
Èòîãè ïðîøåäøåãî
ãîäà â öèôðàõ

1192 – êîëè÷åñòâî ñòóäåíòîâ, çàíèìàâøèõñÿ â îòäåëå-
íèÿõ Ñïîðòèâíîãî êëóáà ÍÃÓ.

Ñàìûå êðóïíûå ñïîðòèâíûå îòäåëåíèÿ: ñïîðòèâíàÿ
àýðîáèêà (140 ÷åëîâåê), ãîðíûé òóðèçì (96 ÷åëîâåê),
äçþäî (46 ÷åëîâåê) è ëåãêàÿ àòëåòèêà (42 ÷åëîâåêà). Ïðè
ýòîì â ñåêöèè ãîðíîãî òóðèçìà ñàìûé òèòóëîâàííûé ñî-
ñòàâ: 12 ìàñòåðîâ ñïîðòà, 16 êàíäèäàòîâ â ìàñòåðà è 45
ïåðâîðàçðÿäíèêîâ.

Ñàìûå «ñïîðòèâíûå» ôàêóëüòåòû – ÌÌÔ (137 ñòó-
äåíòîâ), ÔÔ (77) è ÝÔ (73).

Ñàìûå «ñïîðòèâíûå» êóðñû – âòîðîé (131 ñòóäåíò),
ïåðâûé (126) è òðåòèé (98).

9292 – êîëè÷åñòâî ÷åëîâåêî-ó÷àñòíèêîâ ñïîðòèâíûõ è
ôèçêóëüòóðíî-ìàññîâûõ ìåðîïðèÿòèé.

Ñàìûå êðóïíûå ïî êîëè÷åñòâó ó÷àñòíèêîâ – ñîðåâíî-
âàíèÿ ïî ëåòíåìó è çèìíåìó ìíîãîáîðüþ, 3500 ÷åëîâåê.

Áîëüøå âñåãî ñîðåâíîâàíèé ïðîøëî ïî ëåãêîé àòëåòè-
êå (17) è òåííèñó (14).

2003 – ãîä 40-ëåòèÿ
Ñïîðòèâíîãî êëóáà ÍÃÓ

210 680 ðóáëåé ïîòðà÷åíî íà îðãàíèçàöèþ ñïîðòèâ-
íî-ìàññîâûõ, ôèçêóëüòóðíûõ è îçäîðîâèòåëüíûõ ìåðîï-
ðèÿòèé, à òàêæå íàãðàæäåíèå ïîáåäèòåëåé è ïðèîáðåòå-
íèå ñïîðòèíâåíòàðÿ.

2 ñòóäåíòà ïîëó÷èëè çâàíèå ìàñòåðà ñïîðòà Ðîññèè.
Ýòî Þðèé Áèøàåâ (ÔÔ, ëûæíûå ãîíêè) è Àëåêñåé Ìà-
òóøêèí (ÔÔ, ôåõòîâàíèå).

13 ñòóäåíòîâ âûïîëíèëè íîðìó êàíäèäàòîâ â ìàñòåðà
ñïîðòà;

43 ñòóäåíòà ñòàëè ïåðâîðàçðÿäíèêàìè;
87 ñòóäåíòîâ ïîëó÷èëè âòîðîé è òðåòèé ñïîðòèâíûå

ðàçðÿäû;

44 ñòóäåíòà ñòàëè ñóäüÿìè ïî
ñïîðòó;

210 – èíñòðóêòîðàìè-îáùå-
ñòâåííèêàìè;

13 – òðåíåðàìè-îáùåñòâåí-
íèêàìè.

6 ìåñòî çàíÿë ÍÃÓ â îáùå-
êîìàíäíîì çà÷åòå Ñïàðòàêèà-
äû âóçîâ Íîâîñèáèðñêà. Ïðè-
çîâûå ìåñòà çàâîåâàíû â ñëå-
äóþùèõ âèäàõ ñïîðòà:

2-å ìåñòî ïî ìèíè-ôóòáîëó
è ôåõòîâàíèþ.

3-å ìåñòî ïî ëûæíûì ãîí-
êàì, ïîëèàòëîíó, ñòðåëüáå, äçþ-
äî è íàñòîëüíîìó òåííèñó.

Öåëûé ìåñÿö ëåòîì 2002 ã.
íà áîëüøîì ýêðàíå, ðàçìåùåí-
íîì â ñïîðòèâíîì çàëå ñòàðî-
ãî ñïîðòêîìïëåêñà, òðàíñëèðî-
âàëèñü ìàò÷è ÷åìïèîíàòà ìèðà
ïî ôóòáîëó.
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9 ìàðòà â ñïîðòèâíîì çàëå
Ó÷åáíî-ëàáîðàòîðíîãî êîðïó-
ñà ÍÃÓ ïðîøåë ïÿòûé Ñèáèð-
ñêèé ôåñòèâàëü ïî ôèòíåññ-
àýðîáèêå «Âåñåííÿÿ êàïåëü»,
ñîáðàâøèé áîëåå 250 ó÷àñò-
íèö èç Íîâîñèáèðñêà, Ñåâåðñ-
êà, Îìñêà è Êðàñíîÿðñêà.

Îá óðîâíå ñîðåâíîâàíèÿ ñâèäåòåëü-
ñòâóåò è òîò ôàêò, ÷òî íà ãàëà-êîíöåðò,
ïðîõîäèâøèé â òîò æå äåíü, íî ïîä
çàíàâåñ ôåñòèâàëÿ, ïðèåõàëè âèöå-ãóáåð-

íàòîð Íîâîñèáèðñêîé îáëàñòè Äìèò-
ðèé Âåðõîâîä, ðåêòîð ÍÃÓ, ÷ëåí-êîð-
ðåñïîíäåíò ÐÀÍ Íèêîëàé Äèêàíñêèé,
îñíîâàòåëü ñåòè ðåñòîðàíîâ «Íüþ-Éîðê
Ïèööà» Ýðèê Øîãðåí è ãåíåðàëüíûé
äèðåêòîð ýòîé êîìïàíèè Äåíèñ Èâà-
íîâ. Êñòàòè, è ãîñïîäèí Âåðõîâîä, è ãîñ-
ïîäèí Èâàíîâ îêîí÷èëè óíèâåðñèòåò,
à Ýðèê Øîãðåí ÿâëÿåòñÿ àêòèâíûì
÷ëåíîì Ïîïå÷èòåëüñêîãî ñîâåòà ÍÃÓ.

Àýðîáèêà ñåãîäíÿ ÿâëÿåòñÿ, íàâåð-
íîå , ñàìûì ïîïóëÿðíûì âèäîì
ñïîðòà, ïðè÷åì íå òîëüêî ó ìîëîäå-
æè, íî è ó ñòàðøåãî ïîêîëåíèÿ. Ìàëî
êòî ñîìíåâàåòñÿ, ÷òî àýðîáèêà – ýòî
íå ïðîñòî ñèìâîëè÷åñêèå ïðûæêè ïîä
ìóçûêó. Íåñîìíåííûé ïëþñ ýòîãî
âèäà ñïîðòà —ðàçâèòèå îáùåé âûíîñ-
ëèâîñòè îðãàíèçìà. Íîâîìîäíûé òåð-
ìèí «ôèòíåññ» âîîáùå îçíà÷àåò «ðàç-
âèòèå îïòèìàëüíûõ ôèçè÷åñêèõ ñïî-
ñîáíîñòåé». Îäíàêî ïîâàëüíîå óâëå-
÷åíèå àýðîáèêîé èìååò è ñâîè ìè-
íóñû. Âûÿñíèòü ïîçèòèâíûå è íåãà-
òèâíûå ñòîðîíû àýðîáèêè ðåøèëà
êîððåñïîíäåíò ÓÆ Äàðüÿ Ëîâöîâà.

Áîëüøèíñòâî äåâóøåê, êîòîðûå
çàíèìàþòñÿ àýðîáèêîé â ñïîðòêëóáå
ÍÃÓ, ñêàçàëè, ÷òî ýòî âåñåëåå, ÷åì
îáû÷íàÿ ôèçêóëüòóðà, íî íè÷óòü íå
ëåã÷å. Òðåíåðû-ïðåïîäàâàòåëè íàøå-
ãî ñïîðòêîìïëåêñà, ñ êîòîðûìè ÿ ðàç-
ãîâàðèâàëà, â îäèí ãîëîñ çàÿâèëè î
òîì, ÷òî â êàæäîì âèäå ñïîðòà (èëè
ïðîñòî ôèçè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè) åñòü
ñâîÿ ïðåëåñòü.

Âëàäèìèð Ðåâà, äèðåêòîð
Ñïîðòèâíîãî êëóáà ÍÃÓ
Åñëè ãîâîðèòü î ñïîðòå êàê ñîöè-

àëüíîì ÿâëåíèè, òî ýòî âåùü ñëîæ-
íàÿ, ôèëîñîôñêàÿ. Îäíîìó ÷åëîâåêó äî-
ñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå áåã ïî çàãðÿç-
íåííîìó ãîðîäó, ãäå ñîâñåì íåò äåðå-
âüåâ; îí áåæèò è äóìàåò, ÷òî åìó õî-
ðîøî. Âòîðîìó óäîâîëüñòâèå äîñòàâ-
ëÿåò áåã íà ëûæàõ â ëåñó, íà ïðèðîäå,
÷òî ãîðàçäî ëó÷øå ñ òî÷êè çðåíèÿ îç-
äîðîâëåíèÿ. Òðåòèé ñ óäîâîëüñòâèåì
èãðàåò â âîëåéáîë, êîãäà ñîáèðàåòñÿ

êîìïàíèÿ äðóçåé,
õîòÿ ýòîò âèä
ñïîðòà î÷åíü òðàâ-
ìàòè÷íûé. Êòî-òî
ëþáèò òåííèñ, ïî-
òîìó ÷òî ìîæíî
ðåãóëèðîâàòü ðèòì
è òåìï èãðû â çà-
âèñèìîñòè îò íà-
ñòðîåíèÿ. Àýðîáè-
êà òîæå èìååò
î÷åíü áîëüøîé
ñïåêòð ðàçíîâèäíî-
ñòåé. Äóìàþ, ñîîò-
íîøåíèå ïðèÿòíî-
ãî è ïîëåçíîãî â
àýðîáèêå – 50 íà
50. Àýðîáèêà ðàç-
äåëÿåòñÿ ïî âîçðà-
ñòó: íà÷èíàÿ îò 17-
18-ëåòíèõ è çàêàí-
÷èâàÿ 50-60-ëåòíè-

ìè. Â ÑØÀ, ÿ çíàþ, ñ óäîâîëüñòâèåì
çàíèìàþòñÿ è 70-ëåòíèå, äëÿ íèõ ðàç-
ðàáîòàíà ñïåöèàëüíàÿ ïðîãðàììà.

Áîëüøîé íåäîñòàòîê àýðîáèêè â
Ðîññèè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ïîìå-
ùåíèÿ äëÿ çàíÿòèé íå ñîîòâåòñòâóþò
ãèãèåíè÷åñêèì òðåáîâàíèÿì: íàáèðà-

þò áîëüøèå ãðóïïû, çàáèâàþòñÿ â ìà-
ëåíüêèå êîìíàòû, è ëþäè äûøàò
î÷åíü ïëîõèì âîçäóõîì. Ïîëó÷àåòñÿ,
÷òî ýôôåêò îò çàíÿòèé ïåðåáèâàåòñÿ
èõ íåäîñòàòêàìè. Ïîëüçà àýðîáèêè â
òîì, ÷òî èíñòðóêòîð ïîäáèðàåò íà-
ãðóçêó ïîä ãðóïïó. Ó íàñ ðàáîòàþò
íà ïóëüñå ãäå-òî 180 óäàðîâ â ìèíóòó

íà ïðîòÿæåíèè 45-70 ìèíóò; ïîýòî-
ìó íå «ïîñà÷êóåøü». Ïðîãðàììà èäåò
â îäíîì òåìïå, âñå, êàê ãîâîðèòñÿ,
áåãóò â îäíîé óïðÿæêå è, êàê ïðàâè-
ëî, «â ìûëå». Ýòî èíòåíñèâíàÿ íà-
ãðóçêà, êîòîðàÿ äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâ-
íà. Êðîìå òîãî, ìîæíî ïîäáèðàòü òå
óïðàæíåíèÿ, êîòîðûå íàïðàâëåíû íà
ðàáîòó îïðåäåëåííûõ ìûøö. À ÷òî
êàñàåòñÿ ðåçóëüòàòà, òî, ÷åì ìåäëåí-
íåå ýôôåêò, òåì îí íàäåæíåå: íóæíî
ïîçàíèìàòüñÿ àýðîáèêîé õîòÿ áû
ïîëãîäà. Êîìó-òî ýòî íåñëîæíî. Âîò
ÿ, íàïðèìåð, íèêîãäà â æèçíè íå áóäó
÷àñ áåãàòü ïî ñòàäèîíó ðàäè òîãî, ÷òî-
áû ïîääåðæàòü «äûõàëêó». Äàæå èäè-
òå âû çà ìíîé ñ àâòîìàòîì, ÿ íà äå-
ñÿòîé ìèíóòå ñêàæó: «Óáåéòå ìåíÿ».
Çàòî ÿ ìîãó òðè ÷àñà èãðàòü â òåííèñ.

Àýðîáèêà ïðèâëåêàòåëüíà åùå è
ïîòîìó, ÷òî óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþò-
ñÿ ïîä ìóçûêó, ñïîðòèâíàÿ èíäóñòðèÿ
ïðåäëàãàåò è õîðîøèé èíâåíòàðü, è
êðàñèâóþ ôîðìó. Äëÿ äåâóøåê îñî-
áåííî íåìàëîâàæíî, êàê îíè âûãëÿ-
äÿò; ó íèõ åñòü âîçìîæíîñòü ïîòðÿñà-
þùå îäåâàòüñÿ íà çàíÿòèÿõ.

Â íàøåì Ñïîðòêëóáå àýðîáèêà
ïîëüçóåòñÿ î÷åíü áîëüøîé ïîïóëÿð-
íîñòüþ; â ðàçíûõ íàïðàâëåíèÿõ ðàáî-
òàåò îêîëî 8 òðåíåðîâ. Íåëüçÿ ñêà-
çàòü, ÷òî àýðîáèêà âûòåñíÿåò äðóãèå
âèäû ôèçêóëüòóðû – ñïîðò äåìîêðà-
òè÷åí. È ÿ ãîðæóñü, ÷òî â íàøåì
ñïîðòêëóáå ïðåäñòàâëåíî áîëåå 30
âèäîâ ñïîðòà, è ÷åëîâåê ìîæåò âûá-
ðàòü òî, ÷òî åìó ïî äóøå.

Îêñàíà Ïîïîâà, òðåíåð ïî
øåéïèíãó
Íà àýðîáèêó õîäÿò ëþäè, êîòîðûì

ýòî íðàâèòñÿ. Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî
íàïðàâëåíèé. Íî
íåçàâèñèìî îò íà-
ïðàâëåíèÿ àýðî-
áèêà êàê öèêëè-
÷åñêèå ïîâòîðå-
íèÿ äâèæåíèé
ïðè áîëüøîì ïî-
ãëîùåíèè êèñëî-
ðîäà íàïðàâëåíà
íà áåñïðåðûâíóþ
êàðäèîðàáîòó. -
Ëþäè æå õîòÿò,
÷òîáû ó íèõ áûëà
êðàñèâàÿ ôèãóðà,
ñèëüíàÿ ìóñêóëà-
òóðà è çäîðîâüå.
Íî ðåçóëüòàò
ïðèõîäèò î÷åíü
ìåäëåííî; áîëåå-
ìåíåå çàìåòíûå
ñäâèãè ïðîèñõîäÿò
ãäå-òî ÷åðåç òðè

ìåñÿöà ðåãóëÿðíûõ çàíÿòèé. Ïåðâûå
çàíÿòèÿ ðàññ÷èòàíû íà ðåçåðâíûå
ñèëû îðãàíèçìà, íàãðóçêà ïîâûøàåò-
ñÿ ïîñòåïåííî.

Îäíà èç âàæíåéøèõ ñîñòàâëÿþùèõ
àýðîáèêè – ìóçûêà, êîòîðàÿ îáëàäà-
åò îïðåäåëåííûì äîïèíãîâûì ýôôåê-
òîì, ÷åãî ìíîãèå ïðîñòî íå çàìå÷à-

Àýðîáèêà: ñîâìåñòèì ïðèÿòíîå ñ ïîëåçíûì?
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þò. Íàñëàæäåíèå, ðàäîñòü îò ìûøå÷-
íîé ðàáîòû ïðèõîäèò íå ñðàçó; íàäî
ïîòåòü, âêëàäûâàòü ñèëó. È î÷åíü âàæ-
íî ïðîéòè ýòîò ñëîæíûé ýòàï. Ïî áîëü-
øîìó ñ÷åòó àýðîáèêîé çàíèìàþòñÿ 2-
3 ãîäà, à ïîòîì áðîñàþò. Îñòàþòñÿ
òîëüêî òå, ó êîãî åñòü ñèëà âîëè è
æåëàíèå äîáèòüñÿ ïîñòàâëåííîé öåëè.
Ïîýòîìó çàäà÷à òðåíåðà – óâëå÷ü íå
òîëüêî ñâîèì íàïðàâëåíèåì (ïîòîìó
÷òî ïðèõîäÿò âñåãäà íà îïðåäåëåííûé
âèä àýðîáèêè), íî è ñàìîé àòìîñôå-
ðîé çàíÿòèé. Îí äîëæåí ÷óâñòâîâàòü
îáùèé íàñòðîé ãðóïïû. Àýðîáèêà –
î÷åíü ýìîöèîíàëüíûé âèä ôèçêóëüòó-
ðû. Ýòî îáåñïå÷èâàåòñÿ è âîçäåéñòâè-
åì ìóçûêè, è êðàñîòîé äâèæåíèé. Åñëè,
íàïðèìåð, íà ëûæàõ òû ïîâòîðÿåøü
îäíîîáðàçíûå äâèæåíèÿ, òî â àýðîáè-
êå ïîäîáíîé ìîíîòîííîñòè íåò. ß ñ÷è-
òàþ, ÷òî â ìîëîäîñòè íóæíî ïîïðî-
áîâàòü âñå âèäû ñïîðòà è âûáðàòü òîò,
êîòîðûé ïî äóøå. Êîãäà ÷åëîâåê ïðè-
õîäèò â óíèâåðñèòåò, îí óæå äîëæåí
çíàòü, ÷åì õî÷åò çàíèìàòüñÿ. Íà ñå-
ãîäíÿ ýòîãî, ê ñîæàëåíèþ, íåò.

Èãîðü Òêà÷åíêî, òðåíåð ïî ëûæ-
íîìó ñïîðòó
Ëûæè ïî îçäîðîâèòåëüíîìó ýôôåê-

òó ñòîÿò íà âòîðîì ìåñòå ïîñëå ïëà-
âàíèÿ: ýòî è çàíÿòèÿ íà ñâåæåì âîç-
äóõå, è ïðîöåññ çàêàëèâàíèÿ, è ðàáî-
òà â ðàçíûõ ðåæèìàõ. Íèêòî åùå íå
èçîáðåë ñïîñîáà ñòàòü ìóæèêîì, åñëè
íå íàïðÿãàòüñÿ è íå ïîòåòü. Íà òåõ
ìóæ÷èí, êîòîðûå ïðûãàþò íà àýðî-
áèêå, èçâèíèòå, ïðîñòî ñìåøíî ñìîò-
ðåòü. À ÷òî êàñàåòñÿ äåâóøåê… Åñëè
îíè åùå ãîäà íå ïðîðàáîòàëè – ýòî
óíûëîå çðåëèùå: äåâ÷îíêè íåãèáêèå,
ñ ìóçûêîé íå â ëàäàõ. À âîò íà òåõ,
êòî äîñòèã êàêèõ-òî âåðøèí, ñìîò-
ðåòü ïðèÿòíî.

Äà, àýðîáèêà – õîðîøåå, íîðìàëü-
íîå îçäîðîâèòåëüíîå ñðåäñòâî, íî äî-
ñòàòî÷íî îäíîáîêîå, òàê æå êàê è
áåã íà 100 ìåòðîâ. Íåò ñèëîâîé ðà-
áîòû, íåò ðàáîòû íà âûíîñëèâîñòü.
Âñå, ÷òî åñòü, – ýòî ðàáîòà â ðåæèìå
ïðèìåðíî 140 óäàðîâ ñåðäöà â ìèíó-
òó. Åñëè æå íàãðóçêó ñäåëàòü èíòåí-
ñèâíåå, òî ëþäè áûñòðî âûäûõàþòñÿ.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ñîâåðøåíñòâîâàòü
ñåáÿ ñ ôèçè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, íóæ-

íî îáÿçàòåëüíî
ñî÷åòàòü òðè
âèäà íàãðóçêè:
àýðîáíóþ, äëè-
òåëüíóþ (õîòÿ
áû ïðîãóëêè) è
ñèëîâóþ, òî åñòü
èëè õîäèòü â òðå-
íàæåðíûé çàë,
èëè áåãàòü òðóñ-
öîé, èëè õîäèòü
â áàññåéí. Íî ÿ
íà 100 % óâåðåí,
÷òî ñïîðòñìåíû,
êîòîðûå çàíèìà-
þòñÿ àýðîáèêîé,
«ïîäêà÷èâàþòñÿ»
â çàëå è íàâåðíÿ-
êà áåãàþò, èíà÷å
áû ó íèõ ïðîñòî

íå áûëî ìóñêóëàòóðû. Ìîæíî ìèëëè-
îí ðàç ïîäïðûãèâàòü, à ìîæíî òðè
íåäåëè ïîõîäèòü è ïîêà÷àòü òðåíà-
æåð íîãàìè. Åñëè ÷åëîâåê õî÷åò áûòü
ñòðîéíûì, êðàñèâûì è çäîðîâûì, òî
ëó÷øå ê ýòîìó ïîäõîäèòü ñ òðåõ ñòî-
ðîí, à íå ñ îäíîé. Çàíèìàòüñÿ òîëüêî
àýðîáèêîé íå èìååò îñîáîãî ñìûñëà.
Ïîæèëûì ëþäÿì âðà÷è ñîâåòóþò ïëà-
âàòü, õîäèòü íà ëûæàõ, ãóëÿòü, à íå
çàíèìàòüñÿ àýðîáèêîé.

Íî ÿ íå ñ÷èòàþ, ÷òî àýðîáèêè íå
äîëæíî áûòü. Âåäü íóæíî ñòóäåíòàì
äàâàòü êàêóþ-
òî íàãðóçêó.
Ïîä ìóçûêó
ýòî ïðîùå ñäå-
ëàòü, ÷åì çàñ-
òàâëÿòü èõ â
ñëÿêîòü êàêîé-
íèáóäü åðóíäîé
ç à í èì à ò ü ñ ÿ .
Íåäîñòàòîê â
òîì, ÷òî àýðî-
áèêà ïðîâîäèò-
ñÿ â çàêðûòûõ
ïîìåùåíèÿõ;
íóæíî, ÷òîáû
íîðìàëüíî ðà-
áîòàëà âåíòèëÿ-
öèÿ, ÷òîáû ðå-
ãóëÿðíî ïðîâî-
äèëàñü óáîðêà, à
ó íàñ, åñëè ÷åñ-
òíî, óñëîâèÿ íå ñîâñåì ñóïåð.

Îëüãà Ìàíååâà, òðåíåð ïî
ñïîðòèâíîé àýðîáèêå è îðãàíè-
çàòîð ôåñòèâàëÿ
Î òîì, íàñêîëüêî ýôôåêòèâíà

àýðîáèêà, ìîæíî ñóäèòü ïî òîìó,
íàñêîëüêî îíà ïîñåùàåìà. Áûëî áû
íåïðàâèëüíûì ñ÷èòàòü, ÷òî ëþäè,
êîòîðûå çàíèìàþòñÿ êàêèì-ëèáî
âèäîì ôèçêóëüòóðû, ñòðåìÿòñÿ íà-
ìíîãî óëó÷øèòü ñâîå çäîðîâüå. Ýòî
íå òàê, îñîáåííî â ñðåäå ìîëîäåæè
è äåòåé. Ëþäÿì èíòåðåñíî âûïîë-
íÿòü óïðàæíåíèÿ â êðàñèâîì çàëå
ñ êðàñèâûì îáîðóäîâàíèåì, ïîä
ìóçûêó, ïîëó÷àòü îò ýòîãî óäîâîëü-
ñòâèå. Ìàëî êòî âñåðüåç çàäóìûâà-
åòñÿ ïðè ýòîì î ñâîåì çäîðîâüå.
Êîíå÷íî, ñòóäåíòêè õîòÿò áûòü êðà-
ñèâûìè, ïîäòÿíóòûìè. Àýðîáèêà

ìîæåò ýòî äàòü, è äàòü óâëåêàòåëü-
íî: âñå òàíöóþò, âñå êðè÷àò, âñå âîç-
áóæäåíû. Íî, îêàçûâàåòñÿ, è îò ýòî-
ãî ìîæíî óñòàòü.

Åñëè ðàáîòàòü â âûñîêîóäàðíîì
ðåæèìå, òî ìîæíî õîðîøî ðàçâèòü
âûíîñëèâîñòü. Ïðîèñõîäèò îùóòèìîå
âîçäåéñòâèå è íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ,
è íà äûõàòåëüíóþ ñèñòåìû. Çàíÿòèÿ
àýðîáèêîé êàê óíèâåðñàëüíîå ñðåä-
ñòâî óêðåïëÿþò âåñü ìûøå÷íûé êîð-
ñåò. À âåäü ó æåíùèí åñòü ìûøöû,
íàïðèìåð âíóòðåííåãî áåäðà, êîòî-
ðûå íå çàäåéñòâîâàíû äàæå âî âðåìÿ
õîäüáû íà ëûæàõ. Ìîæíî òî÷íî ñêà-
çàòü, ÷òî àýðîáèêà îêàçûâàåò íà îðãà-
íèçì îáùåóêðåïëÿþùåå äåéñòâèå,
ïîçâîëÿåò âûðàáîòàòü èììóíèòåò. ×òî
æå êàñàåòñÿ ãèáêîñòè è êîîðäèíàöèè,
òî ýòî ñóãóáî èíäèâèäóàëüíûå äàí-
íûå, êîòîðûå çàíÿòèÿ àýðîáèêîé
ìîãóò óëó÷øèòü ëèøü îò÷àñòè. Äåâóø-
êè ñ ïëîõîé êîîðäèíàöèåé íèêîãäà
íå ïîéäóò íà ëàòèíî èëè äæàçîâóþ
àýðîáèêó. Â ëþáîì âèäå åñòü ñâîè
èçäåðæêè, è åñëè, íàïðèìåð, çàíèìàòü-
ñÿ áîëüøå ñòýïîâîé àýðîáèêîé, òî
ìîæåò «ïîëåòåòü» êîëåííûé ñóñòàâ.
Êîíå÷íî, íóæíî èñïîëüçîâàòü âåñü
äâèãàòåëüíûé áàãàæ: ëûæè, ïëàâàíèå,
áåã. Íî è â àýðîáèêå ñóùåñòâóåò ðàç-
íîîáðàçèå: ó íàñ 30 ìèíóò óäåëÿåòñÿ
òàíöàì, 30 óïðàæíåíèÿì.

×òî æ, ðàçîáðàòüñÿ ñëîæíî. Èãîðü
Òêà÷åíêî ïðèçíàë, ÷òî ñðåäè ñòóäåí-
òîâ î÷åíü ìíîãèå íå õîòÿò êàòàòüñÿ
íà ëûæàõ. Èíòåðåñíî îäíî: ñêîëüêî
èç íèõ ïðåäïî÷ëè áû ïðûãàòü ïîä
ìóçûêó? Ýòî ãðóñòíî, íî ôèçêóëüòó-
ðà äëÿ ñòóäåíòîâ îò÷àñòè ÿâëÿåòñÿ
ïðîñòîé «îáÿçàëîâêîé». À êàê ìîæ-
íî çàñòàâèòü ÷åëîâåêà ïîòîì, ïîñëå
âòîðîãî êóðñà, ñëåäèòü çà ñâîèì çäî-
ðîâüåì?

Èíòåðåñ ê ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè
â ïîñëåäíåå âðåìÿ íå ìîæåò íå ðàäî-
âàòü. Ñåãîäíÿ ñòàëî ìîäíî áûòü çäî-
ðîâûì. Îòñþäà òàêîå îáèëèå ðàçëè÷-
íûõ ôèòíåñ-êëóáîâ è ñïîðòèâíûõ ñåê-
öèé. Îëüãà Ìàíååâà ãîâîðèò, ÷òî «êàæ-
äàÿ äåâóøêà äîëæíà óõîäèòü ñ çàíÿ-
òèé ñ÷àñòëèâîé, äîëæíà ÷óâñòâîâàòü, ÷òî
ñìîãëà ÷òî-òî â ñåáå óëó÷øèòü, äàæå
åñëè âàëèòñÿ ñ íîã îò óñòàëîñòè».
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