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Введение 

Влияние физической культуры и спорта базируется на положительных 

изменениях в организме человека, обеспечивающих укрепление здоровья, 

достижения спортивных результатов и профессионального долголетия. 
Классическая аэробика — это движения под музыку, притягивающие своей 

доступностью, эмоциональностью и возможностью варьировать содержание 

занятий в зависимости от интересов, возраста, физического состояния, 

подготовленности занимающихся. 
Классическая аэробика — это комплекс упражнений, позволяющий при 

минимальной нагрузке на позвоночник укрепить мышечный корсет, улучшить 

осанку, развить координацию, гибкость и чувство равновесия и стимулирует 

работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 
Аэробика — это хорошее самочувствие, отличное расположение духа. 

Кроме общего оздоровления организма и приобретения великолепного 

мышечного тонуса, это отличный способ снижения веса и коррекции фигуры. 

Занятия классической аэробикой придают лёгкость и красоту походке, гордость 

осанке. С улучшением внешности меняется и мироощущение человека, он по-

другому начинает воспринимать окружающих его людей. 
Аэробные тренировки являются самыми популярными направлениями 

фитнеса в мире. 
Цель предлагаемых рекомендаций - изучение основных элементов 

классической аэробики. В них описана техника выполнения базовых шагов (с 

разложением по счёту), а также приведены их англоязычные названия, которые 

порой так сложно расслышать из уст педагога. Как только студенты освоят 

базовые шаги в аэробике, они смело могут переходить к более сложной 

хореографии. 

  



6 
 

Классическая аэробика — краткая история 

 Родоначальником классической аэробики является американец, полковник 

ВВС и доктор медицинских наук, Кеннет Купер. Именно он впервые в 1968 году 

ввел термин «аэробика» и опубликовал свою первую книгу с одноименным 

названием. Джейн Фонда сделала аэробику популярной. Распространением идей 

доктора Купера, работавшего в основном на ВВС США, мир обязан голливудской 

актрисе и фотомодели Джейн Фонда. В конце 70-х годов, на основании книг 

Купера онаразработала систему аэробных упражнений выполняемых под 

ритмичную музыку. Также опубликовав свои наработки, она выпустила ряд 

видеокассет с простыми и понятными каждому инструкциями. Сейчас трудно 

себе представить фитнес клуб, где не было бы представлено как минимум 2-3 

аэробных или «кардио» направления (базовая аэробика, степ-аэробика, 

танцевальная аэробика, аэробика с элементами кик-боксинга и т.д.). Все эти 

направления были придуманы посредством обработки и модификации основных 

шагов классической аэробики. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Кеннет Купер (род. 1931г.)                                          Джейн Фонда (род. 1937г.) 

 
 

  



7 
 

Базовые шаги в классической аэробике 

 Все шаги в классической аэробике выполняются в такт музыки на 2 или 4 

счета. Связки шагов на 8 (8 счетов – это музыкальная фраза), 16 или 32 счета (32 

счета – это музыкальный квадрат). Профессиональный тренер обязательно 

проговаривает названия шагов вслух (дает вербальные команды), а также 

показывает некоторые шаги, их направление и количество жестами.  

 Базовые движения в аэробике являются фундаментом для построения более 

сложных хореографических композиций. Аэробика может различаться по степени 

интенсивности выполнения упражнений, а также по ударной нагрузке на суставы.

 Ниже я приведу описания классических базовых шагов аэробики. На самом 

деле вариаций шагов гораздо больше, но, разумеется, чтобы научиться читать, 

сначала надо выучить алфавит. Если вы впервые планируете посетить тренировку 

по аэробике, или просто желаете лучше разобраться в основах, эта инструкция 

именно для вас.  

 В аэробике существует 2 типа шагов:   

1. Шаги, которые не меняют лидирующую ногу. Лидирующей называется нога, с 

которой вы начинаете движение. Сколько бы вы не делали шагов из этой группы, 

начинать каждый следующий шаг вы будете с той же самой ноги.  

2. Шаги, которые меняют ногу. Каждый следующий шаг вы будете начинать с 

другой ноги.  

 Все шаги выполняются на 2 или 4 счета (такта музыки).  
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Шаги без смены лидирующей ноги 

 В скобках указано количество счетов, на которое выполняется данный шаг.  

March (4) - это простой шаг на месте. Выполняется на 4 счета.  

1- шаг одной ногой на месте  

2- шаг другой ногой на месте  

3- шаг первой ногой на месте  

4- шаг второй ногой на месте  

Mambo (4) - этот шаг является вариацией шага «march», с выносом 

лидирующей ноги сначала вперед, потом назад.  

1- шаг одной вперед  

2- шаг второй ногой на месте  

3- шаг первой ногой назад  

4- шаг второй ногой на месте  

 
1 - шаг ПН вперед         2 - ЛН приставить         3 - шаг ПН назад           4 - ЛН приставить 

 Шаг «mambo» может выполняться также в диагональном направлении. В 

этом случае: 1- шаг одной вперед по диагонали (если начинаем шагать правой 

ногой, выносим ее вперед влево, если левой – вперед вправо)  

2- шаг второй ногой на месте  

3- шаг первой ногой назад (так как на первый счет мы развернули корпус 

диагонально, этот шаг просто делаем назад, он автоматически получится в 

диагональ)  

4- шаг второй ногой на месте  
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V-step (4) - этот шаг назван так из-за схожести рисунка, который мы вышагиваем 
по полу, с латинской буквой «V».  
1- шаг одной ногой вперед в сторону (если начинаем с правой ноги – шагаем ей 

вперед вправо, если с левой – вперед влево)  

2- шаг второй ногой вперед в другую сторону  

3- возвращаем первую ногу на место  

4- шаг вторую ногу на место  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 - шаг ПН в сторону 2 - шаг ЛН в сторону  3 - шаг ПН в и.п. 4 - шаг ЛН в и.п. 

1 - шаг ПН вперед в 2 - шаг ЛН вперед в       3 - шаг ПН назад            4 - ЛН  приставить  
 сторону по диагонали сторону по диагонали 
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Cross (4) - это самый сложный для новичков шаг без смены ноги. Он называется 
«cross» потому, что подразумевает перекрещивание ног.  
1- шаг одной вперед накрест (если начинаем шагать правой ногой, выносим ее 

вперед влево, если левой – вперед вправо, корпус при этом смотрит прямо, в 

отличие от шага «mambo-диагональ», ноги получаются перекрещены)  

2- шаг второй ногой отступаем в сторону (правой – вправо, левой – влево)  

3- возвращаем первую ногу на исходную позицию  

4- подставляем вторую ногу к первой  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 
  

1 -  шаг П вперёд         2 - крестный шаг Л перед П      3 - шаг П назад              4 - Л приставить 
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Шаги со сменой лидирующей ноги 

 Step-touch (2)* - это обычный приставной шаг. Шаги на два счета, как 

правило (не всегда), делаются минимум по два. Т.е. шаг в одну сторону и шаг в 

другую сторону.  

1- шаг одной ногой в сторону  

2- вторую ногу приставить к первой (следующий шаг начинаем с этой же ноги и 

шагаем в другую сторону)  

 На второй шаг идем с той ноги, которой закончили предыдущий шаг.  

Double Step-touch (2+2)- это два приставных шага, которые делаются в одном 

направлении (с одной ноги).  

1- шаг одной ногой в сторону  

2- вторую ногу приставить к первой  

3- еще шаг первой ногой в ту же сторону  

4- вторую ногу приставить к первой  

Step-tap (2)* - это так называемый шаг-касание.  

1- шаг одной ногой в сторону  

2- второй ногой коснуться пола перед первой ногой  

Chasse (2)  - еще один вариант приставного шага. У этого шага так называемый 

«ломанный» ритм. Нужно сделать три движения на два счета. Раз – это один счет, 

«и-два» — это второй счет, на который нужно выполнить два более быстрых 

движения.  

1- шаг одной ногой в сторону приставить  

2- вторую ногу к первой и сделать шаг первой ногой на месте  

Step-lift (2)*- шаг, при котором в определенном направлении выносится прямая 

нога (делается мах ногой).  

1- шаг одной ногой в сторону  

2- второй ногой делаем мах в нужную сторону (front — вперед, side – в сторону, 

back – назад)  

Step-kick (2)* - название шага переводится дословно как «пинок».  

1-шаг одной ногой в сторону  
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2- вторую ногу разгибаем в колене вперед перед первой (делаем пинок)  

Step-curl (2)* - этот шаг представляет собой захлест. 

1- шаг одной ногой в сторону  

2- вторую ногу сгибаем назад в колене (делаем захлест)  

Step-plie (2)*  - иными словами – приседание.  

1- шаг одной ногой в сторону  

2- вторую ногу выпрямляем, не отрывая от пола, одновременно приседаем на 

первой ноге  

Step-lunge (2)* 

1- шаг одной ногой вперед, перенос веса на эту ногу  

2- носком второй ноги касаемся пола сзади  

Step-knee (2)* 

1- шаг одной ногой в сторону  

2- вторую ногу сгибаем в колене  

Knee-up (4) - вариация шага «knee» на 4 счета.  

1- шаг одной ногой вперед (или вперед в противоположную сторону: если шагаем 

правой, то вперед влево, если левой, то вперед вправо)  

2- вторую ногу сгибаем в колене  

3- возвращаем вторую ногу в исходное положение  

4- возвращаем первую ногу в исходное положение  

Grape-wine (4) - шаг с поэтичным названием «виноградное вино». Выполняется 

на основе шага «double step-touch» (двойной приставной шаг).  

1- шаг одной ногой в сторону  

2- вторую ногу ставим накрест сзади от первой  

3- первой ногой еще один шаг в сторону  

4- вторую ногу подставляем к первой ноге  

Repeat - это не какой-то конкретный шаг, а команда, призывающая повторить 

один шаг несколько раз. Так, например, фраза «Repeat 2 knee» означает, что надо 

два раза сделать шаг «knee» в одну сторону два раза. В раскладке на счет это 

будет выглядеть следующим образом:  
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1- шаг одной ногой в сторону  

2- вторую ногу сгибаем в колене  

3- вторую ногу возвращаем в исходное положение  

4- вторую ногу сгибаем в колене  

 * – эти шаги имеют так называемые «обратные шаги». Поясню, что это 

означает. Все шаги отмеченные звездочкой в раскладке на движения 

представляют собой сначала шаг одной ногой, а потом какой либо действие 

другой ногой. Так, например, «step-kiсk» это «шаг-пинок». В случае обратных 

шагов эти действия меняются местами. Т.е. сначала делается «пинок», а потом 

«шаг». Называются обратные шаги соответственно: «kick-step, curl-step, и т.д.». 

Обратные шаги используются тренерами нечасто, но тем не менее, забывать об их 

существовании не стоит. Количество счетов, на которое выполняется обратный 

шаг точно такое же, как у прямого шага. 
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Структура занятия по аэробике 

 Занятие по классической аэробике включает три части: подготовительную, 

основную и заключительную. Продолжительность стандартного занятия 

составляет 50-60 мин. 

 Схема занятия может видоизменяться в зависимости от целей, задач, вида 

аэробики и уровня подготовленности занимающихся. 

Подготовительная часть занятия. 

 Подготовительная часть в занятиях аэробикой представлена разминкой. 

 Цель разминки — подготовить опорно-двигательный аппарат и все 

системы организма к предстоящей работе. Для достижения этой цели необходимо 

повысить температуру тела и скорость метаболических процессов в организме. 

Критерием эффективности разминки является появление лёгкой испарины. 

Продолжительность разминки составляет от 6 минут, при условии тёплой погоды 

или хорошо отапливаемого помещения, до 10 минут. 

 Подготовительная часть составляет 10-15% от всего времени занятия, 

движения выполняются в умеренном темпе (частота сердечных сокращений 

(ЧСС) от 50 до 60% от максимума) с постепенным повышением. Темп музыки в 

подготовительной части не превышает 124-136 уд/мин. 

 Разминка состоит из трёх частей: вводной, аэробной и 

prestretch(предстретчинг). 

 Первый блок (вводный) подготовительной части урока включает 

упражнения локального и регионального характера: для мышц шеи, мало 

амплитудные движения туловищем, изолированные движения для таза, бёдер. 

Чаще всего это отдельные элементы, не объединённые в соединения и 

комбинации и воздействующие на отдельные мышцы или группы мышц сверху 

вниз — от головы к ногам, или снизу вверх, начиная с ног и заканчивая головой. 

Основной метод проведения упражнений в этом блоке — линейный. 

 Второй блок (аэробный) включает упражнения для всего тела — различные 

базовые шаги аэробики. Возможно выполнение простых комбинаций, элементы 
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которых составляют содержание основной части, но в облегчённом варианте, в 

более спокойном темпе, — без скачков и подскоков, без движений руками. 

 Третий блок (предстретчинг): упражнения на растяжку и подвижность 

суставов небольшой амплитуды в положении стоя. 

Задачи prestretch: 

1. Увеличить растяжимость мышц и эластичность синовиальных образований. 

2. Увеличить подвижность в суставах. 

3. Усилить кровоток мышечных волокон. 

Основная часть занятия. 

 Основная часть составляет 75-80% всего времени занятия (около 40 мин), 

упражнения проводятся в высоком темпе, ЧСС достигает зоны 80-90% от 

максимальной (максимум определяется по формуле: 220 — возраст). Для 

начинающих рекомендуется нагрузка в пределах ЧСС, равной 60% от максимума. 

 Основная часть занятия включает в себя аэробный и силовой сегменты, но 

в зависимости от направленности занятия последовательность и 

продолжительность сегментов может быть различной. 

 Длительность аэробного сегмента составляет 20-25 мин. Задачи аэробного 

сегмента: 

1. Повышение функциональных возможностей организма. 

2. Развитие координационных способностей. 

3. Изменение состава жирового компонента массы тела. 

4. Улучшение эмоционального состояния. 

 В аэробном сегменте проводится обучение технике базовых шагов 

аэробики, соединение шагов в связки, блоки и комбинации, а также многократное 

повторение разученных движений — прогон. 

 Существует три уровня интенсивности: низкая интенсивность 

(Lowintensity), средняя интенсивность (Middleintensity) и высокая интенсивность 

(Highintensity). 

1. Зона низкой интенсивности (Lowintensity). 
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 Во время этого режима системные механизмы регуляции кровотока и 

артериального давления обеспечивают адекватный кровоток через мышцы. При 

этом наибольший процент энергии вырабатывается за счёт окисления 

внутримышечных запасов жиров. 

Низкая интенсивность занятия характеризуется выполнением мало амплитудных 

движений, с небольшим сопротивлением при использовании сверх низкой 

ударной нагрузки. Максимальная ЧСС при данной работе не должна превышать 

120-148 уд/мин. 

2. Зона средней интенсивности (Middleintensity). 

 Эта зона считается оптимальной. Тренировка в этой зоне интенсивности 

может эффективно: 

— повышать окислительные способности задействованных мышц; 

— способствовать увеличению плотности капилляров скелетных мышц, 

миокарда, умеренной гипертрофии левого желудочка и делятации полостей 

сердца; 

— способствовать улучшению холестериновой формулы крови. 

 Следовательно, данный вариант тренировки характеризуется более высокой 

степенью напряжения мышц относительно их максимальной силы и это 

позволяет: 

— улучшать окислительные способности всех типов мышечных волокон; 

— в большей степени, чем при обычной тренировке в средней зоне 

интенсивности повышать мышечную силу; 

— значительно увеличить нагрузки на опорно-двигательный аппарат (ОДА). 

 Зона средней интенсивности характеризуется выполнением движений с 

небольшой амплитудой при использовании высокоударной нагрузки или 

низкоударной нагрузки, но с большой амплитудой движений. Максимальная ЧСС 

должна достигать 136-168 уд/мин. 

3. Зона высокой интенсивности (Highintensity). 

 Физиологической характеристикой этой зоны является то, что значительный 

процент задействованных мышечных групп работает в режиме выше анаэробного 
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порога, но в условиях адекватного кровоснабжения и нормального обеспечения 

мышц кислородом. Это обусловлено циклическим характером сокращения мышц, 

когда фаза напряжения чередуется с фазой расслабления. Подобный характер 

работы включает на полную мощность «мышечный насос», который помогает си-

стемным механизмам прокачивать через мышцы количество крови, достаточное 

для их обеспечения кислородом. Энергообеспечение в этой зоне интенсивности 

происходит на 80-95% за счёт окисления углеводов мышц, углеводов, 

поступающих из печени и желудочно-кишечного тракта, а также образующихся 

за счёт расщепления белков. 

 В данной зоне высокая интенсивность занятия осуществляется исполнением 

движений с большой амплитудой или большим сопротивлением. При 

использовании высоко ударной нагрузки максимальная ЧСС достигает 154-200 

уд/мин. 

 Важно регулировать нагрузку таким образом, чтобы показатели ЧСС 

колебались в пределах целевой зоны умеренной мощности: от (220 — ваш 

возраст) затем результат умножаем на коэффициенты 0,65 и 0,8. 

Например: 

Если Вам 18 лет, то: 220-18=202 (максимально допустимая ЧСС) 

202*0,65=131 уд/мин 

202*0,8=162 уд/мин 

 Поэтому, для наилучшего результата, во время занятия ЧСС должна 

находиться в пределах 131-162 уд/мин. 

 Обильное потоотделение и умеренное покраснение кожных покровов 

является визуальной оценкой оптимальности нагрузки занимающихся. Но пульс 

(ЧСС) является единственным точным критерием интенсивности нагрузки. 

 Силовой сегмент в стандартном часовом занятии занимает 10-15 минут, 

начинается после стретчинга в положении стоя и включает в себя упражнения на 

большую часть мышечных групп. 

Задачи силовой части: 

1. Повышение уровня развития силовых способностей отдельных мышечных 
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групп. 

2. Повышение уровня общей и специальной силовой выносливости. 

3. Формирование мышечного корсета. 

4. Коррекция фигуры путём целенаправленного воздействия на проблемные 

зоны. 

 Силовые упражнения выполняются: 

— со свободными отягощениями: гантелями от 1 до 3 кг, бодибаром (штанга в 

мягкой оболочке) от 5 до 12 кг, утяжелителями и т. д.; 

— в преодолении сопротивления упругих предметов: резиновых 

амортизаторов, мячей, всевозможных эспандеров и т. д.; 

— в преодолении веса собственного тела и его частей. 

 Силовая часть занятия выполняется в положениях сидя и лёжа, отсюда и её 

название — партерная. Проработку мышц в силовой части начинают, как 

правило, с мышц ног, ягодиц и спины, заканчивая более мелкими мышцами — 

мышцами рук. Доля упражнений в партере, во избежание снижения 

интенсивности занятия, не должна превышать 20% от общего количества силовых 

упражнений. Партерная часть состоит из комплекса силовых упражнений с чётко 

регламентированной техникой выполнения, позволяющей избирательно воз-

действовать на определённые мышечные группы. 

Заключительная часть занятия. 

 Продолжительность заключительной части составляет 5-10 минут. 

Заключительная часть занятия предназначена для устранения психомоторной и 

общей напряжённости. Заключительной частью урока является стретчинг, 

который решает следующие задачи: 

1. Восстанавливает до исходного состояния длину мышечных волокон, так как 

во время силовых упражнений мышцы имеют тенденцию к укорачиванию. 

2. Развитие гибкости — возможность выполнять движения в суставах с 

наибольшей амплитудой, которые выполняются обычно в положении лёжа или 

сидя на полу. 

3. Эмоциональная разрядка после интенсивной физической нагрузки. 
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Не следует забывать и об упражнениях на расслабление. При применении 

упражнений на расслабление используют плавные, медленные хореографические 

движения, элементы йоги, специальные упражнения для дыхания, элементы 

аутотренинга. 
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Самоконтроль на занятиях аэробикой 

 Самоконтроль — это систематическое наблюдение за состоянием своего 

здоровья, физического развития и их изменений под влиянием занятий 

физическими упражнениями. 

 Регулярно проводимый самоконтроль помогает анализировать влияние 

физических нагрузок на организм, что даёт возможность правильно планировать и 

проводить тренировочное занятие. 

 Преимущество самоконтроля состоит в том, что, выполняя ежедневные 

самонаблюдения, можно наглядно ощутить эффективное действие занятий 

аэробикой на состояние своего здоровья и на физическое развитие. 

 Дневник самоконтроля — это помощник в работе над своим здоровьем и 

телом. Ведение дневника необходимо с самого начала тренировок, в который 

заносятся показатели объективных и субъективных данных: 

1. Объективные данные: 

 Рост— важный показатель физического развития. Но его необходимо 

рассматривать в сочетании с массой тела, окружностью грудной клетки, ЖЕЛ 

(спирометрия). Измерение роста важно для вычисления показателей, 

характеризующих пропорциональность телосложения и состояние физического 

развития. 

 Масса тела — одной из характеристик физического состояния человека и 

является показателем развития организма. Она связана с величиной нагрузки. 

Естественная потеря веса во время тренировки за счёт пота. Но иногда вес падает 

за счёт потери белка. Это происходит при тренировках в горах, при 

недостаточном потреблении животных белков (мяса, рыбы, творога и др.). 

 Окружность грудной клетки. Хорошо развитая грудная клетка — 

показатель хорошего физического развития и гарантия крепкого здоровья. 

Окружность грудной клетки исследуется в состоянии покоя (в паузе), при вдохе и 

выдохе. 
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 Разница между вдохом и выдохом называется экскурсией грудной клетки. 

Экскурсия грудной клетки зависит от развития дыхательных мышц и типа 

дыхания. 

 Мышечная сила рук. Сила мышц рук измеряется динамометром и зависит 

от роста, массы тела, окружности грудной клетки и других показателей. В 

среднем относительная сила мышц рук для мужчин — 60-70% веса, для женщин 

— 45-50% веса. 

 Становая мышечная сила — это сила мышц-разгибателей спины. Она 

зависит от пола, возраста, массы тела, рода занятий занимающихся. У мужчин 

становая мышечная сила значительно выше, чем у женщин. С возрастом она 

начинает падать. 

 Жизненная ёмкость лёгких (ЖЕЛ) — это объём воздуха, который можно 

выдохнуть из лёгких, характеризующий главным образом силу дыхательных 

мышц, а также эластичность лёгочной ткани. 

 Частота сердечных сокращений (ЧСС) — важный объективный 

показатель работы сердечно-сосудистой системы. В состоянии покоя у здорового 

нетренированного мужчины пульс обычно составляет 60-80 уд/мин, у женщин 

она на 5-10 ударов чаще. 

 Частота пульса зависит от возраста, положения тела, уровня физических 

нагрузок и др. Во время занятий физическими упражнениями пульс всегда 

повышается. 

 Пульс в состоянии покоя у тренированного человека ниже, чем у 

нетренированного. У тренированного человека пульс быстрее приходит к норме 

после нагрузок. 

 Потоотделение. При мышечной работе потоотделение способствует 

установлению кислотно-щелочного равновесия, регулирует температуру тела и 

является основным показателем нормального водно-солевого обмена. 

 С поверхности кожи человека в покое за 1 ч выделяется 36-60 г воды, а за 

сутки — 900 г. Умеренная нагрузка вызывает потерю воды в сутки до 2 л, а при 

напряжённой нагрузке в жару — до 8 л. 
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 Потоотделение зависит от индивидуальных особенностей и функ-

ционального состояния человека, от состояния нервной, климатических условий, 

вида физической нагрузки и т. д. 

 На первых тренировочных занятиях потливость выше, по мере 

тренированности потоотделение уменьшается. Потоотделение оценивают как 

обильное, большое, умеренное и пониженное. Потоотделение зависит также от 

количества жидкости, потребляемой человеком в течение дня. 

2. Субъективные данные: 

 Настроение. От него зависит очень многое. Большей эффективности 

тренировочного процесса способствует хорошее настроение. 

 Физические упражнения, в свою очередь, улучшают настроение, вызывают 

чувства бодрости, радости, уверенности в своих силах. 

 В дневнике самоконтроля настроение оценивается как хорошее, 

удовлетворительное и плохое. 

 Самочувствие — это своеобразный барометр влияния физических 

упражнений на организм занимающихся. Чрезмерные нагрузки сопровождаются 

плохим самочувствием. При продолжительном сохранение такого состояния, 

необходимо немедленно обратиться к врачу и снизить нагрузку. 

 Такие симптомы как усталость, утомление, снижение работоспособности 

непосредственно связаны с состоянием нервной системы человека. В дневнике 

самоконтроля самочувствие оценивается как хорошее, удовлетворительное и 

плохое. 

 Ночной сон — важнейший показатель. Во время сна восстанавливаются 

силы и работоспособность. В норме бывает быстрое засыпание и достаточно 

крепкий сон. Плохой сон, долгое засыпание или частые просыпания, бессонница 

свидетельствуют о сильном утомлении или переутомлении. 

 Сон должен быть достаточным и регулярным, но не менее 7 ч, а при 

больших по объёму физических нагрузках — 8-9 ч. 
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 Перед сном полезно совершить прогулку на свежем воздухе. При этом пищу 

нужно принимать последний раз не позже чем за 1,5- 2 ч до сна, в ужин не 

должны входить крепкий чай, кофе; курить на ночь строго запрещается. 

 Аппетит также позволяет судить о состоянии организма. 

 При физических нагрузках обмен веществ более активен. В первые дни 

занятий масса тела уменьшается, так как расходуются запасы организма: «тает» 

накопленный жир и теряется вода, но одновременно с этим развивается аппетит. 

Часто при нарушениях тренировочного режима, повышенной нагрузке, 

перенапряжении аппетит теряется. Это позволяет судить о правильности или 

неправильности методики занятий. 

 В дневнике самоконтроля аппетит отмечается как хороший, 

удовлетворительный, плохой. 

 Сердцебиение — это ощущение частых и сильных ударов сердца, 

связанное с плохим самочувствием. При этом пульс учащается или замедляется, т. 

е. бывает неритмичным. 

 Сердцебиение является, как правило, признаком повышенной возбудимости 

нервного аппарата сердца. 

 Время возникновения сердцебиения, его характер, продолжительность, 

степень связи с тренировочными занятиями следует отмечать в дневнике 

самоконтроля. 

 Головные боли и головокружения могут быть вызваны утомлением, 

чрезмерной физической нагрузкой и т. п. 

 Длительные головные боли — признак серьёзной болезни (малокровия, 

сердечно-сосудистых, желудочно-кишечных, почечных, нервных и других 

заболеваний). 

 Иногда головные боли и головокружения появляются при занятиях 

физическими упражнениями. Здесь особенно важен самоконтроль, который 

поможет выяснить, после каких упражнений и когда они появляются, определить 

их продолжительность. 
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 Одышка. Работа сердца тесно связана с деятельностью лёгких. Одышка — 

это учащённое дыхание. Она сопровождается чувством стеснения в груди, 

затруднённостью вдоха. 

 Различная энергичная работа, занятия физическими упражнениями 

вызывают учащённое дыхание, т.е. одышку. После больших физических 

напряжений одышка считается явлением нормальным. При этом число дыханий 

может удвоиться и даже утроиться. По мере нарастания тренированности одышка 

исчезает, а дыхание быстро приходит в норму. 

 Боли в мышцах. Часто у лиц, только что приступивших к занятиям 

физической культурой, появляются боли в мышцах. Как правило, эти боли 

продолжаются в течение двух-трех недель и являются доказательством активной 

перестройки организма. 

 У регулярно занимающихся физической культурой эти боли не отмечаются, 

а после больших физических нагрузок мышцы быстро восстанавливают свою 

работоспособность. 

 Боли в боку. Отмечаются в правом подрёберье — в области печени или в 

левом — в области селезёнки после больших физических напряжений. По своему 

характеру это тупые боли. 

 Появление болей в левом подрёберье объясняется переполнением селезёнки 

кровью, в правом подрёберье — переполнением кровью печени. 

 Причины возникновения таких болей могут быть разные — чрезмерное 

напряжение, неправильное дыхание, тренировка сразу после приёма пищи, 

нарушения в работе сердца. 

 Работоспособностьоценивается как повышенная, обычная и пониженная. 

Вести дневник надлежит регулярно. Контроль своего состояния способствует 

более сознательному отношению к занятиям физической культурой, к 

дозированию и анализу физических нагрузок и закаливающих процедур, 

соблюдению правильного режима. 

 Самонаблюдения желательно проводить в одни и те же часы, одним и тем 

же методом и в одинаковых условиях. 
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 Самоконтроль прививает занимающемуся грамотное и осмысленное 

отношение к своему здоровью и к занятиям физическими упражнениями, 

помогает лучше познать себя, приучает следить за собственным здоровьем, 

стимулирует выработку устойчивых навыков гигиены и соблюдения санитарных 

норм и правил. Самоконтроль помогает регулировать процесс тренировки и 

предупреждать состояние переутомления. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 В учебныхрекомендациях представлены теоретические и практические 

основы базовой аэробики: классификация, структура, содержание и методика 

проведения занятий. Особое внимание уделено терминам основных (базовых) 

шагов и движений, методам разучивания комбинаций, а также приведены 

примеры комбинаций разного уровня трудности. 

 Полученные знания, умения и навыки помогут будущим специалистам при 

осуществлении профессиональной деятельности педагога по физической 

культуре, инструктора по фитнесу, тренера-преподавателя спортивного и 

оздоровительного направлений. Классификация направлений классической 

аэробики облегчает выбор программ и упражнений, которые отвечают 

педагогическим задачам и интересам занимающихся. 

 Разнообразные программы аэробики привлекают широкий круг людей 

разного возраста своей доступностью, эмоциональностью и возможностью 

изменить содержание занятий в зависимости от интересов и подготовленности 

занимающихся. 

 При условии систематических занятий аэробикой в сочетании с 

закаливанием, правильным питания и на основе рационального, гигиенически 

обоснованного режима можно постепенно освоить рекомендуемые объемы 

физических нагрузок недельного двигательного режима, улучшить своё 

физическое развитие и здоровье. 

 Аэробика сегодня на пике своей популярности среди всего разнообразия 

фитнеса. Секрет занятий аэробики заключается в её доступности, а главная цель 

аэробики — мотивация людей к ведению здорового образа жизни. 
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