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Аэробика — система упражнений в циклических видах спорта, связанных с 
проявлением выносливости (ходьба, бег, плавание и т.п.), направленная на повышение 
функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

При занятиях аэробными упражнениями выделяют четыре основные фазы 
разминку, аэробную фазу, заминку, силовую нагрузку.

Разминка направлена на то, чтобы, во-первых, размять и ра зогреть мышцы спины и 
конечностей, а во-вторых, вызвать неко торое учащение темпа сердечных сокращений так, чтобы 
плавно повышать пульс до значений, соответствующих аэробной фазе.

Аэробная фаза является главной для достижения оздоровитель ного эффекта. В этой фазе, 
занимаясь основными видами аэроби ки (лыжи, плавание, бег, езда на велосипеде), нужного 
оздоро вительного эффекта достигают при занятиях продолжительнос тью не менее 20 мин в день 
4 раза в неделю. Оптимальная продол жительность занятий 30 мин в день 3—4 раза в неделю.

Заминка занимает минимум 5 мин. В течение всего этого време ни следует продолжать 
двигаться, но в достаточно низком темпе, чтобы постепенно уменьшить частоту сердечных 
сокращений.

Силовая нагрузка, включаюшая упражнения на гибкость, укреп ляет мышцы, развивает 
подвижность в суставах и продолжается не менее 10 мин. В результате занятий аэробикой в 
состоянии организма происходят следующие положительные сдвиги:
• укрепляется костная система;
• уменьшается подверженность депрессии, ипохондрии;
• улучшается пищеварение;
• замедляются процессы старения;
• повышается физическая и интеллектуальная работоспособность;
• снижается риск сердечных заболеваний;
• улучшается сон.



Ритмическая гимнастика — это разновидность гимнастики 
оздоровительной направленности, основным содержанием которой 
являются обшеразвивающие упражнения, бег, прыжки и танцевальные 
элементы, исполняемые под эмоционально-ритмическую музыку 
преимущественно поточным методом (без перерывов, без пауз и 
остановок для объяснения упражнений).

Комплекс ритмической гимнастикой состоит из вводной, основной и 
заключительной частей. Например, в 30-минутном комплексе 
ритмической гимнастики 6 мин отводится на подготовительную, 21 
мин - на основную и 3 мин - на заключительную часть.

Обязательный элемент занятий ритмической гимнастикой - музыка. В 
подготовительной части занятия используются мелодии более 
спокойные и негромкие.. В основной части энергичные и, звучные 
мелодии чередуются с более спокойными, что дает возможность 
несколько отдохнуть в ходе занятия и слегка расслабиться. Для 
заключительной части достаточно одного произведения, медленного 
по характеру звучания, успокаивающего нервную систему 
занимающихся.



Шейпинг (от англ. shaping — придавать форму, формировать) — это система 
физических упражнении (преимущественно силовых) для женщин, направленная 
на коррекцию фигуры и улучшение функционального состояния организма. Его 
суть в сочетании аэробики с атлетической гимнастикой. Шейпинг взял все лучшее 
из того и другого: из аэробики — музыку, динамические нагрузки, позволяющие 
укреплять сердечно-сосудистую систему, убирать излишние жировые запасы; из 
атлетической гимнастики — возможность влиять на локальные мышечные группы.

Занятия начинаются с аэробной части, т.е. с ритмической гимнастики, которая 
решает и задачи разминки для второй части. После этого занимающиеся 
переходят к тренажерам или к выпол нению упражнений с гантелями, 
амортизаторами, упражнений ритмической гимнастики в партере. Для 
демонстрации упражне ний и самоконтроля широко используются 
видеомагнитофоны, зеркала. 



Калланетика — это программа из 30 упражнений для женщин, выполняемых в 
основном в изометрическом режиме и вызывающих активность глубоко 
расположенных мышечных групп. Автор этой программы — американка Каллане 
Пинкней.  Упражнения выполняются в тишине, без музыки, которая, по ее 
мнению, отвлекает от занятий, не дает возможности сосредоточиться на влиянии 
движений. Этим калланетика напоминает йогу. Рекомендуется во время занятий 
смотреть на себя в зеркало.

Программа предусматривает выполнение физических упражнений интенсивно в 
течение 1 ч два раза в неделю.

Комплекс упражнений состоит из четырех частей:
• разминка (6 упражнений);
• красивый живот (4 упражнения); стройные ноги (4 упражнения); ягодицы и 

бедра (5 упражнений);
• растягивание мышц (6 упражнений);
• «Танец живота» (3 упражнения); укрепление ног (2 упражнения).



Аквааэробика — это система физических упражнений в воде, выполняемых 
под музыку, сочетающая элементы плавания, гимнастики, стретчинга, силовые 
упражнения

Создаваемое водной средой физическое, механическое, температурное 
воздействие является причиной множества благоприятных реакций 
организма, стимулирующих функциональное развитие всех систем. При 
регулярных занятиях происходит укрепление и развитие дыхательной 
мускулатуры, увеличение грудной клетки и жизненной емкости легких.

Кроме оздоровительной направленности, аквааэробика служит средством 
реабилитации после травм.



Дыхательная гимнастика — это специальные упражнения для развития 
дыхательной мускулатуры.

Дыхательные упражнения имеют три главных назначения.
• Улучшить дыхание во время выполнения упражнений: провентилировать 

легкие, ликвидировать возможную кислородную
задолженность и оказать помощь сердцу в его усиленной работе.

• Совершенствовать дыхательный аппарат и поддерживать на
высоком уровне его работоспособность.

• Выработать умение дышать всегда правильно, оказывая тем
самым постоянное массирующее воздействие на внутренние органы
(пищеварительный тракт, печень и др.).



Очищающее дыхание. Сделав медленно полный вдох, ненадолго задержать воздух и 
потом короткими и сильными толчками выды хать его через губы, сложенные 
трубочкой, не надувая щек. Кон чик языка прижать к нижним резцам, но не напрягать 
его. Сила толчков при этом должна быть затухающей. Каждая последующая порция 
выдыхаемого воздуха должна быть меньше предыдущей. На первых порах можно 
выполнять не более трех актов очищаю щего дыхания. Это дыхание выветривает 
задержавшийся в легких остаточный воздух, углекислоту. Оно эффективно при 
усталости.

Энергетизирующее дыхание — «задувание свеч». Сделать полный вдох и задержать 
дыхание, сколько приятно. Сложить губы тру бочкой и выдохнуть весь воздух за три 
резких выдоха, словно ста раясь задуть горящую свечу. С первым выдохом воздух 
выходит из живота, со вторым — из груди, с третьим — из верхушек легких. Голова и 
туловище держатся прямо. Упражнение выполняется силь но, с задором.

Стимулирующее шипящее дыхание. Полный вдох, задержка и растянутый выдох 
через рот. Воздух выходит последовательно из живота, груди, верхушек легких как 
можно медленнее и весь, издавая свистящий звук, как при произнесении звука «с». 
Сопро тивление выходящему воздуху создает язык.


