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Музыкальное сопровождение в аэробике.
Аэробика – это разновидность физической тренировки, когда специальные движения выполняются под музыку. Оказывает укрепляющее действие на сердечно-сосудистую и дыхательную системы, способствует похудению и улучшению фигуры. Но знаете ли вы, что существует около 40 различных направлений аэробики, различающихся не только построением тренировки, но и её целью?  Давно уже существуют такие программы, как "скульптура тела" (танцевальные занятия с резиновыми лентами), кардиофанк (танцевальные занятия для укрепления сердца), степ (занятия на специальной платформе), аква (упражнения в воде), джазесайз (танцы в ритмах джаза), калланетика, аэробика для автолюбителей, а также для больных астмой или остеохондрозом, пожилых людей, детей от 2 до 15 лет, беременных, толстяков, мечтающих скинуть лишний вес, любителей бега и т.д. Давайте подробнее разберемся в самых популярных направлениях.
Танцевальная аэробика (dance)
Укрепляет мышцы, особенно нижней части тела, стимулирует работу сердечно – сосудистой системы, улучшает координацию движений и осанку, сжигает лишний вес. Большая нагрузка ложится на крупные группы мышц, особенно в нижней части тела. Типичным для данных видов аэробики является использование различных танцевальных движений под музыку, соответствующую тому или иному стилю танца. К данному виду аэробики относятся: фанк-аэробика, сити-джем, хип-хоп, латин-аэробика, джаз-модерн, афро-джаз и другие.
Степ аэробика (Step)
Служит для профилактики и лечения остеопороза и артрита, для укрепления
мышц и восстановления после травм колена. Танцевальные занятия проводятся с использованием специальной платформы (степа). На нее надо подниматься и опускаться в ритме музыки, в сочетании с обычными танцевальными движениями. Высота степов обычно составляет 15-30 см. Насчитывается около 200 способов подъема на платформу и схождения с нее. Движения в степе довольно просты, поэтому вполне подходят для людей разного возраста и уровня подготовленности. Они великолепно улучшают фигуру, в особенности формы голеней, бедер и ягодиц. Применение отягощении (гантелей) весом около 2 килограммов дает хорошую нагрузку на мышцы плечевого пояса. Выполняя под музыку различные варианты шагов с подъемом на платформу и спуском с нее, большое число танцевальных движений, быстрые переходы, часто меняя ритм и направление движений, можно получить нагрузку, равноценную беговой тренировке.
Одежда и обувь для занятия по аэробике
Собираясь на занятия аэробикой, нужно позаботиться о специальных спортивных вещах, которые необходимы для того, чтобы тренировки проходили максимально эффективно. В первую очередь следует приобрести специальную обувь для занятий аэробикой, которой могут быть кроссовки или чешки. Выбирая кроссовки важно обращать внимание не только на их модный и красивый вид, но также и на удобство, доставляемое ими во время тренировок. Хорошие кроссовки должны плотно прилегать к стопе, не жать и не натирать, а также выдерживать интенсивный ритм тренировок. Необходимо понимать, что кроссовки для аэробики отличаются от обычных кроссовок, используемых в повседневной жизни. К наиболее существенным отличиям аэробных кроссовок относятся наличие вспененной подошвы, отлично амортизирующей нагрузки на позвоночник и ноги, а также эластичность используемого для отделки обуви материала, благодаря которой кроссовки повторяют контуры ноги.
Для занятий различными видами спорта требуется и разная обувь, ввиду чего будет весьма проблематично заниматься аэробикой в беговых кроссовках, равно как прыжками в высоту, одев на тренировки чешки. Обратившись в специализированный спортивный магазин, можно подобрать такие кроссовки для аэробики, которые наиболее оптимально подойдут как по части удобства, так и повышения результативности при выполнении тех или иных спортивных манипуляций. Для повышения эффективности тренировок лучше всего использовать совместно с кроссовками и специальные носки, которые отлично сидят на ноге и быстро отводят влагу. Собираясь на тренировку, важно не забывать и об одежде для аэробики, которая должна быть удобной, плотно прилегать к телу и приносить при выполнении упражнений максимум удовольствия. Весь тренировочный костюм для аэробики должен хорошо отводить влагу, быть комфортным, и не стеснять движений тренирующегося человека. 
Индекс массы тела.
Заниматься аэробикой чаще всего заставляет желание сбросить лишний вес. Но различные упражнения позволяют не только нарастить мышечную массу, но и избавиться от лишних килограммов. Немаловажно и то, что занятия аэробикой позволяют сохранить ту форму тела, при которой человек чувствует себя хорошо. Чтобы выбрать наиболее оптимальный комплекс упражнений, нужно, в первую очередь, рассчитать индекс массы тела, который станет индикатором правильности тренировок, направленных на коррекцию веса.
Индекс массы тела (ИМТ) — это показатель, который наиболее точно характеризует состав и массу вашего тела. Приведенные ниже формула и результаты расчетов помогут определить, есть ли у вас избыток или недостаток веса, или ваши параметры укладываются в норму.
BMI — индекс массы тела рассчитывается по формуле:
BMI = m/h2 где m — масса тела человека (в килограммах), a h — рост человека (в метрах).
Например, если масса вашего тела 55 килограммов, а рост 1,6 м, то индекс массы вашего тела равен 55/1,6x1,6 = 21,48.
Существуют следующие значения BMI:
· меньше 15 — острый дефицит веса;
· от 15 до 20 — дефицит веса;
· от 20 до 25 — нормальный вес;
· от 25 до 30 — избыточный вес;
· свыше 30 — ожирение. 12
Особенности выполнения основных движений в аэробике
При выполнении различных шагов в аэробике большое внимание уделяется правильной постановке стопы. В тех движениях где ноги находятся шире плеч (v-step, straddle), стопа ставится с некоторым разворотом по диагонали, с пронацией всей ноги. Таким образом обеспечивается расположение колена над передней частью стопы (пальцами), что анатомически правильно и не перегружает коленный сустав.
При значительном поступательном движении (перемещении в сторону), которое наблюдается при выполнении такого движения, как Grapevine, стопа, в особенности при первом шаге, также ставится в выворотном положении. Это позволяет избежать подворачивания стопы, в особенности при высокой скорости выполнения шагов.
При выполнении ходьбы назад приземление на стопу происходит не с пятки, а с носка – перекатыванием. Период двойной опоры удлинен. При движении свободной ноги назад работает задняя группа мышц бедра. В отличие от ходьбы вперед отсутствует баллистическая работа четырехглавой мышцы бедра, что уменьшает время ее отдыха.
В связи со спецификой аэробики, наиболее типичными для урока аэробики являются следующие средства:
1. Общеразвивающие упражнения в положении стоя:
– упражнения для рук и плечевого пояса в разных направлениях (поднимание и опускание, сгибание и разгибание, дуги и круги)
– упражнения для туловища и шеи (наклоны и повороты, движения по дуге и вперед)
– упражнения для ног (поднимание и опускание, сгибание и разгибание в разных суставах, полуприседы, выпады, перемещение центра тяжести тела с ноги на ногу)
2. Общеразвивающие упражнения в положении сидя и лежа:
– упражнения для стоп (поочередные и одновременные сгибания и разгибания, круговые движения)
– упражнения для ног в положении лежа и в упоре на коленях (сгибания и разгибания, поднимание и опускание, махи)
– упражнения для мышц живота в положении лежа на спине (поднимание плеч и лопаток, то же с поворотом туловища, поднимание ног согнутых или разгибанием)
– упражнения для мышц спины в положении лежа на животе и в упоре на коленях (небольшая амплитуда поднимания рук, ног или одновременных движений руками и ногами с «вытягиванием» в длину)       
3. Упражнения на растягивание:
– в полуприседе для задней и передней поверхности бедра
– в положении лежа для задней, передней и внутренней поверхностей бедра
– в полуприседе или в упоре на коленях для мышц спины
– стоя для грудных мышц и плечевого пояса
4. Ходьба:
– размахивая руками (кисти в кулак, пальцы врозь и др.)
– сочетание ходьбы на месте с различными движениями руками (одновременными и последовательными, симметричными и несимметричными).
– ходьба с хлопками
– ходьба с продвижением (вперед, назад, по диагонали, по дуге, по кругу)
– основные шаги и их разновидности, используемые в аэробике
5. Бег – возможны такие же варианты движений, как и при ходьбе.
6. Подскоки и прыжки:
– на двух ногах (в фазе полета ноги вместе или в другом положении) на месте и с продвижением в разных направлениях (с осторожностью выполнять перемещения в стороны)
– с переменой положения ног: в стойку ноги врозь, на одну ногу, в выпад и др. (не рекомендуется выполнять больше 4 прыжков на одной ноге подряд)
– сочетание прыжков и подскоков на месте или с перемещениями с различными движениями руками.
Контрольные вопросы:
1. В чем польза танцевальной аэробики?
2. Какая должна быть одежда для занятий аэробикой?
3. Рассчитайте индекс массы тела (свой или вашего воспитанника) по формуле, представленной выше.
4. При выполнении различных шагов в аэробике чему уделяется особое внимание?
