíûì ñãèáàíèåì â êîëåííûõ ñóñòàâàõ áîëüøå
êîëåí (óãîë â êîëåííûõ 90 °, êîëåíè íàïðàâëåíû â ñòî-
ñóñòàâàõ ìåíüøå 90 °), ðîíó íîñêîâ, íåìíîãî ðàçâåð-
êîëåíè âûõîäÿò çà ëèíèþ íóòûõ íàðóæó, òÿæåñòü òåëà
ñòîï ïåðåíåñåíà íà ïÿòêè

Ïîäíÿòèå ïðÿìûõ íîã èç Ïîäíÿòèå íîã èç ïîëîæåíèÿ
ïîëîæåíèÿ ëåæà íà ñïèíå ëåæà íà ñïèíå ñ ñîãíóòûìè

íîãàìè (íîñêè ìîãóò êàñàòüñÿ
ïîëà)

Êðóãîâûå äâèæåíèÿ êîëå- Ïåðåìåùåíèå êîëåíåé ïî äóãå
íÿìè âïåðåä («ïîëóêðóã») â  ïîëîæåíèè  ñòîÿ  èëè
â ìåäëåííîì òåìïå, êîëå- ïðèñåäå
íè íå äîëæíû âûõîäèòü
 çà ëèíèþ ñòîï
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4. Äâèæåíèÿ ðóêàìè

Àêòèâíûå ïîäíèìàíèÿ, Äâèæåíèÿ ðóê ñ ïîñòîÿííûì
êðóãè è ñãèáàíèÿ — ðàçãè- ìûøå÷íûì êîíòðîëåì, ñ àì-
áàíèÿ ðóê ñ ìàêñèìàëüíîé ïëèòóäîé â çîíå âèçóàëüíîãî
àìïëèòóäîé è ñêîðîñòüþ êîíòðîëÿ

Ñãèáàíèÿ è ðàçãèáàíèÿ ðóê Ñãèáàíèÿ è ðàçãèáàíèÿ ðóê â
â óïîðå ñèäÿ (ëåæà) ñçàäè óïîðå ëåæà ñ ñîãíóòûìè íî-

ãàìè (êîëåíè íà ïîëó)

5. Ïîçû è óïðàæíåíèÿ, çàèìñòâîâàííûå
èç äðóãèõ âèäîâ çàíÿòèé

Ýëåìåíòû àêðîáàòèêè (ìîñò, Òàíöåâàëüíûå ýëåìåíòû, âû-
ñòîéêà íà ëîïàòêàõ), ãèì- ïîëíÿåìûå â àýðîáíîì ñòèëå
íàñòèêè (ñåä è óïîð óãëîì) (÷àðëñòîí, ÷à-÷à-÷à, ìàìáî,

è äð.)
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«Ïîçà áàðüåðèñòà» — ñåä:
îäíà íîãà âïåðåä, äðóãàÿ
ñîãíóòà â ñòîðîíó-íàçàä

Ïîçû, çàèìñòâîâàííûå èç
éîãè («ïëóã» è äð.)

5.3. ÒÅÐÌÈÍÛ ÎÑÍÎÂÍÛÕ ØÀÃÎÂ È ÈÕ ÐÀÇÍÎÂÈÄÍÎÑÒÅÉ,
ÈÑÏÎËÜÇÓÅÌÛÅ Â ÀÝÐÎÁÈÊÅ

Ïðè ïðîâåäåíèè îçäîðîâèòåëüíûõ çàíÿòèé ìåæäó çàíè-
ìàþùèìèñÿ èäåò ïîñòîÿííîå îáùåíèå. Ýòî íåîáõîäèìî äëÿ
ïîääåðæàíèÿ ïîëîæèòåëüíîãî ýìîöèîíàëüíîãî ôîíà, äëÿ èí-
ôîðìèðîâàíèÿ çàíèìàþùèõñÿ î ñîäåðæàíèè ïðåäëàãàåìûõ äëÿ
èñïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, äëÿ óòî÷íåíèÿ äâèæåíèé è èñïðàâ-
ëåíèÿ îøèáîê. Îïðåäåëåííàÿ ñèñòåìà îáîçíà÷åíèÿ äâèæåíèé
òàêæå íåîáõîäèìà äëÿ íàêîïëåíèÿ èíôîðìàöèè è îáìåíà îïû-
òîì ìåæäó òðåíåðàìè. Ïðè çàïèñè è ïðîâåäåíèè îçäîðîâè-
òåëüíûõ ïðîãðàìì ñïåöèàëèñòû èñïîëüçóþò îïðåäåëåííûå
íàçâàíèÿ äëÿ êàæäîãî êîíêðåòíîãî äâèæåíèÿ (òåðìèíû). Ïî-
ñêîëüêó ìíîãèå èç íàïðàâëåíèé ñîâðåìåííîé àýðîáèêè çàèì-
ñòâîâàíû èç çàðóáåæíûõ èñòî÷íèêîâ, òî ñïåöèàëèñòû ÷àñòî
èñïîëüçóþò äëÿ íàçâàíèÿ äâèæåíèé òåðìèíû íà àíãëèéñêîì
ÿçûêå, ÷òî íå îòâå÷àåò ïðèíöèïó äîñòóïíîñòè, ïðåäúÿâëÿå-
ìîìó ê òåðìèíîëîãèè.

Äëÿ òîãî ÷òîáû èçáåæàòü ðàçíûõ òîëêîâàíèé â íàçâàíèè è
ñîäåðæàíèè äâèæåíèé, ìû ñ÷èòàåì, ÷òî íåîáõîäèìî ñîïðîâî-
äèòü êàæäûé òåðìèí íà àíãëèéñêîì ÿçûêå ñîîòâåòñòâóþùèì åìó
ðóññêèì íàçâàíèåì è îïèñàíèåì îñîáåííîñòåé äâèæåíèÿ.
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Ïðåæäå, ÷åì ïåðå÷èñëèòü ýòè òåðìèíû è äàòü îïèñàíèå òàíöå-
âàëüíûõ äâèæåíèé, ðàññìîòðèì îñíîâíûå òðåáîâàíèÿ ê îñàíêå,
êîòîðàÿ ïðèäàåò ñïåöèôèêó òåõíèêå óïðàæíåíèé â àýðîáèêå.

Îáùèå òðåáîâàíèÿ ê îñàíêå íà çàíÿòèÿõ àýðîáèêîé:
- â ïîëîæåíèè ñòîÿ ñòîïû ñëåãêà ðàçâåäåíû âðîçü (÷àùå

âñåãî ÷óòü øèðå, ÷åì øèðèíà áåäðà);
- ñòîïû ðàñïîëîæåíû ïàðàëëåëüíî èëè ñëåãêà ðàçâåäåíû

íàðóæó, íàïðàâëåíèå êîëåíåé îäèíàêîâî ñ íîñêàìè;
- êîëåíè ÷óòü ðàññëàáëåíû (äîïóñêàåòñÿ ëåãêîå ñãèáàíèå);
- ìûøöû æèâîòà è ÿãîäèö íåìíîãî íàïðÿæåíû è íàïðàâëÿ-

þò òàç âïåðåä (áåç ïîä÷åðêèâàíèÿ ïîÿñíè÷íîé êðèâèçíû);
- òàç ðàñïîëîæåí ðîâíî, áåç ïåðåêîñà;
- ãðóäü ïðèïîäíÿòà, ïëå÷è íà îäíîé âûñîòå;
- ãîëîâà ïðÿìî è ñîñòàâëÿåò ñ òóëîâèùåì îäíó ëèíèþ;
- ïðè âûïîëíåíèè õîäüáû, áåãà è ïðûæêîâ íîãà ñòàâèòñÿ

íà âñþ ñòóïíþ.

ÍÅÏÐÀÂÈËÜÍÎ ÏÐÀÂÈËÜÍÎ

Ñðåäè ñïåöèàëèñòîâ, ðàáîòàþùèõ â îáëàñòè îçäîðîâèòåëü-
íîé àýðîáèêè, íåò åäèíñòâà ìíåíèÿ ïî êîëè÷åñòâó îñíîâíûõ
(áàçîâûõ) øàãîâ, ñîñòàâëÿþùèõ îñíîâó îçäîðîâèòåëüíûõ çàíÿ-
òèé. Îäíè íàñ÷èòûâàþò îò 2 äî 4, äðóãèå — îò 6 è áîëåå. Ïîýòîìó
çà îñíîâó Å.Ñ. Êðþ÷åê [34] ïðèíÿëà âûäåëåííûå â ñïîðòèâíîé
àýðîáèêå 7 áàçîâûõ øàãîâ êàê ñïåöèôè÷íûõ è íàèáîëåå ÷àñòî
èñïîëüçóåìûõ äëÿ àýðîáèêè.

Ðàçíîâèäíîñòè àýðîáíûõ øàãîâ, èñïîëüçóåìûõ â îçäîðîâè-
òåëüíûõ ïðîãðàììàõ, ÷àñòî èìåþò íåñêîëüêî âàðèàíòîâ íàçâà-
íèé, ÷òî çàòðóäíÿåò âîñïðèÿòèå èíôîðìàöèè. Î÷åíü ÷àñòî è äâè-
æåíèÿ íàçûâàþòñÿ ïî àíàëîãèè ñî çíàêîìûìè ïðåäìåòàìè èëè
ãåîìåòðè÷åñêèìè ôèãóðàìè èëè îáðàçàìè. Ïðèâåäåì ñóùåñòâóþ-
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ùèå âàðèàíòû òåðìèíîâ íà àíãëèéñêîì è èõ òåðìèíîëîãè÷åñêîå
íàçâàíèå íà ðóññêîì ÿçûêàõ.

Ïîäúåì êîëåíà (Knee Lift, Knee up). Èç ïîëîæåíèÿ ñòîÿ íà
îäíîé íîãå (ïðÿìîé), äðóãóþ, ñãèáàÿ, ïîäíÿòü âïåðåä âûøå ãî-
ðèçîíòàëè (äîïóñêàåòñÿ ëþáîé óãîë â êîëåííîì ñóñòàâå), íîñîê
îòòÿíóò. Òóëîâèùå ñëåäóåò óäåðæèâàòü â âåðòèêàëüíîì ïîëîæå-
íèè. Íå äîïóñêàþòñÿ ñîïóòñòâóþùèå äâèæåíèþ ïîäíèìàåìîé íîãè
ïîâîðîòû òàçà. Ïðè ïîäúåìå êîëåíà ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàí ëþ-
áîé âàðèàíò äâèæåíèÿ (ñòîÿ íà ìåñòå, ñ ïåðåìåùåíèåì â ëþáûõ
íàïðàâëåíèÿõ, ñ ïîâîðîòîì, áåã, ïîäñêîêè).

Max (Kick) âûïîëíÿåòñÿ â ïîëîæåíèè ñòîÿ íà îäíîé íîãå.
Ïðÿìàÿ ìàõîâàÿ íîãà ïîäíèìàåòñÿ òî÷íî âïåðåä, ðàçðåøåíî íå-
áîëüøîå «âûâîðîòíîå» ïîëîæåíèå ñòîïû, íî áåç ñîïóòñòâóþùå-
ãî ìàõó ïîâîðîòà òàçà. Àìïëèòóäà ìàõà îïðåäåëÿåòñÿ ïîäãîòîâ-
ëåííîñòüþ çàíèìàþùåãîñÿ, íå äîïóñêàåòñÿ «õëåñòîîáðàçíîå»
äâèæåíèå è íåêîíòðîëèðóåìîå îïóñêàíèå íîãè ïîñëå ìàõà (ïàäå-
íèå). Ìèíèìàëüíîé àìïëèòóäîé â ñïîðòèâíîé àýðîáèêå ìîæíî
ñ÷èòàòü ìàõ âûøå óðîâíÿ ãîðèçîíòàëè, íî äëÿ îçäîðîâèòåëüíîãî
íàïðàâëåíèÿ àýðîáèêè ðåêîìåíäîâàíà àìïëèòóäà ìàõà íå âûøå
90 °. Ðàçðåøàåòñÿ èñïîëüçîâàòü â çàíÿòèè ñî÷åòàíèå ìàõà íîãîé ñ
äâèæåíèÿìè íà ìåñòå, øàãàìè, áåãîì, ïîäñêîêàìè. Âîçìîæíà
òàêæå ðàçíàÿ ïëîñêîñòü äâèæåíèÿ: ìàõ âïåðåä, âïåðåä — â ñòî-
ðîíó (ïî äèàãîíàëè) èëè â ñòîðîíó. Åñëè ìàõ ñî÷åòàåòñÿ ñ ïîä-
ñêîêîì, òî ïðè ïðèçåìëåíèè îáÿçàòåëüíî îïóñêàòüñÿ íà âñþ ñòîïó,
èçáåãàòü áàëëèñòè÷åñêèõ ïðèçåìëåíèé è ïîòåðè ðàâíîâåñèÿ.

Low Kick — ðàçíîâèäíîñòü ìàõà ãîëåíüþ. Âûïîëíÿåòñÿ íà
2 ñ÷åòà. 1 — ñãèáàÿ êîëåíî, ïîäíÿòü ïðàâóþ íîãó âïåðåä — âíèç
(ìàõ ìîæåò áûòü âûïîëíåí â ëþáîì íàïðàâëåíèè: âïåðåä, ïî
äèàãîíàëè, íàçàä). Â ìîìåíò ðàçãèáàíèÿ â êîëåííîì ñóñòàâå ñ
ïðàâîé íîãè âûïîëíèòü ìàõ ãîëåíüþ; 2 — âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.

Ïðûæîê íîãè âðîçü — íîãè âìåñòå (Jumping Jack, Hampelmann)
âûïîëíÿåòñÿ èç èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ íîãè âìåñòå (ïÿòêè âìåñ-
òå, íîñêè ñëåãêà âðîçü — íà øèðèíó ñòîïû). Äâèæåíèå ñîñòîèò
èç äâóõ îñíîâíûõ ÷àñòåé. Ïåðâàÿ — îòòàëêèâàÿñü äâóìÿ íîãàìè,
âûïðûãíóòü íåâûñîêî ââåðõ è çàòåì ïðèíÿòü ïîëîæåíèå ïîëó-
ïðèñåäà, íîãè âðîçü (ñòîïû ñëåãêà ïîâåðíóòû íàðóæó èëè ïàðàë-
ëåëüíû), ïðè ïðèçåìëåíèè íóæíî îïóñòèòüñÿ íà âñþ ñòîïó. Ðàñ-
ñòîÿíèå ìåæäó ñòîïàìè ðàâíî øèðèíå ïëå÷, òÿæåñòü òåëà ðàâíî-
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ìåðíî ðàñïðåäåëåíà íà îáå íîãè, íàïðàâëåíèå êîëåíåé è ñòîï
äîëæíî ñîâïàäàòü. Ïðè ýòîì äâèæåíèè ïðîåêöèÿ êîëåí íå äîëæ-
íà âûõîäèòü çà ïðåäåëû îïîðû ñòîïàìè, óãîë â êîëåííûõ ñóñòà-
âàõ äîëæåí áûòü áoëåå 90 °. Âòîðàÿ ÷àñòü äâèæåíèÿ — íåáîëüøèì
ïîäñêîêîì ñîåäèíèòü íîãè è âîçâðàòèòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî äâèæåíèÿ íå äîïóñêàþòñÿ ïåðåìåùåíèÿ
òóëîâèùà (íàêëîíû, ïîâîðîòû).

Âûïàä (Lunge) ìîæåò áûòü âûïîëíåí ëþáûì ñïîñîáîì (øà-
ãîì, ñêà÷êîì, ïîñëå ìàõà), à òàêæå â ðàçíûõ íàïðàâëåíèÿõ (âïå-
ðåä, â ñòîðîíó, íàçàä). Îñíîâíûì âàðèàíòîì ýòîãî «àýðîáíîãî øàãà»
ÿâëÿåòñÿ ïîëîæåíèå âûïàäà âïåðåä. Ïðè ýòîì òÿæåñòü òåëà ñìåùàåò-
ñÿ íà ñîãíóòóþ íîãó, âûñòàâëåííóþ âïåðåä. Óãîë â êîëåííîì ñóñòà-
âå äîëæåí áûòü áîëüøå 90 °, ãîëåíü îïîðíîé íîãè ðàñïîëàãàåòñÿ
áëèçêî ê âåðòèêàëüíîìó ïîëîæåíèþ, à ïðîåêöèÿ êîëåíà íå âûõî-
äèò çà ïðåäåëû îïîðû ñòîïîé (îáÿçàòåëüíî ñëåäóåò îïóñòèòüñÿ íà
ïÿòêó îïîðíîé íîãè). Ïîâîðîò òàçà íå äîïóñêàåòñÿ, íîãà ñçàäè äîë-
æíà áûòü ïðÿìîé, êàñàòüñÿ íîñêîì ïîëà, ïÿòêà ïîäíÿòà ââåðõ.

Øàã (March) íàïîìèíàåò åñòåñòâåííóþ õîäüáó, íî îòëè÷à-
åòñÿ áîëüøåé ÷åòêîñòüþ. Ñòîÿ íà ïðÿìîé íîãå (òóëîâèùå âåðòè-
êàëüíî), äðóãóþ íîãó, ñãèáàÿ, ïîäíÿòü òî÷íî âïåðåä (êîëåíî
íèæå ãîðèçîíòàëüíîãî ïîëîæåíèÿ), áåç ñîïóòñòâóþùåãî äâèæå-
íèþ ïîâîðîòà òàçà. Ñòîïà ïîäíèìàåìîé íîãè íàõîäèòñÿ íà óðîâ-
íå âåðõíåé òðåòè ãîëåíè, íîñîê îòòÿíóò (ò. å. ãîëåíîñòîïíûé ñóñ-
òàâ ñîãíóò).

Marching — õîäüáà íà ìåñòå.
Walking — õîäüáà â ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíèÿõ, âïåðåä —

íàçàä, ïî êðóãó, ïî äèàãîíàëè.
Áåã (Jog) — ïåðåõîä ñ îäíîé íîãè íà äðóãóþ, êàê ïðè

õîäüáå, íî ñ ôàçîé ïîëåòà. Îòòàëêèâàÿñü îäíîé íîãîé è âûïîë-
íÿÿ íåáîëüøîé ìàõ äðóãîé, ïåðåéòè â áåçîïîðíîå ïîëîæåíèå.
Â ýòîé ôàçå äâèæåíèÿ ïðÿìàÿ ìàõîâàÿ íîãà íàõîäèòñÿ âïåðåäè —
âíèçó, à òîë÷êîâóþ íîãó íóæíî ñîãíóòü íàçàä. Ïðèçåìëÿÿñü íà
ìàõîâóþ íîãó, ñëåäóåò ïîãàñèòü áàëëèñòè÷åñêîå äâèæåíèå, îïó-
ñòèòüñÿ íà âñþ ñòîïó è ñëåãêà ñîãíóòü êîëåíî. Òîë÷êîâàÿ íîãà
çàâåðøàåò ñãèáàíèå (äî ïîëîæåíèÿ — òàçîáåäðåííûé ñóñòàâ ðà-
çîãíóò, êîëåíî íàïðàâëåíî âíèç, ïÿòêà ïî÷òè êàñàåòñÿ ÿãîäèöû).
Çàòåì öèêë äâèæåíèé ïîâòîðÿåòñÿ ñ äðóãîé íîãè. Â ñîðåâíîâà-
òåëüíîé êîìïîçèöèè íå ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàòü áîëåå äâóõ
áåãîâûõ øàãîâ ïîäðÿä.
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Joging — âàðèàíò áåãà, òèïà «òðóñöîé».
Ñêèï (Skip, Flick Kick) — ïîäñêîê. Îñíîâíîå äâèæåíèå

âûïîëíÿåòñÿ â ðèòìå «è — ðàç» èëè «ðàç — äâà». Ïåðâîå äâèæå-
íèå âûïîëíÿåòñÿ íåáîëüøèì øàãîì (ïðûæêîì), ïðè ýòîì òÿ-
æåñòü òåëà ïåðåäàåòñÿ íà îäíó íîãó, çàòåì ñëåäóåò îïóñòèòüñÿ íà
âñþ ñòîïó è ñëåãêà ñîãíóòü êîëåíî, à äðóãóþ íîãó ñîãíóòü íàçàä
(êîëåíî âíèç, ïÿòêà ó ÿãîäèöû). Âòîðîå äâèæåíèå âêëþ÷àåò ñëå-
äóþùèå äåéñòâèÿ: âûïîëíèòü ïîäñêîê íà îïîðíîé íîãå è, ðàç-
ãèáàÿ êîëåíî, ñäåëàòü íåáîëüøîé ìàõ äðóãîé íîãîé âïåðåä —
âíèç (íîñîê ïðèïîäíÿò íàä ïîëîì). Ïðè ïðèçåìëåíèÿõ îáÿçà-
òåëüíî îïóñêàòüñÿ íà âñþ ñòîïó.

Basic Step — áàçîâûé øàã.  Âûïîëíÿåòñÿ íà 4 ñ÷åòà. Íà
ñ÷åò 1 — øàã ïðàâîé íîãîé âïåðåä (ìîæíî âûïîëíÿòü ñ äðóãîé
íîãè); 2 — ïðèñòàâèòü ëåâóþ íîãó; 3 — øàã ïðàâîé íîãîé íàçàä;
4 — ïðèñòàâèòü ëåâóþ íîãó.

Squat — ïîëóïðèñåä, âûïîëíÿåòñÿ â ïîëîæåíèè íîãè âìåñ-
òå èëè âðîçü. ×àñòî ýòî äâèæåíèå ñî÷åòàåòñÿ ñ íàêëîíîì òóëîâè-
ùà âïåðåä.

Step-Touch — ïðèñòàâíîé øàã.  Âûïîëíÿåòñÿ íà 2 ñ÷åòà. Íà-
ñ÷åò 1 — øàã â ñòîðîíó (íàçàä èëè âïåðåä), òÿæåñòü òåëà ðàñïðå-
äåëÿåòñÿ íà îáå íîãè; 2 — ïîñòàâèòü äðóãóþ íîãó íà íîñîê. ×àñòî
ýòîò øàã ñî÷åòàåòñÿ ñ ïîëóïðèñåäàíèåì, êîòîðîå ìîæåò áûòü âû-
ïîëíåíî íà îäèí èç ñ÷åòîâ (1 èëè 2) èëè íà êàæäûé ñ÷åò.

Touch-Step — âûïîëíÿåòñÿ íà 2 ñ÷åòà â ïîñëåäîâàòåëüíîñòè,
îáðàòíîé ïðèñòàâíîìó øàãó. Íà ñ÷åò 1 — êîñíóòüñÿ íîñêîì ïîëà
âîçëå îïîðíîé íîãè; 2 — ñ òîé æå íîãè øàã â ñòîðîíó, íîãè
âðîçü.

Scopå — âàðèàíò ïðèñòàâíîãî øàãà,  âûïîëíÿåìûé ñî ñêà÷-
êîì. Íà ñ÷åò 1 — øàã íà ïðàâóþ íîãó (â ëþáîì íàïðàâëåíèè);
2 — ïðûæêîì ïðèñòàâèòü äðóãóþ íîãó.

Double Step Touch — äâà ïðèñòàâíûõ øàãà â ñòîðîíó.
Push Touch, Toe Tap — âûïîëíÿåòñÿ íà 2 ñ÷åòà.  Íà ñ÷åò 1 —

îäíà íîãà áåç ïåðåíîñà âåñà òåëà âûñòàâëÿåòñÿ â ëþáîì íàïðàâëå-
íèè, íîñîê êàñàåòñÿ ïîëà — «òåï» (tàð — ëåãêèé ñòóê); 2 —
âåðíóòüñÿ èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Side to Side, Pile Touch, Side Tip, Open Step — ðàçíîâèä-
íîñòü õîäüáû â ñòîéêå íîãè âðîçü èëè ïåðåìåùåíèå ñ íîãè íà
íîãó. Âòîðîé âàðèàíò äâèæåíèÿ âûïîëíÿåòñÿ íà 2 ñ÷åòà èç ïîëó-
ïðèñåäà íîãè âðîçü. Íà ñ÷åò 1 — ïåðåäàòü òÿæåñòü òåëà íà îäíó
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íîãó, êîëåíî ïîëóñîãíóòî, íî áåç äîïîëíèòåëüíîãî ïðèñåäàíèÿ,
ïÿòêà íà ïîëó; 2 — íîñîê ñâîáîäíîé íîãè «äàâèò» íà ïîë, ïðèòî-
ïûâàåò (tip).   Ýòî æå äâèæåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü ïîëóïðèñåäàÿ
è âñòàâàÿ, êàê áû ïðóæèíÿ.

Hopscoth, Humstring Curl, Leg Curl — ñãèáàíèå ãîëåíè íà-
çàä. Äâèæåíèå âûïîëíÿåòñÿ øàãîì â ñòîðîíó (íîãè âðîçü ÷óòü
øèðå ïëå÷) íà 2 ñ÷åòà. Íà ñ÷åò 1 — ïåðåäàòü òÿæåñòü òåëà íà
ïðàâóþ íîãó, ñ íåáîëüøèì ïðèñåäàíèåì, ïÿòêà íà ïîëó, äðóãàÿ
íîãà ïðÿìàÿ â ñòîðîíó íà íîñîê; 2 — ëåâóþ íîãó ñîãíóòü íàçàä
(îòâåñòè áåäðî â ñòîðîíó — íàçàä è ñîãíóòü ãîëåíü ïî íàïðàâëå-
íèþ ê ÿãîäè÷íîé ìûøöå); 3—4 — äâèæåíèå ïîâòîðèòü â äðóãóþ
ñòîðîíó. Âàðèàíòîì ýòîãî äâèæåíèÿ ìîæåò áûòü äâóõêðàòíîå èëè
÷åòûðåõêðàòíîå ñãèáàíèå îäíîé è òîé æå ãîëåíè íàçàä. Â ýòîì
ñëó÷àå ìåíÿåòñÿ ïîðÿäîê äâèæåíèé. Íà ñ÷åò 1 — ñîãíóòü ãîëåíü
íàçàä, à íà 2 — ðàçãèáàÿ, ïîñòàâèòü íîãó â ñòîðîíó íà íîñîê,
çàòåì ïîâòîðèòü äâèæåíèå íóæíîå êîëè÷åñòâî ðàç.

Heel Dig, Heel Touch — âûñòàâëåíèå íîãè íà ïÿòêó.  Âûïîë-
íÿåòñÿ íà 2 ñ÷åòà. Â èñõîäíîì ïîëîæåíèè îáå íîãè ïîëóñîãíóòû.
Íà ñ÷åò 1 — îäíà íîãà âûñòàâëÿåòñÿ âïåðåä èëè ïî äèàãîíàëè
âïåðåä íà ïÿòêó (ðàçãèáàÿ êîëåíî); 2 — âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.

Mambo — âàðèàöèÿ òàíöåâàëüíîãî øàãà ìàìáî, âûïîëíÿåò-
ñÿ íà 4 ñ÷åòà. Íà ñ÷åò 1 — íåáîëüøîé øàã ëåâîé íîãîé âïåðåä â
ïîëóïðèñåäå (òÿæåñòü òåëà íà íîãó ïîëíîñòüþ íå ïåðåäàâàòü),
äðóãàÿ íîãà ïîëóñîãíóòà ñçàäè íà íîñêå; 2 — ïåðåäàâàÿ òÿæåñòü
òåëà íà ïðàâóþ íîãó, ñäåëàòü ïîëóïðèñåä íà íåé. Íà ñ÷åò 3—4
âûïîëíÿþòñÿ øàãè, àíàëîãè÷íûå ñ÷åòàì 1—2, íî ñ ïåðåìåùåíè-
åì ëåâîé íîãè íàçàä. Èñïîëüçóåòñÿ è äðóãàÿ ðàçíîâèäíîñòü øàãà
ìàìáî — «êâàäðàò»: íà ñ÷åò 1 — øàã îäíîé (ïðàâîé) íîãîé íà
ìåñòå; 2 — íåáîëüøîé øàã äðóãîé íîãîé (ëåâîé) âïåðåä (òÿæåñòü
òåëà íà íîãó ïîëíîñòüþ íå ïåðåäàâàòü); 3 — ïåðåäàâàÿ òÿæåñòü
òåëà íà ïðàâóþ íîãó, âñòàòü íà íåå; 4 — âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå (ñòîéêà íîãè âðîçü). Çàòåì ìîæíî ïîâòîðèòü äâèæå-
íèå, íî ñ øàãîì íàçàä. Â ñîîòâåòñòâèè ñ òàíöåâàëüíûì ñòèëåì
øàãè âûïîëíÿþòñÿ ñ ïîêà÷èâàíèåì áåäðàìè.

Âåðñèÿ ýòîãî øàãà, âûïîëíåííàÿ ñî ñêà÷êàìè, íàçûâàåòñÿ
Rock Step.

Pivot Turn — ïîâîðîò âîêðóã îïîðíîé íîãè (Pivot — òî÷êà
âðàùåíèÿ). Âûïîëíÿåòñÿ íà 4 ñ÷åòà. Îäíà íîãà âñå âðåìÿ îñòàåòñÿ
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íà ìåñòå, äðóãàÿ äâèæåòñÿ âîêðóã íåå. Íà ñ÷åò 1 — øàã ïðàâîé
íîãîé âïåðåä (íà âñþ ñòîïó), òÿæåñòü òåëà íà îáå íîãè. Ïðîäîë-
æàÿ äâèæåíèå, ïåðåäàòü òÿæåñòü òåëà íà ïðàâóþ íîãó è âûïîë-
íèòü ïîâîðîò íàëåâî êðóãîì (äâèæåíèå íà÷èíàåòñÿ ñ ïÿòêè); 2 —
íå ðàçãèáàÿ îïîðíóþ íîãó, ïåðåäàòü òÿæåñòü òåëà (øàãíóòü) íà
ëåâóþ; 3—4 — ïîâòîðèòü äâèæåíèå 1—2 è âåðíóòüñÿ â îñíîâíîå
íàïðàâëåíèå. Ýòîò øàã õîðîøî ñî÷åòàåòñÿ ñ äâèæåíèåì ìàìáî.

Pendulum — ïðûæêîì ñìåíà ïîëîæåíèÿ íîã («ìàÿòíèê»).
Ïðûæêè âûïîëíÿþòñÿ íà 4 ñ÷åòà. Íà ñ÷åò 1 — ïðûæîê íà îäíîé
íîãå, äðóãóþ ïîäíÿòü â ñòîðîíó — âíèç; 2 — ïðûæîê íà äâå
íîãè; 3—4 — ïîâòîðèòü äâèæåíèå â äðóãóþ ñòîðîíó. Áîëåå ïîä-
ãîòîâëåííûå çàíèìàþùèåñÿ ìîãóò âûïîëíÿòü ïðûæêè áåç ïðî-
ìåæóòî÷íîãî ïåðåõîäà íà äâå íîãè (ñ íîãè íà íîãó). Äâèæåíèå
«ìàÿòíèê» ìîæíî âûïîëíÿòü è â íàïðàâëåíèè âïåðåä — íàçàä.

Chasse, Gallop — ãàëîï.  ×àùå âñåãî âûïîëíÿåòñÿ â ñòîðîíó.
Âûïîëíÿåòñÿ íà ñ÷åò 1—2. È. Ï. — ïðàâàÿ íîãà â ñòîðîíó (êîëåíè
ñëåãêà ñîãíóòû). Íà ñ÷åò 1 — ïðèñòàâëÿÿ ëåâóþ íîãó ê ïðàâîé
(ïîäáèâàÿ ëåâîé íîãîé ïðàâóþ), âûïîëíèòü ïðûæîê ââåðõ. Â áå-
çîïîðíîé ôàçå íîãè ïðÿìûå, ïðèçåìëÿÿñü, ïåðåêàòèòüñÿ íà âñþ
ñòîïó è ñëåãêà ñîãíóòü êîëåíè, çàòåì ïðàâàÿ ñíîâà ñêîëüçèò â
ñòîðîíó — âíèç.

Two Step  — ïåðåìåííûé øàã.  Âûïîëíÿåòñÿ íà ñ÷åò 1 — «è»
— 2. Íà ñ÷åò 1 — øàã ïðàâîé íîãîé âïåðåä; «è» — ïðèñòàâèòü
ëåâóþ ê ïðàâîé; 2 — øàã ïðàâîé íîãîé âïåðåä, ëåâàÿ ñçàäè íà
íîñêå. Çàòåì äâèæåíèå ïîâòîðèòü ñ äðóãîé íîãè.

V-Step  — ðàçíîâèäíîñòü õîäüáû â ñòîéêó íîãè âðîçü,  çàòåì
âìåñòå. Íàïðàâëåíèå øàãîâ íàïîìèíàåò íàïèñàíèå àíãëèéñêîé
áóêâû «V». Âûïîëíÿåòñÿ ñ ïåðåäâèæåíèåì âïåðåä èëè íàçàä. Íà
ñ÷åò 1 — ñ ïÿòêè øàã ïðàâîé íîãîé âïåðåä — â ñòîðîíó, êîëåíè
ñîãíóòû; 2 — ïðîäîëæèòü àíàëîãè÷íîå äâèæåíèå ñ äðóãîé íîãè
íàçàä (â ïîëîæåíèå ïîëóïðèñåä íîãè âðîçü, íîñêè íîã ïðÿìî
èëè ïîâåðíóòû íàðóæó); 3—4 — âûïîëíèòü ïîî÷åðåäíî äâà øàãà
íàçàä (ñ ïðàâîé íîãè) è âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Polka — ïîëüêà — ïåðåìåííûé øàã,  âûïîëíÿåìûé ëåãêèìè
ïðûæêàìè. Ñäåëàòü ïîäñêîê íà ëåâîé íîãå, ïðàâóþ ïîäíÿòü âïå-
ðåä. Ïðè êàæäîì ïîñëåäóþùåì ïîâòîðåíèè öèêëà ïðîèñõîäèò
ñìåíà íîãè; 1 — ñêîëüçÿùèé øàã ïpaâîé íîãîé; «è» — ïðèñòà-
âèòü ëåâóþ íîãó ñçàäè; 2 — øàã ïpaâîé íîãîé âïåðåä. Ïîâòîðèòü
âåñü öèêë äâèæåíèé ñ äðóãîé íîãè.
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Scottisch — ñî÷åòàíèå øàãîâ ñ ïîäñêîêîì íà îäíîé íîãå.
Âûïîëíÿåòñÿ íà 4 ñ÷åòà. Íà ñ÷åò 1—3 — òðè øàãà âïåðåä (ïðàâîé
— ëåâîé — ïðàâîé); 4 — ïîäñêîê íà ïðàâîé íîãå, äðóãóþ ñî-
ãíóòü âïåðåä. Äâèæåíèå ìîæíî âûïîëíÿòü è íà øàãàõ íàçàä.

Slide — ñêîëüæåíèå. Øàãè â ëþáîì íàïðàâëåíèè, âûïîëíÿ-
åìûå ñî ñêîëüæåíèåì ñòîïîé ïî ïîëó.

Ðînå — ïîî÷åðåäíûå øàãè âïåðåä è íàçàä — «ïîíè».  Âûïîë-
íÿåòñÿ íà ñ÷åò 1 — «è» — 2. Íà ñ÷åò 1 — øàã ïðàâîé íîãîé
âïåðåä, óïîð ñçàäè íà ëåâóþ ïîëóñîãíóòóþ íîãó; «è» — ïåðåäà-
âàÿ òÿæåñòü òåëà íàçàä, îòòîëêíóòüñÿ ïðàâîé íîãîé (ñîãíóòü åå
âïåðåä); 2 — øàã ïðàâîé íîãîé. ×àùå âñåãî ýòî äâèæåíèå âûïîë-
íÿåòñÿ íà ïðûæêàõ. Íà ñ÷åò 1 — ïðûæîê íà ïðàâóþ íîãó âïåðåä,
ëåâóþ ñîãíóòü íàçàä; «è» — ïðûæîê íà ëåâóþ íîãó íàçàä, ïðà-
âóþ ñîãíóòü âïåðåä; 2 — ïîâòîðèòü ñ÷åò «1».

Cha-Cha-Cha — ÷àñòü îñíîâíîãî òàíöåâàëüíîãî øàãà «÷à-
÷à-÷à». Òðîéíîé øàã — âàðèàíò øàãîâ ñ äîïîëíèòåëüíûì äâè-
æåíèåì ìåæäó îñíîâíûìè ñ÷åòàìè ìóçûêè. Ìîæåò âûïîëíÿòü-
ñÿ íà ìåñòå è ñ ïðîäâèæåíèåì â ñòîðîíó. ×àñòî èñïîëüçóåòñÿ
äëÿ «ñìåíû íîã». Íà ñ÷åò 1 — øàã ïðàâîé; 2 — øàã ëåâîé; 3 —
øàã ïðàâîé.

Twist Jump — ïðûæêè íà äâóõ íîãàõ ñî ñêðó÷èâàíèåì áåäåð.
Grape Wine — ñêðåñòíûé øàã â ñòîðîíó.  Âûïîëíÿåòñÿ íà

4 ñ÷åòà. Íà ñ÷åò 1 — øàã ïðàâîé íîãîé â ñòîðîíó; 2 — øàã ëåâîé
íîãîé âïðàâî ñçàäè (ñêðåñòíî); 3 — øàã ïðàâîé íîãîé â ñòîðîíó;
4 — ïðèñòàâèòü ëåâóþ íîãó ê ïðàâîé.

Cross — «êðåñò» — âàðèàíò ñêðåñòíîãî øàãà ñ ïåðåìåùåíè-
åì âïåðåä. Âûïîëíÿåòñÿ èç ñòîéêè íà 4 ñ÷åòà. Íà ñ÷åò 1 — øàã
ïðàâîé íîãîé âïåðåä; 2 — îêðåñòíûé øàã ëåâîé íîãîé ïåðåä
ïðàâîé; 3 — øàã ïðàâîé íîãîé íàçàä; 4 — øàãîì ëåâîé íîãîé
íàçàä, ïðèíÿòü èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

5.4. ÒÅÐÌÈÍÛ ÄÂÈÆÅÍÈÉ ÐÓÊ, ÈÑÏÎËÜÇÓÅÌÛÅ Â ÀÝÐÎÁÈÊÅ

Äâèæåíèÿ ðóê, èñïîëüçóåìûå â àýðîáèêå, ðàçíîîáðàçíû.
Â çàíÿòèÿõ ñ íà÷èíàþùèìè ÷àùå âñåãî èñïîëüçóþòñÿ íàèáîëåå
ïðîñòûå îäíîâðåìåííûå è ñèììåòðè÷íûå äâèæåíèÿ ðóêàìè ñ
çàäàííîé àìïëèòóäîé è íàïðàâëåíèåì. Â çàíÿòèÿõ, èìåþùèõ òàíöå-
âàëüíóþ îêðàñêó [Funk, Sity(street)-jam], ÷àñòî èñïîëüçóþòñÿ íå-
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ñèììåòðè÷íûå è ïîñëåäîâàòåëüíûå äâèæåíèÿ ðóêàìè, äîñòàòî÷-
íî ñëîæíûå ïî êîîðäèíàöèè.

Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé, ñîäåðæàùèõ äâèæåíèÿ ðóêà-
ìè, íåîáõîäèìî èçáåãàòü ñëåäóþùèõ îøèáîê:

− ïåðåðàçãèáàíèÿ â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ;
− ðàçâåäåíèÿ ðóê â ñòîðîíû áîëåå ÷åì íà 180 °;
− ïðè ïîäúåìå ðóê ââåðõ ïåðåìåùåíèÿ èõ äàëüøå âåðòèêàëè;
− ðûâêîâûõ è ïðóæèíÿùèõ äâèæåíèé.
Íåêîòîðûå äâèæåíèÿ ðóêàìè ïðè õîäüáå è â îáùåðàçâèâà-

þùèõ óïðàæíåíèÿõ, èñïîëüçóåìûõ â ñèëîâîé òðåíèðîâêå è àýðî-
áèêå, èìåþò ñïåöèàëüíûå íàçâàíèÿ. Ïîëîæåíèå êèñòè ïðè ýòèõ
äâèæåíèÿõ, êàê ïðàâèëî, íåéòðàëüíî (êèñòü åëå ðàçîãíóòà èëè
ïàëüöû ñæàòû â êóëàê). Ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé ðóêàìè â
àýðîáèêå íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü îïðåäåëåííûé ðåæèì ðàáîòû
ìûøö. Íàïðèìåð, óñèëèå òðàòèòñÿ íå òîëüêî íà ñãèáàíèå ðóê â
ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ, íî è íà âîçâðàùåíèå â èñõîäíîå ïîëîæåíèå
(îñóùåñòâëÿåòñÿ «ïîñòîÿííûé ìûøå÷íûé êîíòðîëü»). Òàêîé âèä
óïðàæíåíèé ïðè ïðàâèëüíîì èñïîëüçîâàíèè ñïîñîáñòâóåò óê-
ðåïëåíèþ ìûøö è ðàçâèòèþ âûíîñëèâîñòè. Äëÿ ýòîãî ðåæèìà
õàðàêòåðíî ïåðåêëþ÷åíèå íàïðÿæåíèÿ ìûøö-àíòàãîíèñòîâ. Ñëå-
äóåò îòìåòèòü, ÷òî äåéñòâèòåëüíî àíòàãîíèçìà â ðàáîòå ìûøö
íåò, òàê êàê ìûøöû íå òîëüêî ñîäðóæåñòâåííîãî (ðàñïîëîæåí-
íûå íà îäíîé ñòîðîíå îñè ñóñòàâà — ñèíåðãèñòû), íî è ïðîòèâî-
ïîëîæíîãî äåéñòâèÿ ðàáîòàþò ñîãëàñîâàííî, îáåñïå÷èâàÿ âûïîë-
íåíèå äâèæåíèé ãðóïïû ìûùö. Äëÿ óñèëåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè
äâèæåíèé ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû óòÿæåëèòåëè, ãàíòåëè, àìîð-
òèçàòîðû è äðóãîé ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü. Â òåðìèíîëîãèè äâè-
æåíèé ðóêàìè ÷àñòî èñïîëüçóþòñÿ àíàòîìè÷åñêèå íàçâàíèÿ ìûøö.

Walking arms — îáû÷íûå äâèæåíèÿ ðóê ïðè õîäüáå.
Clap Hands — õëîïêè ïåðåä òåëîì íàä ãîëîâîé, íà óðîâíå

ãðóäè, ñïðàâà (ñëåâà) èëè âíèçó.
Biceps Curl — ñãèáàíèå ðóê äëÿ áèöåïñà. Â èñõîäíîì ïîëî-

æåíèè ðóêè âíèçó (ïðèæàòû ñáîêó ê òóëîâèùó), êèñòè ñæàòû â
êóëàê. Ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå ðóê â ëîêòåâûõ ñóñòàâàõ. Ïðè ñãè-
áàíèè êèñòü ïîâîðà÷èâàåòñÿ ëàäîííîé ñòîðîíîé ê ïëå÷ó. Âîç-
ìîæíû âàðèàíòû èñïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ, íàïðèìåð, âðà-
ùåíèå ïðåäïëå÷üÿìè (äóãà ïðåäïëå÷üÿ âíóòðü).

Triseps Curl — ñãèáàíèå ðóê äëÿ òðèöåïñà. Â èñõîäíîì ïîëî-
æåíèè ðóêè îòâåäåíû íàçàä — êíèçó è ñîãíóòû â ëîêòÿõ. Ðàçãè-
áàíèå è ñãèáàíèå ðóê.



88

Triseps Kick Back — â èñõîäíîì ïîëîæåíèè êèñòè íà ãðóäè
ñæàòû â êóëàê. Ðàçîãíóòü ðóêè â ñòîðîíû èëè âïåðåä — â ñòîðî-
íû (ïî äèàãîíàëè) è ñëåãêà ïîâåðíóòü êèñòè âíóòðü. Çàòåì âåð-
íóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Ìîæíî ÷åðåäîâàòü íàïðàâëåíèå
ïðè ðàçãèáàíèè ðóê.

Triseps Kick Side — â èñõîäíîì ïîëîæåíèè êèñòè íà ïîÿñå,
ñæàòû â êóëàê. Ðàçîãíóòü ðóêè â ñòîðîíû — âíèç, ñëåãêà ïîâîðà-
÷èâàÿ êèñòè âíóòðü, è âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Pumping Arms — «íàñîñ»  — êà÷àíèå ðóêàìè — â èñõîä-
íîì ïîëîæåíèè ðóêè ñîãíóòû ÷óòü íèæå óðîâíÿ ãðóäè, êèñòè
â êóëàê âìåñòå. Ðàçîãíóòü ðóêè âíèç è âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.

Funky Arms — «ôàíêè» — â èñõîäíîì ïîëîæåíèè ðóêè ê
ïëå÷àì, ëîêòè âíèç — â ñòîðîíû, ïàëüöû âðîçü. Ðàçîãíóòü ðóêè
âíèç è âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Upright Row — «âåðòèêàëüíàÿ ãðåáëÿ». Â èñõîäíîì ïîëîæå-
íèè ðóêè âíèçó ïî÷òè ïðÿìûå, êèñòè âíóòðü. Äóãàìè âíóòðü,
ñîãíóòü ðóêè è ïîäíÿòü êèñòè ê ïëå÷àì. Ðàçãèáàÿ ðóêè, âåðíóòü-
ñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Rowing Arms — «ãðåáëÿ». Â èñõîäíîì ïîëîæåíèè ðóêè ñî-
ãíóòû ÷óòü íèæå óðîâíÿ ãðóäè, êèñòè â êóëàê âìåñòå. Ðàçîãíóòü
ðóêè âïåðåä — íàðóæó, ïîâîðà÷èâàÿ êèñòü ëàäîíüþ êíèçó, è
âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Front Laterals — ïîäíèìàíèå ðóê âïåðåä. Â èñõîäíîì ïîëî-
æåíèè ðóêè âíèçó, ïî÷òè ïðÿìûå. Íå ñãèáàÿ ðóê, ïîäíÿòü èõ
âïåðåä äî óðîâíÿ ïëå÷ (äîïóñêàþòñÿ ðàçíûå ïîëîæåíèÿ êèñòè â
èñõîäíîì ïîëîæåíèè è âî âðåìÿ äâèæåíèÿ).

Side Laterals — ïîäíèìàíèå ðóê â ñòîðîíû. Â èñõîäíîì ïî-
ëîæåíèè ðóêè âíèçó, ïî÷òè ïðÿìûå, êèñòü âíóòðü. Íå ñãèáàÿ
ðóê, ïîäíÿòü èõ â ñòîðîíû äî óðîâíÿ ïëå÷ (äîïóñêàþòñÿ ðàçíûå
ïîëîæåíèÿ êèñòè âî âðåìÿ äâèæåíèÿ).

Rolling Arms — èç èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ ðóêè ñêðåñòíî,
âïåðåä — âíèç ðàçâåñòè ðóêè â ñòîðîíû — âíèç è âåðíóòüñÿ â
èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Â ýòîì óïðàæíåíèè ìîæíî èçìåíÿòü àìïëè-
òóäó è íàïðàâëåíèå ðàçãèáàíèÿ ðóê, à òàêæå ïîëîæåíèå êèñòè.

Shoulder Pull — «òÿíóòü ê ïëå÷àì» — èç èñõîäíîãî ïîëîæå-
íèÿ ðóêè âïåðåä (ïîëóñîãíóòû), êèñòè â êóëàê, ñîãíóòü ðóêè ê
ïëå÷àì, êèñòè ñïåðåäè, ëîêòè â ñòîðîíû. Âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå.
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Swinging Arms — «ìàÿòíèê» — ïîî÷åðåäíûå ñãèáàíèÿ è ðàç-
ãèáàíèÿ ðóê êðóãîâûìè äâèæåíèÿìè ïåðåä òåëîì.

Overhead Press — «äàâèòü çàòûëîê». Èç èñõîäíîãî ïîëîæå-
íèÿ ðóêè ê ïëå÷àì, ëîêòè â ñòîðîíû, íåìíîãî ðàçîãíóòü è ñî-
ãíóòü ðóêè (àêöåíòèðîâàííî, ñ óñèëèåì).

Butterfly  — «áàáî÷êà». Â èñõîäíîì ïîëîæåíèè coãíóòü ðóêè
âïåðåä, ïðåäïëå÷üÿ ââåðõ. Ðàçâåñòè ëîêòè â ñòîðîíû, âåðíóòüñÿ
â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, óäåðæèâàÿ ïðåäïëå÷üÿ âåðòèêàëüíî.

Criss Cross — «ñêðåùåíèÿ». Â èñõîäíîì ïîëîæåíèè ðóêè
ñêðåùåíû âíèçó íà óðîâíå áåäåð, ëîêòè ïðèæàòû ê òóëîâèùó.
Ïîâîðà÷èâàÿ êèñòü êâåðõó, ðàçâåñòè ðóêè â ñòîðîíû è âåðòè-
êàëüíî òÿíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Chest Press — «äàâèòü ãðóäíóþ êëåòêó». Èç èñõîäíîãî ïîëî-
æåíèÿ ðóêè ê ïëå÷àì, êèñòè âïåðåäè, ëîêòè âíèç. Íåìíîãî ðà-
çîãíóòü è, ïðóæèíÿ, ñîãíóòü ðóêè (àêöåíòèðîâàííî, ñ óñèëèåì).
Ìîãóò áûòü âûïîëíåíû è äðóãèå âàðèàíòû äâèæåíèé: 1) ïðè
ïîëóðàçãèáàíèè ðóê ïîäíÿòü ëîêòè â ñòîðîíû è âåðíóòüñÿ â èñ-
õîäíîå ïîëîæåíèå; 2) ïðè ïîëóðàçãèáàíèè ðóê îòâåñòè êèñòè â
ñòîðîíû, çàòåì âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå; 3) ñêðåùåíèÿ
ñîãíóòûõ ðóê íà óðîâíå ïëå÷.

Punching Arms — «òîë÷êè, óäàðû ðóêàìè». Â èñõîäíîì ïîëî-
æåíèè ðóêè íà ïîÿñ. Ïîî÷åðåäíûå óäàðû ðóêàìè âïåðåä êíèçó
(íàïîìèíàþò óäàðû áîêñåðà), êèñòè â êóëàê.

Diagonal Punch — «äèàãîíàëüíûé óäàð» — â èñõîäíîì ïî-
ëîæåíèè ðóêè (ïîëóñîãíóòûå) âïåðåäè íà óðîâíå ãðóäè. Ñ ïîâî-
ðîòîì òóëîâèùà ðóêè ñêðåñòíî âïåðåä èëè âïåðåä — ââåðõ.

Deltoid Arms — «íà äåëüòîâèäíûå ìûøöû» — â èñõîäíîì
ïîëîæåíèè ðóêè âíèçó ïîëóñîãíóòû è íàïðÿæåíû, êèñòè ñæàòû
â êóëàê. Ïîäíÿòü ðóêè â ñòîðîíû, ïðåäïëå÷üÿ âïåðåäè, âåðíóòü-
ñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.

Semicircle Arm — «ïîëóêðóã» — äóãà ðóêîé ïåðåä òåëîì,
íàïðèìåð, èç ïîëîæåíèÿ ïðàâàÿ ðóêà â ñòîðîíó, äóãîé ðóêó
âëåâî. Òî æå â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè.

Pendulum Arm — «ìàÿòíèê ðóêàìè». Èç èñõîäíîãî ïîëîæå-
íèÿ îáå ðóêè âëåâî (ïðàâàÿ ïîëóñîãíóòà), äóãîé êíèçó, âïðàâî.
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5.5. ÓÐÎÊ ÀÝÐÎÁÈÊÈ

Çàíÿòèÿ àýðîáèêîé ñ îçäîðîâèòåëüíîé íàïðàâëåííîñòüþ ïðî-
âîäÿòñÿ â âèäå óðîêà. Ïðåèìóùåñòâà óðî÷íîé ôîðìû ïðîâåäåíèÿ
çàíÿòèé çàêëþ÷àþòñÿ â òîì, ÷òî ó÷åáíûé ïðîöåññ âîçãëàâëÿåò
êâàëèôèöèðîâàííûé èíñòðóêòîð-ïðåïîäàâàòåëü, îáåñïå÷èâàþùèé
ðåøåíèå çàäà÷ è ìàêñèìàëüíóþ ïðîäóêòèâíîñòü çàíÿòèé.

Ïðè ðàçðàáîòêå òðåíèðîâî÷íûõ ïðîãðàìì ïðåæäå âñåãî íóæíî
îïðåäåëèòü öåëè, ïðîäóìàòü íàïðàâëåííîñòü è ïîäîáðàòü ñîäåð-
æàíèå çàíÿòèé íà ðàçëè÷íûå ïî äëèòåëüíîñòè öèêëû (ãîä, ïîëó-
ãîäèå, êâàðòàë, ìåñÿö, åæåäíåâíûå çàíÿòèÿ). Êàê è â ëþáîì
âèäå äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, â çàíÿòèÿõ àýðîáèêîé ðåøàþòñÿ
òðè îñíîâíûõ òèïà ïåäàãîãè÷åñêèõ çàäà÷ (âîñïèòàòåëüíûå, îçäî-
ðîâèòåëüíûå è îáðàçîâàòåëüíûå). Îáúåì ñðåäñòâ (ñîäåðæàíèå è
âèäû äâèæåíèé), èñïîëüçóåìûõ â êîíêðåòíûõ óðîêàõ äëÿ ðåøå-
íèÿ ýòèõ çàäà÷, çàâèñèò îò îñíîâíîé öåëè çàíÿòèé è êîíòèíãåí-
òà çàíèìàþùèõñÿ.

Òåõíîëîãèÿ êîíñòðóèðîâàíèÿ ïðîãðàììû ñîäåðæèò ðÿä ïîñ-
ëåäîâàòåëüíûõ äåéñòâèé:

− âûáîð âèäà îçäîðîâèòåëüíûõ çàíÿòèé ñ ó÷åòîì èíòåðåñîâ
çàíèìàþùèõñÿ è èõ ïîäãîòîâëåííîñòè;

− ïîäáîð ìóçûêè ñ îïðåäåëåííûì ÷èñëîì ðèòìè÷íûõ óäà-
ðîâ â ìèíóòó äëÿ êàæäîãî óïðàæíåíèÿ;

− çàïèñü ôîíîãðàììû äëÿ âñåãî óðîêà (áåç ïåðåðûâîâ â çâó-
÷àíèè ìóçûêè);

− êîíñòðóèðîâàíèå óïðàæíåíèé è õîðåîãðàôè÷åñêèõ ñîåäè-
íåíèé äëÿ ðàçíûõ ÷àñòåé óðîêà;

− ðàñïðåäåëåíèå â óðîêå ðàçëè÷íûõ ïî íàãðóçêå óïðàæíå-
íèé è ñîåäèíåíèé;

− ðàçó÷èâàíèå òðåíåðîì ðàçðàáîòàííîé ïðîãðàììû (ñàìî-
òðåíèðîâêà);

− îáó÷åíèå çàíèìàþùèõñÿ îçäîðîâèòåëüíîé ïðîãðàììå;
− óïðàâëåíèå íàãðóçêîé â ïîñëåäóþùèõ çàíÿòèÿõ, è ò. ä.

Äëÿ äåÿòåëüíîñòè òðåíåðà (èíñòðóêòîðà) õàðàêòåðíû äâà òèïà
êîíñòðóèðîâàíèÿ ïðîãðàìì è ïðîâåäåíèÿ óðîêîâ àýðîáèêè — ñâî-
áîäíûé (ôðèñòàéë) è ñòðóêòóðíûé (õîðåîãðàôè÷åñêèé).

Â ñâîáîäíîì ìåòîäå êîíñòðóèðîâàíèå ïðîãðàìì îñóùåñòâëÿ-
åòñÿ âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ óðîêà, ïðè ýòîì ïîäáîð óïðàæíåíèé
ïðîèñõîäèò ñïîíòàííî, øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ èìïðîâèçàöèÿ â
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äâèæåíèÿõ è êîìáèíàöèÿõ ïðîñòåéøèõ øàãîâ, ïîâòîðÿþùèõñÿ
âî âðåìÿ îïðåäåëåííîãî òàíöåâàëüíîãî ôðàãìåíòà.

Â ñòðóêòóðíîì ìåòîäå êîíñòðóèðîâàíèå ïðîãðàìì îñóùåñòâ-
ëÿåòñÿ çàðàíåå, ïðè ýòîì èñïîëüçóþòñÿ ñïåöèàëüíî ïîäãîòîâëåí-
íûå ìóçûêàëüíûå ôîíîãðàììû è ðàçðàáîòàííûå õîðåîãðàôè÷åñ-
êèå êîìáèíàöèè, ñîñòîÿùèå èç ñî÷åòàíèé ðàçëè÷íûõ àýðîáíûõ
øàãîâ, ïîâòîðÿþùèåñÿ â ñîåäèíåíèè óïðàæíåíèé â îïðåäåëåí-
íîì ïîðÿäêå, ñ çàäàííîé ÷àñòîòîé, êîëè÷åñòâîì äâèæåíèé è â
òî÷íîì ñîîòâåòñòâèè ñ ìóçûêàëüíûì ñîïðîâîæäåíèåì. Òàêèå ñòàí-
äàðòèçèðîâàííûå ïðîãðàììû ïîâòîðÿþòñÿ â òå÷åíèå îïðåäåëåííî-
ãî öèêëà çàíÿòèé, äîñòàòî÷íîãî äëÿ ðåøåíèÿ êîíêðåòíûõ çàäà÷.

Ïðè îïðåäåëåíèè ïðåèìóùåñòâ îäíîãî ìåòîäà ñîñòàâëåíèÿ
ïðîãðàìì ïåðåä äðóãèì ñïåöèàëèñòû ðàñõîäÿòñÿ âî ìíåíèè. Íå-
êîòîðûå òðåíåðû ñ÷èòàþò, ÷òî ñïîíòàííîñòü ôðèñòàéëà ïðåäîï-
ðåäåëÿåò âûáîð äëÿ óðîêà íàèáîëåå ïðîñòûõ äâèæåíèé, ÷òî ïðè-
âîäèò ê åãî îäíîîáðàçèþ, ìîíîòîíèè. Êðîìå òîãî, çàíèìàþùèå-
ñÿ íà òàêîì óðîêå íàõîäÿòñÿ â ïîñòîÿííîì îæèäàíèè ñëåäóþùå-
ãî íåçíàêîìîãî óïðàæíåíèÿ è âûïîëíÿþò çàäàâàåìûå òðåíåðîì
âàðèàíòû äâèæåíèé, à íå óæå èçâåñòíóþ èõ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü,
÷òî ñíèæàåò ýôôåêòèâíîñòü òàêîãî äåéñòâèÿ. Êàê ñ÷èòàåò Ëîðíà
Ôðåíñèñ (1992), äàííûé âàðèàíò ïðîâåäåíèÿ óðîêà íå òðåáóåò
ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè èíñòðóêòîðà è áîëåå õàðàêòåðåí äëÿ íà-
÷èíàþùèõ ñïåöèàëèñòîâ. Íà íàø âçãëÿä, ýòî óòâåðæäåíèå íå ÿâ-
ëÿåòñÿ áåññïîðíûì, òàê êàê ñóùåñòâóåò è äðóãîå ìíåíèå î öåëå-
ñîîáðàçíîñòè èñïîëüçîâàíèÿ ñâîáîäíîãî ìåòîäà êîíñòðóèðîâà-
íèÿ îçäîðîâèòåëüíûõ ïðîãðàìì è ïðîâåäåíèÿ óðîêà àýðîáèêè.
Ýëåìåíò íåîæèäàííîñòè, õàðàêòåðíûé äëÿ ôðèñòàéëà, ÿâëÿåòñÿ
ïðèâëåêàòåëüíûì äëÿ ôèçè÷åñêè õîðîøî ïîäãîòîâëåííûõ çàíè-
ìàþùèõñÿ ñ âûñîêèì óðîâíåì êîîðäèíàöèè. À ââåäåíèå òâîð-
÷åñêîãî êîìïîíåíòà â óðîê ñ ïðèìåíåíèåì èìïðîâèçàöèè íà
çàäàííóþ äâèãàòåëüíóþ òåìó òðåáóåò âûñîêîãî óðîâíÿ êâàëèôè-
êàöèè, ìóçûêàëüíîé è äâèãàòåëüíîé ïîäãîòîâêè èíñòðóêòîðà.

È âñå æå óðîêè, ïðîâîäèìûå íà îñíîâå ñòðóêòóðíîé ïðî-
ãðàììû, ìîãóò áûòü áîëåå ñëîæíûìè è ýôôåêòèâíûìè äëÿ çà-
íèìàþùèõñÿ ðàçíûõ öåëåâûõ ãðóïï. Ïðåèìóùåñòâîì ýòîãî ïîä-
õîäà ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ïîñëå ðàçó÷èâàíèÿ óïðàæíåíèé çàíèìàþ-
ùèåñÿ áîëåå óâåðåííî âûïîëíÿþò òàíöåâàëüíûå êîìáèíàöèè â
ðàçëè÷íûõ ñî÷åòàíèÿõ, ìîãóò â ïðîöåññå óðîêà ïåðåõîäèòü íà
ðàçíóþ òåõíèêó (High, Low impàct) è èíòåíñèâíîñòü äâèæåíèé.
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Ýòîò âàðèàíò ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé ïðèâëåêàòåëåí äëÿ ìíîãèõ çà-
íèìàþùèõñÿ, ò. ê. îíè ïîëó÷àþò âîçìîæíîñòü îöåíèòü ñâîè äîñ-
òèæåíèÿ è ïîâûñèòü óðîâåíü òðåíèðîâàííîñòè.

Ðàçðàáîòêà è ïðîâåäåíèå ñòðóêòóðíîé ïðîãðàììû òðåáóåò
áîëåå óãëóáëåííîé ïðåäâàðèòåëüíîé ïîäãîòîâêè èíñòðóêòîðà.

Íåñìîòðÿ íà ðàçíûå ïîäõîäû ê ñîñòàâëåíèþ îçäîðîâèòåëü-
íûõ ïðîãðàìì, âñå ñïåöèàëèñòû ïðèçíàþò íåîáõîäèìîñòü ó÷åòà
ïðîèñõîäÿùèõ âî âðåìÿ çàíÿòèé ôèçèîëîãè÷åñêèõ èçìåíåíèé â
îðãàíèçìå ëþäåé. Îáùåïðèçíàííîé ÿâëÿåòñÿ óðî÷íàÿ ôîðìà, â
êîòîðîé âûäåëÿþò òðè ÷àñòè: ïîäãîòîâèòåëüíóþ, îñíîâíóþ è
çàêëþ÷èòåëüíóþ.

Â êàæäîé èç ÷àñòåé óðîêà àýðîáèêè ìîæíî âûäåëèòü íåêî-
òîðûå õàðàêòåðíûå äëÿ äàííîãî íàïðàâëåíèÿ îçäîðîâèòåëüíûõ
çàíÿòèé ôðàãìåíòû, ïîçâîëÿþùèå ðåøàòü îïðåäåëåííûå ÷àñò-
íûå çàäà÷è.

Â ïîäãîòîâèòåëüíîé ÷àñòè óðîêà (Warm up) èñïîëüçóþòñÿ
óïðàæíåíèÿ, îáåñïå÷èâàþùèå:

- ïîñòåïåííîå ïîâûøåíèå ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé;
- óâåëè÷åíèå òåìïåðàòóðû òåëà;
- ïîäãîòîâêó îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà ê ïîñëåäóþ-

ùåé íàãðóçêå è óñèëåíèå ïðèòîêà êðîâè ê ìûøöàì;
- óâåëè÷åíèå ïîäâèæíîñòè â ñóñòàâàõ.
Â îñíîâíîé ÷àñòè óðîêà (Aerobics + floor work) íåîáõîäèìî

äîáèòüñÿ:
- óâåëè÷åíèÿ ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé äî óðîâíÿ «öå-

ëåâîé çîíû»;
- ïîâûøåíèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ðàçíûõ ñèñ-

òåì îðãàíèçìà (ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé, äûõàòåëüíîé, ìû-
øå÷íîé);

- ïîâûøåíèÿ ðàñõîäà êàëîðèé ïðè âûïîëíåíèè ñïåöèàëü-
íûõ óïðàæíåíèé.

Â çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòè óðîêà (Cool down) èñïîëüçóþòñÿ
óïðàæíåíèÿ, ïîçâîëÿþùèå:

- ïîñòåïåííî ñíèçèòü îáìåííûå ïðîöåññû â îðãàíèçìå;
- ïîíèçèòü ÷àñòîòó ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé äî áëèçêîé ê

íîðìå.
Ñïåöèàëèñòû åäèíîäóøíû â òîì, ÷òî êàæäàÿ èç ÷àñòåé óðî-

êà àýðîáèêè ñïåöèôè÷íà, ðàçëè÷àåòñÿ ôèçèîëîãè÷åñêîé íàïðàâ-
ëåííîñòüþ, ñîäåðæàíèåì è òåõíèêîé óïðàæíåíèé, à òàêæå âåëè-
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÷èíîé è ïðèåìàìè ðåãóëèðîâàíèÿ íàãðóçêè. Èíòåðåñíûå äàííûå
î ôèçèîëîãè÷åñêèõ ìåõàíèçìàõ, çàäåéñòâîâàííûõ ïðè âûïîëíå-
íèè óïðàæíåíèé ñ ðàçíîé èíòåíñèâíîñòüþ ìûøå÷íîé ðàáîòû âî
âðåìÿ òðåíèðîâîê â àýðîáèêå, ïðåäñòàâëåíû ãðóïïîé àâòîðîâ
ìåæäóíàðîäíûõ êóðñîâ ïî ïîäãîòîâêè èíñòðóêòîðîâ SAS — Sport
Aerobics System (Å.Á. Ìÿêè÷åíêî, Ì.Ï. Èâëåâ, Ì.Ï. Øåñòàêîâ è
äð., [59]). Íîâûå äàííûå, ïðèâåäåííûå àâòîðñêèì êîëëåêòè-
âîì, íå îòðèöàþò ñóùåñòâóþùèõ ðåêîìåíäàöèé ïî ñòðóêòóðå è
ñîäåðæàíèþ óðîêà àýðîáèêè, íî ïîçâîëÿþò ïî-íîâîìó âçãëÿ-
íóòü íà «ôèçèîëîãè÷åñêóþ ñòîèìîñòü» åãî îòäåëüíûõ ÷àñòåé è
çàíÿòèÿ â öåëîì.

Ðàññìîòðèì íàèáîëåå òèïè÷íóþ ñõåìó óðîêà îçäîðîâèòåëü-
íîé àýðîáèêè (òàáë. 2).

Òàáëèöà 2

Îáùàÿ ñòðóêòóðà óðîêà àýðîáèêè

Часть
урока

Направленность
и продолжительность

части урока

Основные
упражнения Указания

1. Разминка
1.1. Разогревание

(Warm up)
Продолжитель-
ность подготови-
тель ной части уро-
ка от 5 до 10 мин

Повороты головы, на-
клоны, круговые дви-
жения плечами, вы-
ставление ноги на но-
сок, движения стопой

Рекомендуется использо-
вать низкий или средний
темп движений, с не-
большой амплитудой.
Упражнения на коорди-
нацию и усиление крово-
тока выполнять в сред-
нем темпе с увеличением
амплитуды

Подгото-
витель-
ная

 1.2. Стретчинг —
упражнения
на гибкость
(Stretching)

Полуприседы, выпады,
движения туловищем,
варианты шагов на мес-
те и с перемещениями
в сочетании с движе-
ниями руками, растяги-
вание мышц голени, пе-
редней и задней поверх-
ности бедра, поясницы

Выполнять в медленном
и среднем темпе в поло-
жении стоя, с опорой ру-
ками о бедра, без исполь-
зования махов и пружи-
нящих движений

Основная 2. Аэробная часть
(Aerobics)

Продолжительность
от 20 до 40 мин
2.1. Аэробная раз-
минка (3–10 мин)

Базовые элементы и ус-
ложнения  движений,
варианты ходьбы с
движениями руками

Разучивание танцеваль-
ных соединений в сред-
нем темпе на месте и с
передвижениями в раз-
ных направлениях
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Ïðîäîëæåíèå òàáë. 2

Часть
урока

Направленность
и продолжительность

части урока

Основные
упражнения Указания

2. 2.«Аэробный
пик»

(рекомендуется не
менее 15—20 мин)

Танцевальные комби-
нации аэробных шагов
и их вариантов, бег,
прыжки в сочетании с
движениями руками

Выполнение сочетаний
 «блоков» упражнений
на месте и с перемеще-
ниями в разных направ-
лениях, увеличение на-
грузки за счет коорди-
национной сложности,
амплитуды и интенсив-
ности движений

2.3. Первая аэроб-
ная «заминка»
(2 5 мин)

Базовые движения, ва-
рианты ходьбы с
уменьшающейся ам-
плитудой движений
руками, амплитудные
движения руками, сги-
бания и разгибания ту-
ловища с опорой рука-
ми о бедра

Уменьшение амплитуды
перемещений, темпа
движений. Движения
выполняются в стойке
ноги врозь, выпаде, по-
луприседе, сочетаются с
дыханием, темп движе-
ний замедляется

3. Упражнения
на полу
(Floor work)  «ка-
листеника, фит-
несс» (5–10 мин)
3.1. Упражнения
для мышц
туловища

В положении лежа уп-
ражнения на силу и си-
ловую выносливость
мышц брюшного прес-
са и спины

Выполнять от 1 до 3 се-
рий по 10–16 повторе-
ний движений. Методы
выполнения упражнений
и длительность пауз ме-
жду сериями зависят от
уровня подготовленно-
сти занимающихся

3.2. Упражнения
для мышц бедра

В положении лежа уп-
ражнения на силу и си-
ловую выносливость
приводящих и отводя-
щих мышц бедра

Можно использовать
упражнения с утяжели-
телями с амортизатора-
ми, на тренажерах

Основ-
ная

3.3. Упражнения
для мыщц рук и
плечевого пояса

Варианты сгибания и
разгибания рук в раз-
ных исходных положе-
ниях
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Îêîí÷àíèå òàáë. 2

Часть
урока

Направленность
и продолжительность

части урока

Основные
упражнения Указания

Заклю-
читель-
ная

4. Вторая «заминка»
«остывание»
Снижение) нагруз-
ки (Cool down)
(2 5 мин)
4.1. Глубокий
стретч
Упражнения на
гибкость, общая
«заминка»

Растягивание мышц пе-
редней, задней и внут-
ренней поверхностей
бедра, голени, мышц
груди, рук и плечевого
пояса

В разных исходных по-
ложениях, медленно, с
фиксацией поз и после-
дующим расслаблением

Ïðåäñòàâëåííàÿ îáùàÿ ñòðóêòóðà óðîêà àýðîáèêè ìîæåò èìåòü
ðàçíûå âàðèàíòû â ñîäåðæàíèè è ïðîäîëæèòåëüíîñòè êàê îò-
äåëüíûõ ÷àñòåé, òàê è âñåãî çàíÿòèÿ. Â òàê íàçûâàåìîì ñòàíäàðò-
íîì êëàññå (òðåíèðîâî÷íîì çàíÿòèè) ðåêîìåíäóåòñÿ îáùàÿ ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü óðîêà îò 45 äî 60 ìèí. Â îòäåëüíûõ òèïàõ óðîêîâ
ìîæåò îòñóòñòâîâàòü ñèëîâàÿ ñåðèÿ óïðàæíåíèé è çà ñ÷åò íåå
óäëèíÿòüñÿ àýðîáíàÿ ÷àñòü. Äëÿ íà÷èíàþùèõ ðåêîìåíäóþò óäëè-
íÿòü ðàçìèíêó è ñèëîâóþ (ïàðòåðíóþ) ÷àñòü óðîêà, ïðè ýòîì
óìåíüøàÿ àýðîáíóþ («àýðîáíûé ïèê»).

Â òåîðèè îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, è àýðîáè-
êè â ÷àñòíîñòè, åùå íå äîñòàòî÷íî íàó÷íî ðàçðàáîòàííûõ ðåêî-
ìåíäàöèé ïî ñî÷åòàíèþ èíòåíñèâíîñòè íàãðóçêè, çàâèñÿùåé îò
âàðèàíòîâ òåõíèêè äâèæåíèé, äëÿ ðàçíûõ ÷àñòåé óðîêà. Ñ îñòî-
ðîæíîñòüþ íóæíî îòíîñèòüñÿ è ê óâåëè÷åíèþ êîìïîíåíòîâ òðå-
íèðîâî÷íîãî ðåæèìà â çàíÿòèÿõ (÷àñòîòû è äëèòåëüíîñòè çàíÿ-
òèé, èíòåíñèâíîñòè íàãðóçêè). Ïðè óâåëè÷åíèè îäíîãî èç êîì-
ïîíåíòîâ âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü âðåìåííûõ êîððåêòèðîâîê â
îäíîì èëè îáîèõ îñòàâøèõñÿ êîìïîíåíòàõ.

Ðàññìîòðèì ïðèìåðû âàðèàíòîâ ïîñòðîåíèÿ çàíÿòèé ðàçíîé
öåëåâîé íàïðàâëåííîñòè, ïðåäëîæåííûå Ê.Á. Àíäðåàñÿí [3]. Ñëå-
äóåò îãîâîðèòüñÿ, ÷òî ïîäîáíàÿ êëàññèôèêàöèÿ óðîêîâ è óòî÷-
íåíèå èõ ñîäåðæàíèÿ ïðåäëîæåíû êàê âàðèàíò ñïîðòèâíî-ïðè-
êëàäíîé ïîäãîòîâêè. Àâòîð âûäåëÿåò ñëåäóþùèå òèïû óðîêîâ
(òàáë. 3).
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Òàáëèöà 3

Êëàññèôèêàöèÿ óðîêîâ ïî Ê.Á. Àíäðåàñÿí

Тип урока Части урока
Длительность,

мин
Планируема) ЧСС,

уд/мин

Обучающий Урок:
Разминка
Стретчинг
Аэробна)
Заминка

30–40
2–5
3–4

12–25
2–5

110–150
90–120
110–90
130–150
90–100

Силовой Урок:
Разминка
Стретчинг
Калланетика
Заминка

35–40
2–5
3–4

15–20
2–5

110–150
90–120
100–150
90–130
80–90

Ударный Урок:
Разминка
Стретчинг
Аэробна)
«Пикова)»
аэробна)
Заминка

30–40
2–5
3–4

10–15

10–15
2–5

150–190
90–120
110–90
130–15

160–20
до 110

Танцевально-
разогревающий

Урок:
Разминка
Танцевальна)
Заминка

15–20
2–5

7–12
2–5

до 110
90–120
140–180
до 110

Ñàìî ïî ñåáå çíàíèå ñòðóêòóðû óðîêà è íàëè÷èå òðåíåðà
ïðîãðàììû çàíÿòèÿ åùå íå ãàðàíòèðóåò äîñòèæåíèå çàíèìàþùè-
ìèñÿ îçäîðîâèòåëüíîãî ýôôåêòà. Ñóùåñòâåííîå çíà÷åíèå èìåþò
çíàíèÿ è ìåòîäè÷åñêèå óìåíèÿ òðåíåðà. Óðîâåíü åãî ïðîôåññèî-
íàëüíîé ïîäãîòîâêè ïðîÿâëÿåòñÿ è â óìåíèè ïëàíèðîâàòü îáó÷å-
íèå, ðåãóëèðîâàòü ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó êàê â êàæäîì îòäåëüíîì
çàíÿòèè, òàê è â ñèñòåìå äëèòåëüíûõ çàíÿòèé. Â îçäîðîâèòåëüíîé
ðàáîòå øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ ãðóïïîâûå (ðåêîìåíäóåòñÿ êîìï-
ëåêòîâàòü ãðóïïû ñ ó÷åòîì âîçðàñòà è óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè
çàíèìàþùèõñÿ) è èíäèâèäóàëüíûå çàíÿòèÿ àýðîáèêîé. Â íàñòîÿ-
ùåå âðåìÿ äîñòàòî÷íî øèðîêî ïðèìåíÿåòñÿ òàê íàçûâàåìûé «ïåð-
ñîíàëüíûé òðåíèíã» (çàíÿòèÿ ìàëûõ ãðóïï: 1—2 ÷åëîâåêà ïîä ðó-
êîâîäñòâîì òðåíåðà) èëè ñàìîñòîÿòåëüíûå çàíÿòèÿ (ïîä âèäåî-
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ïðîãðàììó). Ýôôåêòèâíîñòü ñàìîñòîÿòåëüíûõ çàíÿòèé çàâèñèò îò
íàëè÷èÿ çíàíèé è ïðåäâàðèòåëüíîãî òðåíèðîâî÷íîãî îïûòà, ïî-
ëó÷åííîãî ïîä ðóêîâîäñòâîì ïðîôåññèîíàëüíîãî òðåíåðà.

Ãðóïïîâûå çàíÿòèÿ îòëè÷àþòñÿ áîëüøèì ðàçíîîáðàçèåì,
êîòîðîå äîñòèãàåòñÿ çà ñ÷åò èçìåíåíèÿ ïðèåìîâ èõ îðãàíèçàöèè
è ïðîâåäåíèÿ. Äåÿòåëüíîñòü çàíèìàþùèõñÿ íà óðîêàõ àýðîáèêè
ìîæåò áûòü îðãàíèçîâàíà ïî-ðàçíîìó, äàæå ïðè èñïîëüçîâàíèè
îäíîé è òîé æå îçäîðîâèòåëüíîé ïðîãðàììû. Ìîæíî ïðèìåíèòü
ôðîíòàëüíûé (âñå çàíèìàþùèåñÿ îäíîâðåìåííî âûïîëíÿþò óï-
ðàæíåíèÿ), èíäèâèäóàëüíûé (ñàìîñòîÿòåëüíîå âûïîëíåíèå çàäà-
íèÿ ïîä ðóêîâîäñòâîì òðåíåðà) èëè êðóãîâîé ñïîñîáû (âûïîëíå-
íèå óïðàæíåíèé íà «ñòàíöèÿõ» ñ ðàçëè÷íîé öåëåâîé íàïðàâëåí-
íîñòüþ â ñîñòàâå íåáîëüøîé ãðóïïû). Â ïîñëåäíåå âðåìÿ øèðîêîå
ðàñïðîñòðàíåíèå ïîëó÷èëè ðàçíûå àâòîðñêèå ïðîãðàììû ñèëîâîé
êðóãîâîé è òàíöåâàëüíîé êðóãîâîé àýðîáèêè.

5.6. ÌÅÒÎÄÈÊÀ ÏÐÎÂÅÄÅÍÈß ÇÀÍßÒÈÉ ÀÝÐÎÁÈÊÎÉ

Ïîòî÷íûé (íåïðåðûâíûé) è ñåðèéíî-ïîòî÷íûé (ñ ìèíè-
ìàëüíûìè ïåðåðûâàìè ìåæäó ðàçëè÷íûìè óïðàæíåíèÿìè) ìå-
òîäû ïðîâåäåíèÿ óïðàæíåíèé õàðàêòåðíû äëÿ ëþáîãî çàíÿòèÿ
àýðîáèêîé. Êàê óêàçûâàëîñü âûøå, â îçäîðîâèòåëüíîé àýðî-
áèêå òàêæå èñïîëüçóþò «èíòåðâàëüíûé» ìåòîä è ìåòîä «êðó-
ãîâîé» òðåíèðîâêè, ñóòü êîòîðûõ çàêëþ÷àåòñÿ â ÷åðåäîâàíèè
óïðàæíåíèé (ñåðèé, áëîêîâ), íàïðàâëåííûõ íà ñîâåðøåíñòâî-
âàíèå ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé ðàçíûõ ìûøå÷íûõ ãðóïï, è óï-
ðàæíåíèé, ðàçâèâàþùèõ àýðîáíóþ âûíîñëèâîñòü. Ïðèìåíåíèå
èõ äàåò âîçìîæíîñòü îáåñïå÷èòü êîìïëåêñíîå âîçäåéñòâèå íà
îðãàíèçì çàíèìàþùèõñÿ. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî íåîáõîäèìîñòü
îñóùåñòâëåíèÿ îáó÷åíèÿ óïðàæíåíèÿì áåç ñíèæåíèÿ èíòåí-
ñèâíîñòè èõ âûïîëíåíèÿ ïðåäúÿâëÿåò ïîâûøåííûå òðåáîâà-
íèÿ ê ïðîôåññèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè òðåíåðà. Â ïðàêòè-
÷åñêîé ðàáîòå êàæäûé ñïåöèàëèñò ñòàëêèâàåòñÿ ñ íåîáõîäèìî-
ñòüþ èñïîëüçîâàòü ñïåöèàëüíûé ÿçûê — òåðìèíîëîãèþ, ïðè-
åìû âèçóàëüíîé èíôîðìàöèè äëÿ êîíòàêòà ñ çàíèìàþùèìè-
ñÿ, äëÿ òîãî, ÷òîáû ïåðåäàòü èì èíôîðìàöèþ îá óïðàæíåíè-
ÿõ, íå ïðåðûâàÿ çàíÿòèÿ, äëÿ èñïðàâëåíèÿ îøèáîê è ïîîùðå-
íèÿ çàíèìàþùèõñÿ.
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Âñå ïðèìåíÿåìûå ñïîñîáû îáùåíèÿ ñ çàíèìàþùèìèñÿ ìîæíî
ðàçäåëèòü â çàâèñèìîñòè îò èõ íàçíà÷åíèÿ íà ñëåäóþùèå ãðóïïû:

- ïðèåìû îáó÷åíèÿ óïðàæíåíèÿì è èõ ïðîâåäåíèþ;
- ïðèåìû èñïðàâëåíèÿ îøèáîê;
- ïðèåìû ðåãóëèðîâàíèÿ íàãðóçêè;
- ïðèåìû îðãàíèçàöèè çàíèìàþùèõñÿ.
Â êàæäîé èç ïåðå÷èñëåííûõ ãðóïï ñóùåñòâóþò ñâîè ñïåöè-

ôè÷åñêèå ñïîñîáû, êîòîðûìè õîðîøî äîëæåí âëàäåòü ñïåöèà-
ëèñò â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. Äëÿ èíñòðóêòîðîâ, âåäó-
ùèõ çàíÿòèÿ àýðîáèêîé, òàêæå ïðåäúÿâëÿþòñÿ òðåáîâàíèÿ ê çíà-
íèÿì ýòèõ ïðèåìîâ è óìåíèÿì èõ ïðàâèëüíî èñïîëüçîâàòü. ×àñòî
â àýðîáèêå òàêèå óìåíèÿ èñïîëüçîâàòü óêàçàíèÿ è êîìàíäû íà-
çûâàþòñÿ «êúþèíãîì» (îò àíãëèéñêîãî ñëîâà «cue», ïåðåâîäèìî-
ãî êàê «óêàçàíèå, íàìåê»). «Êüþèíã» ïðåäïîëàãàåò îáúåäèíåíèå
(îäíîâðåìåííîå èñïîëüçîâàíèå) ñëîâåñíûõ (âåðáàëüíûõ) è âè-
çóàëüíûõ (íåâåðáàëüíûõ) ïðèåìîâ. Óêàçàíèÿ, äàâàåìûå òðåíå-
ðîì âî âðåìÿ çàíÿòèÿ, äîëæíû áûòü ïðàâèëüíûìè ïî ôîðìå è
÷åòêèìè, òî åñòü îíè äîëæíû áûòü ïîñòðîåíû íà îñíîâå ëèòåðà-
òóðíîãî ÿçûêà. Ê ñîæàëåíèþ, ñåé÷àñ òðåíåðû ÷àñòî óâëåêàþòñÿ
èñïîëüçîâàíèåì àíãëîÿçû÷íûõ ñëîâîñî÷åòàíèé, ÷òî ñíèæàåò äî-
ñòóïíîñòü èíôîðìàöèè äëÿ çàíèìàþùèõñÿ. Èíñòðóêöèè äëÿ çà-
íèìàþùèõñÿ äîëæíû èñïîëüçîâàòüñÿ ïðàâèëüíî ïî âðåìåíè (íå
íàðóøàòü õîä óðîêà), áûòü êîíêðåòíûìè è òî÷íûìè, à òàêæå
óáåäèòåëüíûìè.

Óêàçàíèÿ è êîìàíäû, èñïîëüçóåìûå â àýðîáèêå

Ñëîâåñíûå (âåðáàëüíûå):
• ðå÷åâûå îáîçíà÷åíèÿ (òåðìèíû);
• ðå÷åâûå óêàçàíèÿ (íà÷àëî è îêîí÷àíèå äâèæåíèé, íàïðàâ-
ëåíèå; îñàíêà è òåõíèêà äâèæåíèé);

• öèôðîâûå (÷èñëî ïîâòîðåíèé óïðàæíåíèé — ñ÷åò «ïðÿ-
ìîé» è «îáðàòíûé»);

• ðå÷åâàÿ ìîòèâàöèÿ (ïîîùðåíèå).

Âèçóàëüíûå (íåâåðáàëüíûå):
• «ÿçûê äâèæåíèé» (òåëà) (ïîêàç óïðàæíåíèé ñ ñîáëþäåíè-
åì òðåáîâàíèé ê èõ òåõíèêå);

• ñïåöèôè÷íûå æåñòû (íàïðàâëåíèå äâèæåíèé, «ïàëüöåâûé»
ñ÷åò, ñïåöèàëüíûå îáîçíà÷åíèÿ);

• ìèìèêà (óëûáêà, êèâîê ãîëîâîé).
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Â ñëîâåñíûõ óêàçàíèÿõ îáû÷íî èñïîëüçóþòñÿ íåñêîëüêî
ñëîâ, ñîñòàâëÿþùèõ èíôîðìàöèþ î ñìåíå äâèæåíèé, ïîõâàëå
èëè êîððåêòèðîâêå. Ýôôåêòèâíîñòü òàêèõ óêàçàíèé âî ìíîãîì
îïðåäåëÿåòñÿ óìåíèåì òðåíåðà ñâîåâðåìåííî, ÷åòêî è ãðîìêî
ïîäàâàòü èõ, íå ïðåðûâàÿ äåìîíñòðàöèè äâèæåíèÿ è íå ñáèâàÿ
äûõàíèÿ.

Îáû÷íî â çàíÿòèÿõ àýðîáèêîé ïðèìåíåíèå îïòè÷åñêèõ (âè-
çóàëüíûõ) óêàçàíèé è ñèìâîëèêè ñî÷åòàåòñÿ ñî ñëîâåñíûìè óêà-
çàíèÿìè (çàíèìàþùèåñÿ áûñòðåå âîñïðèíèìàþò çðèòåëüíóþ èí-
ôîðìàöèþ). Ýòî îñîáåííî âàæíî, åñëè ïåäàãîãó íåîáõîäèìî îä-
íîâðåìåííî äàòü íåñêîëüêî óêàçàíèé, íàïðèìåð, âåñòè ïîäñ÷åò
è èíôîðìèðîâàòü î íà÷àëå íîâîãî äâèæåíèÿ.

Øèðîêîå ïðèìåíåíèå âèçóàëüíûõ óêàçàíèé â òðåíèðîâêå
ïðèâåëî ê ïîÿâëåíèþ èíòåðíàöèîíàëüíûõ ñèìâîëîâ-æåñòîâ. Ïðè-
âåäåì íåêîòîðûå èç íèõ (òàáë. 4).

Òàáëèöà 4

Èíòåðíàöèîíàëüíûå ñèìâîëû-æåñòû

Команда-указание Символ-жест

Количество раз — «пальцевый счет»
(еще 4, еще 3, еще 2, еще 1)

Показать пальцы левой (правой) согну-
той в сторону руки, предплечье вверх
(4, 3, 2 или 1, остальные в кулак)

Выполнять шаги на месте (March) Руки вперед – вверх ладонями внутрь
Передвижение вперед Согнуть руки (или одну руку) вперед,

локти назад, ладонями внутрь и разо-
гнуть их вперед

Передвижение назад Согнуть руки (или одну руку) вперед,
предплечьями вверх, кисть в кулак,
большие пальцы указывают назад

Передвижение вправо/влево Руки (или одна рука) ладонью вперед
поднимаются в сторону, соответствую-
щую направлению

Движение скрестными шагами Поднять руки скрестно над головой и
затем показать направление движения

Поворот или движение по дуге, круг Круг рукой над головой в нужную сто-
рону, указательный палец вверх, ос-
тальные в кулак
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Îêîí÷àíèå òàáë. 4

Команда-указание Символ-жест

Остановка, стоп
закончить движение с переходом к
следующему)

Руку вверх, ладонью вперед.
Или — согнуть руки над головой, левую
в кулак

Выполнить упражнение с начала Согнуть руку над головой, ладонью

Только смотреть
(продолжая предыдущее задание)

Согнуть руку перед глазами; развести
указательный и средний пальцы, ос-
тальные в кулак

Хорошо! Согнуть руку вперед, большой палец
вверх, остальные в кулак

Движение с низкой ударной
нагрузкой (Low impаct)

Из положения левая (правая) рука согну-
та в сторону, предплечьем вверх, кисть
повернута в сторону ладонью книзу на
уровне уха – опустить руку вниз

Движение с высокой ударной
нагрузкой (High impаct)

Из положения левая (правая) рука со-
гнута в сторону, предплечьем вверх,

Приближающаяся смена упражнения
или команда перехода

Руки на пояс или два быстрых хлопка
ладонями

Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèìåíÿåìûå æåñòû áûëè ïîíÿòíû, îíè
äîëæíû âûïîëíÿòüñÿ ñ íåêîòîðûì îïåðåæåíèåì (õîòÿ áû çà 2—
4 ñ÷åòà äî íà÷àëà ñëåäóþùåãî óïðàæíåíèÿ; òàêæå íåîáõîäèìî
ñîõðàíÿòü æåñò íåêîòîðîå âðåìÿ, ÷òîáû çàíèìàþùèìñÿ áûëî ÿñíî,
êàêîå äâèæåíèå ïîñëåäóåò). Äåìîíñòðàöèÿ äîëæíà áûòü ÷åòêîé è
ïîñòîÿííîé äëÿ êîíêðåòíûõ äâèæåíèé.

Ñîäåðæàíèe è îáúåì èíôîðìàöèè â óðîêå çàâèñÿò îò ýòàïà
îáó÷åíèÿ è óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè çàíèìàþùèõñÿ. Èñïîëüçî-
âàíèå âèçóàëüíûõ è ñëîâåñíûõ ïîäñêàçîê â ñî÷åòàíèè ñ äåìîí-
ñòðàöèåé óïðàæíåíèÿ ÷àùå âñåãî ðåêîìåíäóåòñÿ äëÿ ãðóïï, íà-
÷èíàþùèõ çàíèìàòüñÿ àýðîáèêîé, èëè ðàçíûõ ïî ñîñòàâó. Î÷åíü
âàæíî, ÷òîáû òðåíåð (èíñòðóêòîð) êîíòðîëèðîâàë ó çàíèìàþ-
ùèõñÿ êà÷åñòâî âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé è ïðèìåíÿë ðàçëè÷íûå
ïðèåìû èíôîðìàöèè î ðåçóëüòàòå èõ äåéñòâèé. Ýòî ìîæåò áûòü
êîððåêòèðóþùàÿ èíôîðìàöèÿ î áèîìåõàíè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòè-
êàõ äâèæåíèÿ (ñêîðîñòè, àìïëèòóäå, íàïðàâëåíèè è äð.), îöå-
íî÷íàÿ èíôîðìàöèÿ (îá ýôôåêòèâíîñòè, ñîîòâåòñòâèè ýñòåòè÷åñ-
êèì ñòàíäàðòàì è äðóãèõ õàðàêòåðèñòèêàõ). Îöåíêà äîëæíà èìåòü
ïîëîæèòåëüíóþ, àêòèâèçèðóþùóþ çàíèìàþùèõñÿ îêðàñêó. Îá-
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ùèå è èíäèâèäóàëüíûå çàìå÷àíèÿ äîëæíû áûòü äàíû â äðóæå-
ëþáíîé ôîðìå. Äëÿ ïîääåðæàíèÿ èíòåðåñà ê óðîêàì àýðîáèêè
òðåíåðó íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü îïðåäåëåííóþ ñòðàòåãèþ îáó÷å-
íèÿ è âûïîëíåíèÿ òàíöåâàëüíûõ ïðîãðàìì â ñîîòâåòñòâèè ñ äâè-
ãàòåëüíûì îïûòîì, ïîäãîòîâëåííîñòüþ è âîçðàñòîì çàíèìàþ-
ùèõñÿ. Â ñâÿçè ñî ñêàçàííûì, ïðè ïðîâåäåíèè çàíÿòèé àýðîáè-
êîé øèðîêî èñïîëüçóþòñÿ ñïåöèôè÷íûå ìåòîäû, îáåñïå÷èâàþ-
ùèå ðàçíîîáðàçèå (âàðèàòèâíîñòü) òàíöåâàëüíûõ äâèæåíèé.

Ê íèì îòíîñÿòñÿ:
1. Ìåòîä ìóçûêàëüíîé èíòåðïðåòàöèè.
2. Ìåòîä óñëîæíåíèÿ.
3. Ìåòîä ñõîäñòâà.
4. Ìåòîä áëîêîâ.
5. Ìåòîä «Êàëèôîðíèéñêèé ñòèëü».
Ðàññìîòðèì îñîáåííîñòè ðåàëèçàöèè ýòèõ ìåòîäîâ.
Ìåòîä ìóçûêàëüíîé èíòåðïðåòàöèè øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ ïðè

ïîñòðîåíèè òàíöåâàëüíûõ êîìïîçèöèé â àýðîáèêå; â åãî ðåàëèçà-
öèè ìîæíî âûäåëèòü äâà ïîäõîäà: ïåðâûé ñâÿçàí ñ êîíñòðóèðîâà-
íèåì êîíêðåòíîãî óïðàæíåíèÿ, à âòîðîé — ñ âàðèàöèÿìè äâèæå-
íèé â ñîîòâåòñòâèè ñ èçìåíåíèÿìè â ñîäåðæàíèè ìóçûêè. Â îñíîâå
ïåðâîãî ïîäõîäà ëåæèò ñîñòàâëåíèå óïðàæíåíèÿ íà çàäàííóþ ìó-
çûêó ñ ó÷åòîì ñîäåðæàíèÿ, ôîðìû, ðèòìà, äèíàìè÷åñêèõ îòòåí-
êîâ, ò. å. êîíñòðóèðîâàíèå óïðàæíåíèÿ ñ ó÷åòîì îñíîâ ìóçûêàëü-
íîé ãðàìîòû. Íàèáîëåå «óäîáíûì» äëÿ âûïîëíåíèÿ ìíîãèõ óïðàæ-
íåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ìóçûêàëüíûé ðàçìåð 2/4 èëè 4/4. Ìîæíî ñîñòà-
âèòü óïðàæíåíèå, â êîòîðîì êàæäîå äâèæåíèå âûïîëíÿåòñÿ íà
îäíó èëè íåñêîëüêî äîëåé òàêòà, íî ïðè ýòîì íóæíî, ÷òîáû íà÷à-
ëî è îêîí÷àíèå óïðàæíåíèÿ ñîâïàëî ñ ìóçûêàëüíûì òàêòîì èëè
ìóçûêàëüíîé ôðàçîé. ×àùå âñåãî â àýðîáèêå ñîñòàâëÿþòñÿ óïðàæ-
íåíèÿ íà 2 èëè 4 ñ÷åòà. Íî ìîãóò áûòü áîëåå ñëîæíûå óïðàæíåíèÿ
íà 8—16 ñ÷åòîâ. Ïðè îïðåäåëåíèè êîëè÷åñòâà ïîâòîðåíèé êàæäîãî
óïðàæíåíèÿ íóæíî, ÷òîáû ïåðåõîä íà íîâîå äâèæåíèå áûë ïðî-
èçâåäåí â ñîîòâåòñòâèè ñ «ìóçûêàëüíûì êâàäðàòîì». Íàïðèìåð,
óïðàæíåíèå, ñîñòàâëåííîå íà 4 ñ÷åòà, íóæíî ïîâòîðèòü 8 (16) ðàç
äëÿ òîãî, ÷òîáû îêîí÷àíèå äâèæåíèÿ ñîâïàëî ñ îòíîñèòåëüíî çà-
êîí÷åííûì ìóçûêàëüíûì ôðàãìåíòîì — ìóçûêàëüíûì ïðåäëî-
æåíèåì èëè ìóçûêàëüíûì ïåðèîäîì. Ñèëüíûå è ñëàáûå äîëè òàê-
òà ìîãóò îòðàæàòüñÿ äâèæåíèÿìè (õëîïêè, ïðûæêè, ïðèòîïû è
ò. ï. ëó÷øå âûïîëíÿòü íà àêöåíòèðîâàííûå, ñèëüíûå äîëè òàêòà).
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Ðåàëèçàöèÿ âòîðîãî ïîäõîäà, ñîáñòâåííî, è ÿâëÿåòñÿ ìåòî-
äîì ìóçûêàëüíîé èíòåðïðåòàöèè, ïîòîìó ÷òî äâèæåíèå ñî÷èíÿ-
åòñÿ êàê ñòèõè ê ïåñíå. Ïðè ïîâòîðåíèè ìóçûêàëüíîé òåìû (íà-
ïðèìåð, âàðèàöèè êóïëåòà) ïîâòîðÿåòñÿ ðàíåå âûïîëíåííîå óï-
ðàæíåíèå, â êîòîðîå ââîäÿòñÿ äîïîëíåíèÿ (àêöåíòû, äðóãîé òåìï
èëè ðèòì, àìïëèòóäà èëè äð.).

Ìåòîä óñëîæíåíèÿ — òàê â àýðîáèêå íàçûâàåòñÿ îïðåäåëåí-
íàÿ ëîãè÷åñêàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ óïðàæíåíèÿì. Ïåäà-
ãîãè÷åñêè ãðàìîòíûé ïîäáîð óïðàæíåíèé ñ ó÷åòîì èõ äîñòóïíîñ-
òè äëÿ çàíèìàþùèõñÿ, ïîñòåïåííîå óñëîæíåíèå óïðàæíåíèé çà
ñ÷åò íîâûõ äåòàëåé îòðàæàþò ðåàëèçàöèþ â óðîêå ìåòîäà óñëîæíå-
íèÿ. Åñëè ðàçó÷èâàåòñÿ óïðàæíåíèå, ñîäåðæàùåå äâèæåíèÿ îäíîé
÷àñòüþ òåëà, òî öåëîñòíîå äåéñòâèå ïåðâîíà÷àëüíî ìîæåò áûòü
ðàçäåëåíî íà ñîñòàâíûå ÷àñòè. Íàïðèìåð, ïðè ðàçó÷èâàíèè îäíîãî
èç âàðèàíòîâ àýðîáíûõ øàãîâ — ñêðåñòíîãî øàãà — ìîæíî âíà÷à-
ëå âûïîëíèòü 1-å óïðàæíåíèå. Øàã ïðàâîé íîãîé â ñòîðîíó, øàã
ëåâîé ñêðåñòíî íàçàä, øàã ïðàâîé íà ìåñòå, ïðèñòàâèòü ëåâóþ â
è. ï. Çàòåì ðàçó÷èòü 2-å óïðàæíåíèå — ïðèñòàâíûå øàãè â ñòîðîíó
— âïðàâî è âëåâî. Ýòè äâèæåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ êàê ñàìîñòîÿòåëü-
íûå óïðàæíåíèÿ, à ïîòîì ñîåäèíÿþòñÿ. Óñëîæíåíèå ïðîñòûõ ïî
òåõíèêå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ çà ñ÷åò
ðàçíûõ ïðèåìîâ:

• èçìåíåíèå òåìïà äâèæåíèÿ (ñíà÷àëà êàæäîå äâèæåíèå âû-
ïîëíÿåòñÿ íà 2 ñ÷åòà, à çàòåì íà êàæäûé);

• èçìåíåíèå ðèòìà äâèæåíèÿ (íàïðèìåð, âàðèàíò õîäüáû:
1 — øàã ïðàâîé, 2 — øàã ëåâîé, 3—4 — øàã ïðàâîé. Äëÿ
òîãî ÷òîáû çàíèìàþùèåñÿ ëó÷øå óñâîèëè ýòîò ðèòì äâè-
æåíèÿ, ìîæíî ïðèìåíèòü ïîäñêàçêó «áûñòðî — áûñòðî —
ìåäëåííî»);

• ââîä íîâûõ äâèæåíèé â ðàíåå èçó÷åííîå óïðàæíåíèå (íà-
ïðèìåð, ñêðåñòíûé øàã â ñòîðîíó çàêîí÷èòü ïîäúåìîì
êîëåíà âïåðåä);

• èçìåíåíèå òåõíèêè âûïîëíåíèÿ äâèæåíèÿ (íàïðèìåð, âû-
ïîëíåíèå ïîäúåìà êîëåíà ñî÷åòàòü ñ ïðûæêîì);

• èçìåíåíèå íàïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿ (êàêîé-òî îäíîé ÷àñòè òåëà
èëè ïåðåìåùåíèÿ â ïðîñòðàíñòâå);

• èçìåíåíèå àìïëèòóäû äâèæåíèÿ;
Åñëè ðàçó÷èâàåìîå óïðàæíåíèå ñîäåðæèò íåñêîëüêî îäíî-

âðåìåííûõ äâèæåíèé ðàçíûìè ÷àñòÿìè òåëà (íàïðèìåð, ðóêàìè
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è íîãàìè), òî íàèáîëåå ÷àñòî èñïîëüçóåìûì ïðèåìîì óñëîæíå-
íèÿ áóäåò ïðåäâàðèòåëüíîå âûïîëíåíèå äâèæåíèÿ êàæäîé ÷àñòüþ
òåëà îòäåëüíî, à çàòåì èõ îáúåäèíåíèå â îäíîì óïðàæíåíèè.

Â ðåçóëüòàòå ïðèìåíåíèÿ ýòèõ ïðèåìîâ ïåðåõîä îò ýëåìåí-
òàðíûõ ê áîëåå ñëîæíûì ïî êîîðäèíàöèîííîé ñòðóêòóðå äâèæå-
íèÿì îñóùåñòâëÿåòñÿ çàíèìàþùèìèñÿ áåç îñîáûõ óñèëèé. Êðîìå
íàçâàííûõ ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû è äðóãèå ïðèåìû óñëîæíå-
íèÿ óïðàæíåíèé.

Ïðèìåíåíèå ìåòîäà óñëîæíåíèÿ õàðàêòåðíî äëÿ óðîêà àýðî-
áèêè è ïîçâîëÿåò çàíèìàþùèìñÿ îâëàäåòü ïðàâèëüíîé òåõíèêîé
âûïîëíåíèÿ êàæäîãî óïðàæíåíèÿ.

Ìåòîä ñõîäñòâà èñïîëüçóåòñÿ â òîì ñëó÷àå, êîãäà ïðè ïîä-
áîðå íåñêîëüêèõ óïðàæíåíèé çà îñíîâó áåðåòñÿ êàêàÿ-òî îäíà
äâèãàòåëüíàÿ òåìà, íàïðàâëåíèå ïåðåìåùåíèé, ñòèëü äâèæåíèé.
Íàïðèìåð, ïîäáèðàþòñÿ óïðàæíåíèÿ, ïðåîáëàäàþùåé òåìîé êî-
òîðûõ ÿâëÿåòñÿ äâèæåíèå âïåðåä è íàçàä:

1-å óïðàæíåíèå: 1 — ïðàâóþ íîãó âïåðåä íà ïÿòêó, ðóêè
ñîãíóòü âïåðåä, êèñòü â êóëàê; 2 — ïðàâóþ íîãó íàçàä íà íîñîê,
ðàçîãíóòü ðóêè íàçàä (3—4 — âûïîëíÿåòñÿ òî æå, ÷òî 1—2, ëå-
âîé íîãîé).

2-å óïðàæíåíèå: 1 — ñîãíóòü ïðàâóþ íîãó âïåðåä (ïîäúåì
êîëåíà), ðóêè íàçàä; 2 — ïðàâóþ íîãó íàçàä (âûïàä), ðóêè ñî-
ãíóòü âïåðåä, êèñòü â êóëàê; 3 — ïîâòîðèòü ñ÷åò «1»; 4 — âåð-
íóòüñÿ â è. ï.

3-å óïðàæíåíèå: 1 — øàã ïðàâîé íîãîé âïåðåä, ðóêè âíèç;
2 — ïîëóïðèñåäàÿ íà ïðàâîé íîãîé, êîñíóòüñÿ ïîëà ñçàäè ëåâûì
íîñêîì, ðóêè âïåðåä — ââåðõ; 3 — øàã ëåâîé íîãîé íàçàä, ðóêè
âíèç; 4 — ïîëóïðèñåäàÿ íà ëåâîé íîãå, êîñíóòüñÿ ïîëà âïåðåäè
ïðàâûì íîñêîì, ðóêè íàçàä.

Òàêèõ ïðîñòûõ óïðàæíåíèé, îáúåäèíåííûõ ñ ó÷åòîì âûá-
ðàííîé äâèãàòåëüíîé òåìû, ìîæåò áûòü îò 2 è áîëåå. Â çàâèñèìî-
ñòè îò óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè çàíèìàþùèõñÿ ïåðåõîä íà êàæ-
äîå ïîñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ìîæåò áûòü ìåäëåííûì èëè áîëåå
áûñòðûì. Êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé êàæäîãî óïðàæíåíèÿ ïëàíèðó-
åòñÿ ñ ó÷åòîì åãî äëèòåëüíîñòè — 4, 8 ñ÷åòîâ è êîîðäèíàöèîí-
íîé ñëîæíîñòè, íî òàê, ÷òîáû ïåðåõîä îñóùåñòâëÿëñÿ â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ «ìóçûêàëüíûì êâàäðàòîì».

Ìåòîä áëîêîâ ïðîÿâëÿåòñÿ â îáúåäèíåíèè ìåæäó ñîáîé ðàç-
íûõ ðàíåå ðàçó÷åííûõ óïðàæíåíèé â õîðåîãðàôè÷åñêîå ñîåäèíå-
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íèå. Â çàâèñèìîñòè îò óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè çàíèìàþùèõñÿ è
ñëîæíîñòè äâèæåíèé êàæäîå èç ïîäîáðàííûõ äëÿ «áëîêà» óï-
ðàæíåíèé ìîæåò ïîâòîðÿòüñÿ íåñêîëüêî ðàç (2, 4), à çàòåì ïåðå-
õîäÿò ê ñëåäóþùåìó óïðàæíåíèþ. Áîëåå ñëîæíûì ÿâëÿåòñÿ ñî-
åäèíåíèå óïðàæíåíèé â áëîê áåç ìíîãîêðàòíûõ ïîâòîðåíèé îä-
íèõ è òåõ æå äâèæåíèé. Êàê ïðàâèëî, ïîäáèðàþò ÷åòíîå êîëè÷å-
ñòâî óïðàæíåíèé (íàïðèìåð, óïðàæíåíèå ¹ 1, 2, 3 è 4). Òàêîé
áëîê ìîæåò ïîâòîðÿòüñÿ â óðîêå íåñêîëüêî ðàç â ñòàíäàðòíîì
âàðèàíòå. Â èñïîëüçóåìóþ õîðåîãðàôè÷åñêóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü
ìîæíî ââîäèòü óïðàæíåíèÿ. Äëÿ ýòîãî ïðèìåíÿþòñÿ ðàçíûå ïðè-
åìû: âàðüèðóåòñÿ ïîðÿäîê óïðàæíåíèé: 1, 3, 2, 4 èëè 3, 1, 4, 2
è äð.; èçìåíÿåòñÿ ðèòì èëè ñïîñîá âûïîëíåíèÿ êàê îòäåëüíûõ
óïðàæíåíèé, òàê è âñåãî áëîêà: ìîæíî èñïîëüçîâàòü óñêîðåíèå
èëè çàìåäëåíèå îòäåëüíûõ äâèæåíèé, âûïîëíÿòü èõ íà øàãàõ,
ïîäñêîêàõ, áåãå; ìåíÿòü òåìï, ò. å. âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ ìåäëåí-
íî èëè áûñòðî. Ïðèìåíåíèå ýòîãî ìåòîäà ïîçâîëÿåò äîáèòüñÿ íóæ-
íîãî êà÷åñòâà èñïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, ïîñêîëüêó êàæäîå èç
íèõ ïîâòîðÿåòñÿ ìíîãîêðàòíî. Â òî æå âðåìÿ ïðè èñïîëüçîâàíèè
âàðèàöèé áëîêîâ ìîæíî ðàçíîîáðàçèòü ïðîãðàììó.

Ìåòîä «Êàëèôîðíèéñêèé ñòèëü» ôàêòè÷åñêè ÿâëÿåòñÿ êîìï-
ëåêñíûì ïðîÿâëåíèåì òðåáîâàíèé ê èçëîæåííûì ìåòîäàì. Ïåðåä
âûïîëíåíèåì áëîêîâ êàæäîå óïðàæíåíèå ðàçó÷èâàåòñÿ ïîñòåïåííî
(ìåòîä óñëîæíåíèÿ), è çàòåì îñíîâíûå óïðàæíåíèÿ îáúåäèíÿþòñÿ
â áëîêè è âûïîëíÿþòñÿ ñ ïåðåìåùåíèåì â ðàçíûõ íàïðàâëåíèÿõ
(ñ ïîâîðîòàìè, ïî êâàäðàòó, ïî êðóãó, ïî äèàãîíàëè). Êàæäîìó
óïðàæíåíèþ òðåíåð äîëæåí ñòàðàòüñÿ ïðèäàòü òàíöåâàëüíóþ îê-
ðàñêó. Äëÿ ýòîãî óïðàæíåíèå ìîæåò áûòü äîïîëíåíî ðàçíîîáðàç-
íûìè äâèæåíèÿìè ðóêàìè, õëîïêàìè, à òàêæå ïðèòîïàìè, ïîä-
ñêîêàìè è ò. ä. Âñå äâèæåíèÿ äîëæíû ñîãëàñîâûâàòüñÿ ñ ìóçûêîé.

×åì áîëüøèì êîëè÷åñòâîì óïðàæíåíèé è ïðèåìîâ èõ ïðî-
âåäåíèÿ âëàäååò òðåíåð, òåì êà÷åñòâåííåå áóäåò åãî ðàáîòà.

Ïðè ïîäãîòîâêå ê çàíÿòèÿì èíñòðóêòîð (òðåíåð) çàðàíåå ïëà-
íèðóåò ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó, íî åå êîððåêòèðîâêà íåîáõîäèìà
òàêæå è âî âðåìÿ òðåíèðîâêè. Òðåíåð äîëæåí âèäåòü çàíèìàþùèõ-
ñÿ (ñòîÿòü ê íèì ëèöîì) è çàìå÷àòü ïðèçíàêè ïåðåíàïðÿæåíèÿ èëè
íåäîñòàòî÷íîé íàãðóçêè, à òàêæå îïðåäåëÿòü ïðèçíàêè íåäîñòàòî÷-
íîãî âîññòàíîâëåíèÿ ïîñëå âûïîëíåíèÿ îòäåëüíûõ óïðàæíåíèé.
Òàêèìè ïðèçíàêàìè ìîãóò ñëóæèòü: ÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùå-
íèé, ÷àñòîòà äûõàíèÿ, îáèëüíîå ïîòîâûäåëåíèå, ïîêðàñíåíèå èëè
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ïîáëåäíåíèå, íàðóøåíèå òåõíèêè èëè êîîðäèíàöèè äâèæåíèé. Ïðè
ôèêñàöèè òàêèõ èçìåíåíèé íåîáõîäèìî âíåñòè èçìåíåíèÿ â íà-
ãðóçêó: ñíèçèòü èëè óâåëè÷èòü òåìï äâèæåíèé; óìåíüøèòü èëè
óâåëè÷èòü àìïëèòóäó äâèæåíèé; ïåðåéòè íà íèçêóþ èëè âûñîêóþ
èíòåíñèâíîñòü äâèæåíèé, äëÿ ÷åãî ìîæíî èñêëþ÷èòü èëè äîïîë-
íèòü óïðàæíåíèå ïîäñêîêàìè è ïðûæêàìè, ïåðåõîäîì íà øàã.

Ïðåäñòàâëåííûé âûøå ìàòåðèàë äàåò èíôîðìàöèþ î ìíî-
ãîîáðàçèè ñîäåðæàíèÿ è ìåòîäèêè ïðîâåäåíèÿ îçäîðîâèòåëüíûõ
çàíÿòèé ïî àýðîáèêå, îâëàäåíèå êîòîðûìè ïîçâîëÿåò ïîâûñèòü
ïðîôåññèîíàëèçì èíñòðóêòîðîâ è òðåíåðîâ è äîáèòüñÿ óñïåõîâ â
ñâîåé ðàáîòå.

5.7. ÐÅÆÈÌ ÇÀÍßÒÈÉ È ÐÅÃÓËÈÐÎÂÀÍÈÅ ÍÀÃÐÓÇÊÈ

Ýôôåêòèâíàÿ ïåðåñòðîéêà ñâîåãî òåëà è óëó÷øåíèå ñîñòîÿ-
íèÿ çäîðîâüÿ ïîñðåäñòâîì ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé âîçìîæíû òîëü-
êî ïðè ñèñòåìàòè÷åñêèõ çàíÿòèÿõ. Ñòåïåíü óëó÷øåíèé çàâèñèò îò
òîãî, íàñêîëüêî òî÷íî çàíèìàþùèéñÿ âûïîëíÿåò ðåêîìåíäàöèè
òðåíåðà êàê íà óðîêå, òàê è â äíè îòäûõà. Âûáîð ðåæèìà çàíÿòèé
çàâèñèò îò ëè÷íûõ âîçìîæíîñòåé êàæäîãî ÷åëîâåêà, åãî óðîâíÿ
òðåíèðîâàííîñòè è ïåðñîíàëüíûõ öåëåé. Åñëè âû ïðåäïî÷èòàåòå,
÷òîáû çàíÿòèå àýðîáèêîé äëèëîñü íå áîëåå 20—25 ìèí, òî êîëè÷å-
ñòâî òàêèõ çàíÿòèé äîëæíî áûòü 5—6 ðàç â íåäåëþ. Íàèáîëüøèé
ýôôåêò áóäóò èìåòü 30—45-ìèíóòíûå çàíÿòèÿ íå ìåíåå 3 ðàç â
íåäåëþ. ×àùå âñåãî çàíèìàþùèåñÿ âûáèðàþò ñòàíäàðòíûé ðåæèì
— 2 òðåíèðîâêè â íåäåëþ äëèòåëüíîñòüþ 45—60 ìèí. Áîëüøèí-
ñòâî ñïåöèàëèñòîâ ñ÷èòàþò, ÷òî íà ïðîòÿæåíèè êàæäîãî çàíÿòèÿ
15—20 ìèí ÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé äîëæíà áûòü â ïðåäå-
ëàõ ðåêîìåíäîâàííûõ êîíòðîëüíûõ çíà÷åíèé.

Ïðè ïîñòîÿííûõ çàíÿòèÿõ îçäîðîâèòåëüíîé àýðîáèêîé äëÿ
àäàïòàöèè îðãàíèçìà çàíèìàþùèõñÿ ê íàãðóçêå ñëåäóåò èñïîëü-
çîâàòü çàðàíåå ðàçðàáîòàííûå ñòàíäàðòíûå ïðîãðàììû. Ìîæíî ïðè-
äåðæèâàòüñÿ ñëåäóþùèõ ðåêîìåíäàöèé ïî ïðîäîëæèòåëüíîñòè èõ
èçó÷åíèÿ:

1. Îäíó (äâå) íåäåëè âûïîëíÿòü ñòàíäàðòíóþ íàãðóçêó, ðà-
çó÷èâàòü òàíöåâàëüíûå ñîåäèíåíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàòü òåõíèêó
äâèæåíèé.

2. Îäíó (äâå) íåäåëè ïîâûøàòü íàãðóçêó çà ñ÷åò óâåëè÷å-
íèÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòè óðîêà (äî 10 %). Â ñòàíäàðòíîé ïðîãðàì-
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ìå ñëåäóåò óâåëè÷èòü êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé ðàçíûõ «áëîêîâ»
óïðàæíåíèé.

3. Äâå (÷åòûðå) íåäåëè ïðîäîëæèòü ïîâûøåíèå íàãðóçêè,
óâåëè÷èâ äëèòåëüíîñòü óðîêà åùå íà 10 % èëè èíòåíñèâíîñòü
óïðàæíåíèé.

Äëÿ ðåãóëèðîâàíèÿ íàãðóçêè â çàíÿòèè ìîãóò áûòü èñïîëü-
çîâàíû ðàçíûå ìåòîäè÷åñêèå ïðèåìû, â òîì ÷èñëå è òàê íàçûâà-
åìûé «ïåðèîäè÷íûé» è «ïðîäîëæèòåëüíûé òðåíèíã».

«Ïåðèîäè÷íûé òðåíèíã» â àýðîáíîé ÷àñòè óðîêà ìîæåò áûòü
ðåêîìåíäîâàí òîëüêî äëÿ ëþäåé ìîëîäåæíîãî âîçðàñòà ñ âûñî-
êèì óðîâíåì ïîäãîòîâëåííîñòè. Ñóòü ýòîãî ìåòîäà çàêëþ÷àåòñÿ â
÷åðåäîâàíèè óïðàæíåíèé ñ âûñîêèì óðîâíåì íàãðóçêè (óâåëè-
÷èâàþùåé ×ÑÑ äî 80—100 % îò ìàêñèìàëüíî äîïóñòèìîé). Òà-
êîé ðåæèì íàãðóçêè ðåêîìåíäóåòñÿ âûïîëíÿòü â òå÷åíèå êîðîò-
êèõ ïðîìåæóòêîâ âðåìåíè — îò 10 ñ äî 5 ìèí. Ïîñëå ýòîãî
âêëþ÷àþò â ïðîãðàììó óïðàæíåíèÿ ñ íåáîëüøîé íàãðóçêîé è
àêòèâíûì îòäûõîì. Ñîîòíîøåíèå âðåìåíè äëÿ ïåðâîãî è âòîðîãî
òèïîâ íàãðóçêè ìîæåò áûòü ðàçëè÷íûì — 1/2 èëè 1/3 (ýòè äàí-
íûå òðåáóþò ñåðüåçíîãî íàó÷íîãî îáîñíîâàíèÿ).

«Ïðîäîëæèòåëüíûé òðåíèíã» â àýðîáíîé ÷àñòè óðîêà áîëüøå
ïîäõîäèò äëÿ íà÷èíàþùèõ çàíèìàòüñÿ àýðîáèêîé, à òàêæå ëþäåé
ñî ñðåäíèì è íèçêèì óðîâíåì ïîäãîòîâëåííîñòè. Çàíèìàþùèìñÿ
ïðåäëàãàåòñÿ îïòèìàëüíàÿ íàãðóçêà ñ ïîñòîÿííîé èíòåíñèâíîñ-
òüþ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íà ïðîòÿæåíèè äîñòàòî÷íî äëèòåëü-
íîãî âðåìåíè — îò 15 äî 40 ìèí. Ïëàíîâûé ñäâèã ÷àñòîòû ñåðäå÷-
íûõ ñîêðàùåíèé äîëæåí ïîääåðæèâàòüñÿ íà óðîâíå îò 60 äî 75 %
îò ìàêñèìàëüíî äîïóñòèìûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà.

Äëÿ îöåíêè ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ çàíèìàþùèõñÿ â ïðàê-
òèêå èñïîëüçóþòñÿ ðàçëè÷íûå ìåòîäèêè, ïîçâîëÿþùèå ðåêîìåíäî-
âàòü äëÿ íèõ öåëåâûå òðåíèðîâî÷íûå çîíû ïóëüñà, òàê íàçûâàåìûé
«îïòèìàëüíûé ïóëüñ». Óðîâåíü ïîäãîòîâëåííîñòè è ñîñòîÿíèå ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû çàíèìàþùèõñÿ ìíîãèìè ñïåöèàëèñòàìè
îöåíèâàþòñÿ ïî ãàðâàðäñêîìó ñòåï-òåñòó (ÈÃÑÒ), ðàñ÷åòó ïîêàçàòå-
ëåé PWÑ-170 ïîðîãà àýðîáíîãî îáìåíà (ÏÀÎ) è ïîðîãà àíàýðîáíîãî
îáìåíà (ÏÀÍÎ). Ðåãèñòðàöèÿ ýòèõ ïîêàçàòåëåé ñâÿçàíà ñ äîñòàòî÷-
íûìè âðåìåííûìè çàòðàòàìè, à òðàêòîâêà ïîëó÷åííûõ ìàòåðèàëîâ
òðåáóåò îò èíñòðóêòîðà îïðåäåëåííûõ çíàíèé â îáëàñòè ñïîðòèâíîé
ôèçèîëîãèè è ìåäèöèíû. Ïîýòîìó â ïðàêòèêå îçäîðîâèòåëüíîé ðà-
áîòû äëÿ îöåíêè àýðîáíîé çíà÷èìîñòè òðåíèðîâî÷íûõ ïðîãðàìì ÷à-
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ñòî èñïîëüçóþò èçìåðåíèÿ ïóëüñà â ïðîöåññå çàíÿòèÿ. Ñîïîñòàâëÿÿ
ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ñ ìîäåëüíûì îïòèìàëüíûì ïóëüñîì, ìîæíî
êîððåêòèðîâàòü (óâåëè÷èâàòü èëè óìåíüøàòü) òðåíèðîâî÷íóþ íà-
ãðóçêó è òàêèì îáðàçîì äîñòèãíóòü îçäîðîâèòåëüíîãî ýôôåêòà.

Äëÿ îïðåäåëåíèÿ óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè è ðàçðàáîòêè
ðåêîìåíäàöèé äëÿ èíäèâèäóàëèçàöèè íàãðóçêè ïî ÷àñòîòå ñåð-
äå÷íûõ ñîêðàùåíèé (×ÑÑ) ÷àñòî èñïîëüçóþòñÿ ðàçëè÷íûå ìî-
äèôèêàöèè ôîðìóëû Êàðâàíåíà. Äëÿ èçìåðåíèÿ ïóëüñà â ïîêîå
ïðîñ÷èòûâàåòñÿ êîëè÷åñòâî óäàðîâ (ïðèëîæèâ ïàëüöû ê çàïÿñ-
òüþ, øåå èëè ñåðäöó) çà 15 ñåêóíä. Çàòåì ïîëó÷åííàÿ öèôðà
óìíîæàåòñÿ íà 4, è ïîëó÷àåòñÿ êîëè÷åñòâî ñåðäå÷íûõ ñîêðàùå-
íèé â ìèíóòó. Ïðè ïðîñ÷åòå ïóëüñà âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæ-
íåíèé âîçìîæíû îøèáêè, ñâÿçàííûå ñ çàìåäëåíèåì ïóëüñà âî
âðåìÿ îñòàíîâêè äëÿ åãî ïîäñ÷åòà. Äëÿ ïîëó÷åíèÿ áîëåå òî÷íîãî
ïîêàçàòåëÿ íåîáõîäèìî ïîñëå îñòàíîâêè óïðàæíåíèÿ è ðåãèñòðà-
öèè ×ÑÑ ê ïîëó÷åííîé öèôðå äîáàâèòü 10 %.

Ïðèâåäåì ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ðàñ÷åòà èíäèâèäóàëüíûõ ïî-
êàçàòåëåé ïóëüñà (òàáë. 5).

Òàáëèöà 5

Ðàñ÷åò èíäèâèäóàëüíûõ ïîêàçàòåëåé ïóëüñà

№
п/п

Расчетный
показатель

Мужчины Женщины

1 «Максимальный»
расчетный пульс

205 — 1/2 возраста 220 — возраст

2 Допустимый
диапазон
изменений пульса

Результат «I» — ЧСС поко)

3 «Плановый сдвиг»
ЧСС (с желаемой
интенсивностью)

(Результат «2» × интенсивность(60—90)) /100 %

4 Оптимальный
пульс – «пик» тре-
нировочной зоны

Результат «3» + ЧСС поко)

Íàïðèìåð:
Ìóæ÷èíà — 34 ãîäà,
×ÑÑ ïîêîÿ — 60 óä/ìèí
1. 205 – 17 = 188
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2. 188 – 60 = 128
3. (128 × 70) : 100 = 89,6
4. 89,6 + 60 = 149,6

Æåíùèíà — 28 ëåò
×ÑÑ ïîêîÿ — 68 óä/ìèí
1. 220 – 28 = 192
2. 192 – 68 = 124
3. (124 × 60) : 100 = 74,4
4. 74,4 + 68 = 142,2

Ïîëó÷åííûå öèôðû íåîáõîäèìû äëÿ êîíòðîëÿ ñîîòâåòñòâèÿ
íàãðóçêè â óðîêå àýðîáèêè âîçìîæíîñòÿì çàíèìàþùèõñÿ (âîç-
ðàñòó è óðîâíþ ïîäãîòîâëåííîñòè). Èíäèâèäóàëüíûé äèàïàçîí
òðåíèðîâî÷íîé çîíû ïî ×ÑÑ äîëæåí ñîîòâåòñòâîâàòü 12 % îò
ýòîé ðàñ÷åòíîé öèôðû, ò. å. òðåíèðîâî÷íàÿ çîíà îãðàíè÷èâàåòñÿ
ïðåäåëàìè ± 6 % îò îïòèìàëüíîãî ïóëüñà — «ïèêà» (â ïðèâåäåí-
íîì ïðèìåðå äëÿ ìóæ÷èíû òàêàÿ çîíà ñîñòàâèò 140—158 óä/ìèí,
à äëÿ æåíùèíû — 134—150 óä/ìèí).

Äëÿ ýêñïðåññ-îöåíêè ðåàêöèè îðãàíèçìà çàíèìàþùèõñÿ íà
òðåíèðîâî÷íóþ íàãðóçêó ìîæíî ïîëüçîâàòüñÿ ñïåöèàëüíûìè òàá-
ëèöàìè, â êîòîðûõ ïðåäñòàâëåíû íîðìàòèâíûå (îïòèìàëüíûå)
ïîêàçàòåëè ïóëüñà (ñì. òàáë. 6).

Òàáëèöà 6

Îïòèìàëüíàÿ âåëè÷èíà ×ÑÑ äëÿ æåíùèí ðàçíîãî âîçðàñòà
è ñòåïåíè ïîäãîòîâëåííîñòè (ïî Ê. Cooper [104])

Возраст, лет
Максимальна)
величина ЧСС

60 % от
максимальной

ЧСС

70 % от
максимальной

ЧСС

80 % от
максимальной

ЧСС

20 200 120 140 160

25 195 117 137 156

30 190 114 133 152

35 185 111 130 148

40 180 108 126 144

45 175 105 123 140

50 170 102 119 136

55 165 99 116 132

60 160 96 112 128

65 155 93 109 124

70 150 90 105 120
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ÑËÎÂÀÐÜ ÒÅÐÌÈÍÎËÎÃÈÈ
Â ÎÇÄÎÐÎÂÈÒÅËÜÍÎÉ ÀÝÐÎÁÈÊÅ

ÀÍÀÒÎÌÈ×ÅÑÊÈÉ ÑËÎÂÀÐÜ

ÀÍÒÀÃÎÍÈÑÒÛ ìûøöû, äåéñòâóþùèå â ïðîòèâî-
ïîëîæíûõ íàïðàâëåíèÿõ.

ÄÈÑÒÀËÜÍÛÉ îòäàëåííûé îò öåíòðà, ïåðèôå-
ðèéíûé.

ËÀÒÅÐÀËÜÍÛÉ ðàñïîëîæåííûé ñáîêó, â ñòîðîíå
îò ñðåäèííîé ïðîäîëüíîé ïëîñêî-
ñòè òåëà.

ÍÅÐÂÛ òÿæè íåðâíîé òêàíè, ïðîâîäÿùèå
íåðâíûå èìïóëüñû.

ÏÐÎÊÑÈÌÀËÜÍÛÉ ðàñïîëîæåííûé áëèæå ê öåíòðó
òåëà.

ÏÐÎÍÀÖÈß âðàùåíèå âíóòðü.

ÐÎÒÀÖÈß êðóãîâîå äâèæåíèå â ñóñòàâå.

ÑÀÐÊÎÏËÀÇÌÀ öèòîïëàçìà ìûøå÷íûõ âîëîêîí,
êîòîðàÿ çàïîëíÿåò ïðîñòðàíñòâî
ìåæäó ìèîôèáðèëëàìè.

ÑÂßÇÊÈ ïëîòíûå ñîåäèíèòåëüíî òêàííûå
òÿæè, êîòîðûå ñîåäèíÿþò êîñòè
ñêåëåòà èëè îòäåëüíûå îðãàíû.

ÑÈÍÅÐÃÈÑÒÛ ãðóïïà ìûøö, äåéñòâóþùèõ â îä-
íîì íàïðàâëåíèè.

ÑÓÏÈÍÀÖÈß âðàùåíèå íàðóæó.

ÑÓÕÎÆÈËÈß ïëîòíûå ñîåäèíèòåëüíîòêàííûå
÷àñòè ìûøö, êîòîðûå ïðèêðåï-
ëÿþòñÿ ê ñêåëåòó.

ÔÀÑÖÈß ñîåäèíèòåëüíîòêàííàÿ îáîëî÷êà,
ïîêðûâàþùàÿ îðãàíû, ñîñóäû,
íåðâû è îáðàçóþùàÿ ôóòëÿðû äëÿ
ìûøö.

ÝÍÄÎÌÈÇÈß ñîåäèíèòåëüíîòêàííûå ïðîñëîé-
êè ìûøå÷íîãî âîëîêíà.
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ÌÅÄÈÖÈÍÑÊÈÉ ÑËÎÂÀÐÜ

ÀÍÀÁÎËÈÊÈ àíàáîëè÷åñêèå ñòåðîèäíûå ïðåïà-
ðàòû, ñïîñîáñòâóþùèå óâåëè÷å-
íèþ ìûøå÷íîé ìàññû è ðîñòó
ìûøå÷íîé ñèëû.

ÀÏÎÍÅÂÐÎÇÛ øèðîêèå ñóõîæèëèÿ ìûøö.

ÁÀÊÒÅÐÈß ìèêðîîðãàíèçì, êîòîðûé ìîæåò
ïîäàâëÿòüñÿ àíòèáèîòèêàìè.

ÂÈÐÓÑ ìåëü÷àéøèå âíåêëåòî÷íûå ÷àñòèöû.

ÂÎÑÏÀËÅÍÈÅ ðåàêöèÿ îðãàíèçìà íà âîçäåé-
ñòâèå áîëåçíåòâîðíûõ àãåíòîâ/ïå-
ðåãðóçêè.

ÈÌÌÓÍÎËÎÃÈß íàóêà î çàùèòíûõ ñâîéñòâàõ îðãà-
íèçìà.

ÈÍÔÅÊÖÈß âíåäðåíèå è ðàçìíîæåíèå â îðãà-
íèçìå áîëåçíåòâîðíûõ ìèêðîîð-
ãàíèçìîâ, ïðèâîäÿùåå ê çàáîëå-
âàíèþ.

ÈØÅÌÈ×ÅÑÊÈ áåç äîñòàòî÷íîãî äîñòóïà êèñëî-
ðîäà.

ÊÀÐÄÈÎÏÀÒÈß ñîáèðàòåëüíîå îïðåäåëåíèå ïîðà-
æåíèé ìèîêàðäà.

ÊÀÒÀÁÎËÈÇÌ ðåàêöèè ðàñùåïëåíèÿ âåùåñòâ.

ÊÎÊÑÀÊÈ Á âèä áàêòåðèé, ïîðàæàþùèõ îðãà-
íèçì ÷åëîâåêà (COXSACKIE Â).

ÊÎÐÒÈÇÎÍ ãîðìîí, âûðàáàòûâàåìûé êîðîé
íàäïî÷å÷íèêîâ, êîòîðûé ó÷àñòâó-
åò â ðåãóëÿöèè îáìåíà âåùåñòâ.

ÌÅÒÀÁÎËÈÒ ïðîìåæóòî÷íûé ïðîäóêò îáìåíà
âåùåñòâ.

ÌÈÀËÃÈß ìûøå÷íàÿ áîëü.

ÌÈÎÊÀÐÄÈÒ âîñïàëåíèå ñåðäå÷íîé ìûøöû.

ÎÐÇ îñòðîå ðåñïèðàòîðíîå çàáîëåâàíèå.

ÑÈÌÏÒÎÌ ïðèçíàê.

ÑÈÍÄÐÎÌ ñî÷åòàíèå ïðèçíàêîâ (ñèìïòîìîâ),
õàðàêòåðèçóþùèõ îïðåäåëåííîå
áîëåçíåííîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà.
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ÑÓÁÑÒÐÀÒ âåùåñòâî.

ÑÓÄÎÐÎÃÀ (ÑÏÀÇÌ) ïðîèçâîëüíîå ìàêñèìàëüíîå íà-
ïðÿæåíèå ìûøöû.

ÑËÎÂÀÐÜ ÏÎ ÒÅÎÐÈÈ ÌÓÇÛÊÈ

ÀÊÊÎÐÄ ñîâîêóïíîñòü òðåõ è áîëåå çâóêîâ
ðàçëè÷íîé âûñîòû.

ÀÊÓÑÒÈÊÀ óñëîâèÿ ðàñïðîñòðàíåíèÿ çâóêà â
ïîìåùåíèè.

ÀÊÓÑÒÈ×ÅÑÊÈÉ çâóêîâîé.

ÀÊÖÅÍÒ âûäåëåíèå, ïîä÷åðêèâàíèå çâóêà
èëè àêêîðäà.

ÀËËÅÃÐÎ 110—130 óäàðîâ â ìèíóòó (òåìï
èñïîëíåíèÿ ìóçûêàëüíîãî ïðîèç-
âåäåíèÿ).

ÀÍÄÀÍÒÅ 80—90 óäàðîâ â ìèíóòó (òåìï èñ-
ïîëíåíèÿ ìóçûêàëüíîãî ïðîèçâå-
äåíèÿ).

ÀÐÈß çàêîí÷åííûé ïî ïîñòðîåíèþ ýïè-
çîä â îïåðå, èñïîëíÿåìûé îäíèì
ïåâöîì.

ÁÀÑ ãóñòîé, íèçêèé çâóê.

ÂÑÒÓÏËÅÍÈÅ (UÐÐÒÀÑT) ÷àñòü ìóçûêàëüíîãî ïðîèçâåäå-
íèÿ, ïðåäøåñòâóþùàÿ îñíîâíîé
òåìå.

ÂÐÌ (BEAT POINT MINUTE) ÷èñëî ñèëüíûõ äîëåé â ìèíóòó.

ÃÀÐÌÎÍÈß ñîâîêóïíîñòü çâóêîâ, ñîçâó÷íûõ
äðóã äðóãó.

ÄÈÑÊÀÍÒ «ñâåòëûé», âûñîêèé çâóê.

ÇÀÒÀÊÒ íåïîëíûé òàêò, íå ñîäåðæàùèé
îñíîâíóþ (ñèëüíóþ) äîëþ.

ÈÍÑÒÐÓÌÅÍÒ óñòðîéñòâî äëÿ èçâëå÷åíèÿ çâóêîâ.

ÈÍÒÐÎ âñòóïëåíèå ê ìóçûêàëüíîé ìåëîäèè.

ÊÎÄÀ çàâåðøàþùàÿñÿ ÷àñòü ôèíàëà ìó-
çûêàëüíîãî ïðîèçâåäåíèÿ.

ÊÎÌÏ (ÊÎÌÐ) àêêîìïàíåìåíò.
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ÌÀÆÎÐ âåñåëîå, ðàäîñòíîå çâó÷àíèå.

ÌÅËÎÄÈß çàêîí÷åííàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü
çâóêîâ.

ÌÅÒÐÎÍÎÌ ìåõàíè÷åñêèé ïðèáîð ñ ìàÿòíè-
êîì, ðàçìåðåííî îòñ÷èòûâàþùèì
çàäàííûå ïðîìåæóòêè âðåìåíè.

ÌÈÍÎÐ ãðóñòíîå, ñêîðáíîå çâó÷àíèå.

ÌÓÇÛÊÀËÜÍÛÉ «ÏÓËÜÑ» ñèëüíûå äîëè, ðèòì.

«ÎÔ ÁÈÒ» («OFF BEAT») íå â òàêò, íåïîïàäàíèå íà ñèëü-
íóþ äîëþ.

ÏÀÐÒÈß ÷àñòü ìóçûêàëüíîãî ïðîèçâåäåíèÿ,
èñïîëíÿåìàÿ îòäåëüíûì ãîëîñîì
(ïåâöîì èëè èíñòðóìåíòàëèñòîì).

ÏÅÐÅÕÎÄ («ÌÎÑÒÈÊ») ñâÿçóþùàÿ òåìà ìåæäó äâóìÿ îñ-
íîâíûìè òåìàìè ìóçûêàëüíîãî
ïðîèçâåäåíèÿ.

PITCH âûñîòà òîíà.

ÏÐÈÏÅÂ ïîâòîðÿþùàÿñÿ ÷àñòü ïåñíè, èñ-
ïîëíÿåìàÿ ïîñëå êóïëåòà.

ÏÐÎÑÒÎÉ ÒÀÊÒ òàêò ñ ðàçìåðîì  2/4, 3/4 èëè 4/4.

ÐÈÔ (RIFF) ïîâòîðÿåìàÿ ôðàçà, ÿâëÿþùàÿñÿ
ôîíîì äëÿ ñîëèñòà (÷àñòî «ïðè-
âÿçàíà» ê ýëåêòðîãèòàðå).

ÐÈÒÌ ÷åðåäîâàíèå ñèëüíûõ è ñëàáûõ
äîëåé â òàêòå è ðàçëè÷íîå ïî âðå-
ìåíè èõ çâó÷àíèå.

ÒÀÊÒ ÷àñòü ìóçûêàëüíîé ôðàçû, èìå-
þùàÿ îäíó îñíîâíóþ ñèëüíóþ
äîëþ è ðàçìåð 2/4, 3/4 èëè 4/4.

ÒÀÊÒÎÂÀß ×ÀÑÒÜ òàêò.

ÒÅÌÀ ãëàâíûé ìîòèâ, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ
â ìóçûêàëüíîì ïðîèçâåäåíèè îñíî-
âîé äëÿ äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ.

ÒÅÌÏ ñêîðîñòü ÷åðåäîâàíèÿ ñèëüíûõ
äîëåé òàêòà.

ÓÄÀÐ (BEAT) ñèëüíàÿ äîëÿ òàêòà.

ÔÐÀÇÀ îòäåëüíàÿ, çàâåðøåííàÿ ÷àñòü
ìóçûêàëüíîãî ïðîèçâåäåíèÿ.
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ÑËÎÂÀÐÜ ÏÎ ÒÅÎÐÈÈ ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÈ

ÀÍÀÝÐÎÁÍÀß ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÀ âûñîêîèíòåíñèâíàÿ òðåíèðîâêà,
ïðè êîòîðîé ýíåðãåòè÷åñêèå ïðî-
öåññû ïðîòåêàþò áåç äîñòóïà êèñ-
ëîðîäà.

ÀÝÐÎÁÍÀß ÒÐÅÍÈÐÎÂÊÀ òðåíèðîâêà, ïðè êîòîðîé ýíåðãå-
òè÷åñêèå ïðîöåññû ïðîòåêàþò ñ
äîñòóïîì êèñëîðîäà.

ÀÌÏËÈÒÓÄÀ ðàçìàõ äâèæåíèÿ.

ÂÇÐÛÂÍÀß ÑÈËÀ ïðîÿâëåíèå ñèëû â êðàéíå êîðîò-
êèé ïðîìåæóòîê âðåìåíè.

ÃÎÐÈÇÎÍÒÀËÜÍÀß ïåðåñåêàåò òåëî ïîïåðå÷íî, ðàç-
ÏËÎÑÊÎÑÒÜ äåëÿåò åãî íà ãîëîâíîé è õâîñòî-

âîé îòäåëû.

ÃÐÀÂÈÒÀÖÈß ñèëà òÿæåñòè.

ÄÈÍÀÌÈ×ÅÑÊÎÅ ñîêðàùåíèå ìûøöû ñ èçìåíåíè-
ÑÎÊÐÀÙÅÍÈÅ åì åå äëèíû.

ÈÇÎÌÅÒÐÈ×ÅÑÊÈÉ ñòàòè÷åñêèé ðåæèì ðàáîòû ìûø-
öû áåç èçìåíåíèÿ åå äëèíû.

ÈÌÏÝÊÑ âåðòèêàëüíàÿ óäàðíàÿ íàãðóçêà.

ÈÍÒÅÍÑÈÂÍÎÑÒÜ õàðàêòåðèçóåòñÿ ÷àñòîòîé ñåðäå÷-
íûõ ñîêðàùåíèé.

ÊÎÍÖÅÍÒÐÈ×ÅÑÊÈÉ ïðåîäîëåâàþùèé ðåæèì ðàáîòû
ìûøöû ïðè óìåíüøåíèè åå äëèíû.

ËÎÂÊÎÑÒÜ ôèçè÷åñêîå êà÷åñòâî, õàðàêòåðè-
çóþùåå êîîðäèíàöèþ.

ÌÎÌÅÍÒ ÑÈËÛ ïðîèçâåäåíèå ñèëû íà ïëå÷î
ñèëû.

ÌÎÒÎÐÈÊÀ êîîðäèíàöèÿ, äâèæåíèå.

ÎÒÍÎÑÈÒÅËÜÍÀß ÑÈËÀ àáñîëþòíàÿ ñèëà, îòíåñåííàÿ ê
âåñó òåëà.

ÏËÅ×Î ÑÈËÛ ðàññòîÿíèå ìåæäó òî÷êîé ïðèëî-
æåíèÿ ñèëû è öåíòðîì âðàùåíèÿ.

ÏÎÏÅÐÅ×ÍÎÅ ÄÂÈÆÅÍÈÅ ïåðåìåùåíèå â áîêîâîì íàïðàâ-
ëåíèè.

ÐÎÒÀÖÈß êðóãîâîå äâèæåíèå â ñóñòàâå.



ÑÀÃÈÒÒÀËÜÍÀß ÏËÎÑÊÎÑÒÜ ðàçäåëÿåò òåëî ÷åëîâåêà íà ëåâóþ
è ïðàâóþ ïîëîâèíû.

ÑÈËÎÂÀß ÂÛÍÎÑËÈÂÎÑÒÜ ïðîÿâëåíèå ñèëû íà ïðîòÿæåíèè
äëèòåëüíîãî âðåìåíè.

ÑÒÀÒÈ×ÅÑÊÎÅ ÑÎÊÐÀÙÅÍÈÅ ñîêðàùåíèå ìûøöû áåç èçìåíå-
íèÿ åå äëèíû.

ÒÐÅÍÈÐÎÂÎ×ÍÀß ÁÎËÜ áîëü â ìûøöàõ èç-çà ìèêðîñêî-
ïè÷åñêèõ ðàçðûâîâ ìûøå÷íûõ
âîëîêîí.

ÔÐÎÍÒÀËÜÍÀß ÏËÎÑÊÎÑÒÜ âåðòèêàëüíàÿ ïëîñêîñòü, êîòîðàÿ
äåëèò òåëî è åãî ÷àñòè íà ïåðå-
äíèé è çàäíèé îòäåëû.

ÖÅÍÒÐÎÑÒÐÅÌÈÒÅËÜÍÛÉ èäóùèé îò ïåðèôåðèè ê öåíòðó.
(Î ÍÅÐÂÅ)

ÖÍÑ öåíòðàëüíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà.

ÝÊÑÖÅÍÒÐÈ×ÅÑÊÈÉ óñòóïàþùèé ðåæèì ðàáîòû ìûø-
öû ïðè óâåëè÷åíèè åå äëèíû.

ÝÔÔÅÐÅÍÒÍÛÅ ÍÅÉÐÎÍÛ íåéðîíû, îòðîñòêè êîòîðûõ íåñóò
èìïóëüñû îò öåíòðà ê îðãàíàì.
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