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сцену из жизни семьи. После в19:00 всех приглашают 
на фуршет. Во время фуршета будут разыграны призы 
по номерам входных билетов. Главный приз – бес-
платная экскурсия в дом Асеева в городе Рассказо-
во. В 21.00 гости отправляются в гостиницу.

Для них будет предоставлен поздний ужин.
На нижней площадке участники фестиваля также 

могут увидеть выставку – экспозицию «История и 
судьба рода Асеевых».

Во время мероприятия на территории усадь-
бы будут работать профессиональные фотографы. 
Каждый желающий сможет приобрести фотографии 
или заказать фотосессию для себя лично.
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вальные виды аэробики, которые, по мнению многих 
специалистов позволяют эффективно решать про-
блемы физического совершенствования. Одним из 
популярных направлений в современном фитнесе 

Введение. В системе средств массового физи-
ческого воспитания в последнее время появились 
новые оздоровительные системы. Особую популяр-
ность среди женского контингента получили танце-
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уж случилось, что новый товарный знак «Зумба» был 
зарегистрирован тремя Альберто.

Говорят, случайности не случайны…
Альберто Перез также известен и с другой про-

фессиональной своей стороны как хореограф-по-
становщик. В частности, он работал с такими вели-
чинами мировой эстрады как Shakira, Jennifer Lopez и 
другими звездами мирового масштаба.

является «Зумба».
«Зумба»– это огромная база разработанных 

упражнений, которые являют собой энергичный ве-
селый танец. Новое направление впитало в себя лю-
бимые стили музыки самых разных народов: фламен-
ко, хип-хоп, сальса, бачата, меренге, рагга, самба, 
афро. А каждый новый профессиональный препода-
ватель привносит в уроки «Зумба» что-то свое. Поэ-
тому настоящая Zumba такая искренняя и никогда не 
повторяется. [1]

Со стороны «Зумба» действительно выглядит, как 
необычный танец. Ученикам интереснее танцевать, 
чем разучивать пол-урока определенное движение 
и оттачивать его. Ученики все чаще хотят от уроков 
нечто большее, чем просто нагрузку разной степени 
сложности.

Кроме кардио-нагрузок и сжигания лишних ка-
лорий в процессе обучения, в классе «Зумба» при-
обретете осанку, походку, пластичность, уверенность 
в себе. Дополнительно к этому «Зумба» – прекрасная 
возможность смоделировать свое тело, натрениро-
вать сердечнососудистую и дыхательную систему. 
А так же на сегодняшний день это, пожалуй, лучший 
способ избавиться от стресса и наполнить себя 
энергией до краев. 

Масштаб развития данного направления за-
ставляет серьезно задуматься. «Зумба» выходит на 
улицы, «Зумба» проникает в частные танцевальные 
вечеринки и рабочие корпоративы. В рамках нового 
танцевального направления устраиваются баттлы и 
мастер-классы. [2]

В далекой Колумбии есть город Кали. Это родной 
город Альберто Перез, который и является основате-
лем нового подхода к фитнессу и танцевальным тре-
нировкам.

Когда-то давно, в начале урока Альберто по 
привычке залез в сумку, чтобы достать музыку для 
аэробики, которую проводил. И понял, что музыки 
нет. Пришлось выкручиваться. Целый урок в тот день 
Альберто подбирал движения для своих учениц под 
ритмы, которые у него оказались в сумке в тот день. 
Это была традиционная музыка сальсы, меренге и 
бачаты. Музыка, под которую вырос преподаватель. 
Ученики приняли изменения в программе и, как вспо-
минает потом сам Альберто, ушли с урока крайне 
довольными. Им понравились эти новые странные 
танцы на обычном уроке аэробики [2]

Именно этот день и считается днем соверше-
ния танцевальной революции – днем, когда «Зумба» 
начала распространяться по всему миру, получив 
единомышленников, как среди преподавателей, так 
и среди учеников фитнес-центров, а после и тан-
цевальных школ. Это была середина 90х годов про-
шлого века.

В начале нового тысячелетия Альберто переез-
жает во Флориду, чтобы рассказать о своем открытии 
в мире танца как можно большему количеству тан-
цующих людей. В это время происходит знакомство 
Альбето Перез с двумя другими предпринимателями: 
это были Альберто Перльман и Альберто Агион. Так 

Рисунок 1. Фрагмент урока «Зумба»

Уроки «Зумба» совмещают в себе также уроки 
пластики, ловкости и грациозности. Фрагмент урока 
«Зумба» представлен на рисунке 2 [2]

В фитнес- основу Зумбы заложена ритмичность 
– на протяжении урока ученики выполняют четкие, 
ритмичные движения, привычные для уроков фитнеса. 
Музыка всегда действовала на подсознание чело-
века. Зажигательная музыка Зумбы, записанная про-
фессионалами для конкретных целей не даст устать 
психологически.

На сегодняшний день существует уже несколько 
видов Zumba, которые обрели свою целевую аудито-
рию и отлично подстроены под каждую из них: [41,42]

Zumba Fitness – танцевальная фитнесс-про-
грамма, с которой, собственно, и началась история 
«Зумбы». В этом направлении движения, которым 
учатся танцовщики, выполняются под зажигательные 
энергичные латиноамериканские мотивы. Группы, ко-
торые начинают заниматься вместе, вскоре образуют 
довольно прочный коллектив с взаимной поддерж-
кой и взаимной работой, поскольку совместный труд 
сплачивает даже самые разношерстные команды. 

Zumba Gold - это программа для людей стар-
шего поколения. Активные люди старшего возраста 
найдут для себя в этом курсе то, о чем давно мечтали: 
присоединиться к всеобщему веселью с более легкой 
нагрузкой на организм и более простыми движения-
ми, оставив эмоциональный заряд от урока таким же, 
как если бы это была стандартная программа Zumba 
Fitness. Курс проводится под те же латиноамерикан-
ские ритмы, что и классическая «Зумба».

Zumba Toning - в данном курсе преподаватель 
использует специальные небольшие легкие гантели, 
чтобы вы могли наслаждаться танцем, не отрываясь 
от привычной нагрузки. Кардионагрузка в этом курсе 
идеально сочетается с нагрузкой на руки, бедра, 
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пресс и бедра. И снова музыка бачаты и меренге.
Aqua Zumba - для людей, нагрузки которым, по 

большому счету, запрещены. Среди них – беремен-
ные женщины и люди с травмированными суставами. 
Аква «Зумба» разработана, как раз для таких людей, 
поскольку всем хочется поддерживать себя в форме. 

Zumbatomic - курс для детей. Практика показы-
вает, что семьи, в которых образованием детей за-
нимаются с раннего возраста, вырастают гармо-
ничными и счастливыми. Современное поколение 
предпочитает прыгать под хип-хоп и раггамаффин. 
Поэтому для детей и движения, и музыка чуть отлича-
ются от классического курса. На занятиях дети ста-
новятся более уверенными в себе, развивают кон-
центрацию и веселятся еще больше, чем их родители.

Zumba in the Circuit –Получасовая тренировка 
специально построена таким образом, чтобы по-
чувствовать нужную нагрузку, но за более короткое 
время. На данном курсе нагрузка грамотно выстрое-
на в режиме повторения определенных упражнений 
через определенный промежуток времени.

Zumba Gold-Toning – совмещенная программа 
для людей старшего возраста и новичков одновре-
менно. На этом курсе ученики также вооружают-
ся небольшими гантелями и продолжают развивать 
свою координацию, улучшать осанку и просто на-
слаждаться неповторимым праздником «Зумбы». На-
грузка подходит как для начинающих занятия, так и 
для людей зрелого возраста.

Zumba Sentao - комплекс упражнений с пред-
метом. А стул используется в качестве инструмента и 
атрибута одновременно.

Цель исследования: определить эффективность 
влияния занятий танцевальной аэробики в стиле 
«Зумба» на коррекцию фигуры

Задачи исследования: охарактеризовать сте-
пень научно-методической разработанности содер-
жания и проведения занятий с преимущественным 
использованием средств танцевальной аэробики

Выбор методов исследования определяется ха-
рактером задач и общими требованиями к педагоги-
ческим исследованиям [1].

Методы исследования:
1. Теоретический анализ и обобщение литера-

турных источников.
2. Педагогические наблюдения.
3. Метод математической статистики.
4. Измерения изменений показателей ЧСС.
Для анализа физической подготовленности 

женщин бралось контрольные упражнения, широко 
используемые в практике занятий оздоровительной 
физической культуры .

Структура и содержание занятия типа «Зумба»
Среди инструкторов по фитнесу имеют место 

расхождения по продолжительности его отдельных 
фрагментов, связанных с выполнением упражнений 
аэробного и силового характера, (интервалов) в за-
нятии, проводимому по типу «Зумба». Мнения специ-
алистов в этом вопросе разняться почти в два раза 
- от 3 до 7 минут. Для построения экспериментально-

го занятия нами была взята средняя величина фраг-
мента, равная 5-и минутам. В этом случае, моторная 
плотность занятия составила около 95%, так как в те-
чение каждого перехода от аэробного к силовому и 
обратно теряется около 10 секунд на то, чтобы поме-
нять инвентарь.

Несмотря на тот факт, что «Зумба» постоянно 
развивается, и развивается довольно стремитель-
но, классическая база фитнес - программы остает-
ся прежней, поскольку у всего должна своя твердая 
основа. Мы в разработанную программу добавили 
силовой блок

В начале урока предстоит разогреться, чтобы 
предотвратить различного рода растяжения и 
травмы по время резких движений и прыжков. Ча-
стичная растяжка также имеет место быть. Таким 
образом, происходит подготовка мышц к серьезной 
работе.

После разминки начинается изучение неслож-
ных танцевальных элементов. На уроках от совсем 
простых элементов ученики постепенно переходят к 
более сложным.

Далее все элементы, разученные за урок, сое-
диняются в единый танец. небольшая растяжка, уже 
в конце урока. После интенсивной нагрузки на ор-
ганизм необходимо расслабиться, ведь обязатель-
ным пунктом всех профессиональных спортсменов в 
любые времена была растяжка после тренировки.

На рисунке 2 представлена структура занятия по 
типу «Зумба», включающая подготовительную часть 
(«Разминку»), основную часть, состоящую из после-
довательно проводимых 3-х аэробных и 4-х силовых 
блоков, заключительную часть («Заминку»).

Влияние методики танцевальной аэробики в 
стиле Зумба на изменения ЧСС женщин в возрасте 
21-30 лет

На рисунке 3 представлен график изменения ЧСС 
в процессе занятия проводимого по типу «Зумба».

На рисунке 4 представлен график изменения 
ЧСС занимающихся типовым занятием.

Как видно из графиков изменения ЧСС занима-
ющихся, пульсовая кривая, полученная при приме-
нении экспериментальных занятий имеет большее 
количество аэробных пиков, чем при занятиях, прово-
димых по традиционной методике. На занятиях зани-
мающиеся выполняют физическую работу непрерыв-
но-переменного типа, что способствует увеличению 
функциональных возможностей сердечно-сосуди-
стой системы, так как показатели ЧСС не выходят за 
пределы, характеризующие направленность работы 
как аэробную. 

Таким образом, оценивая итоги эксперимента на 
данном этапе можно заключить, что программы по 
танцевальной аэробики в стиле «Зумба» оказывают 
не просто позитивное влияние на показатели ос-
новных двигательных качеств, а даже способствует 
более эффективному их развитию.
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Рис. 2. Последовательность блоков различной направленности в занятии
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Рис. 3. Изменение ЧСС на занятии по типу  
экспериментальная группа

Рис. 4. Изменение ЧСС на типовом занятии   
контрольная группа


