
на мини-батуте. Если вследствие сколиоза образовались межпозвонковые грыжи, от батута 
следует отказаться [2].

Интенсивные прыжки на батуте могут усугубить сердечную недостаточность, тромбо­
флебит, варикозное расширение вен, спровоцировать приступ при астме [3].

Но, несмотря на вышеизложенное, мини-батут уже сегодня в Беларуси имеет своих 
верных почитателей, хотя многие пока лишь присматриваются к его преимуществам. Ста­
бильность и безопасность прыжка требует и технически грамотной отработки. Лишь квали­
фицированный и подготовленный тренер способен корректировать выполнение элементов.

К сожалению, подготовка инструкторов по фитнесу на мини-батутах осуществляется 
в основном рядом частных клубов, ассоциациями, федерациями, лишь отдельные из кото- 
р^1х имеют лицензирование на педагогическую деятельность. Следует отметить и низкий 
уровень информационной культуры специалистов-практиков. В настоящее время все чаще 
приходится встречать не профессионалов, а «умельцев», которые, спекулируя на интересах 
и потребностях людей, завлекают их в частные фитнес-клубы, полуподвальные секции по 
экстремальным видам спорта, в тренажерные залы и обещают за нема лую плату здоровье и 
красоту. X

Проблема состоит в том, что в нашей стране отсутствует определенная сформирован­
ная система подготовки инструкторов-тренеров по фитнесу и аэробике в целом, а особенно 
по их новым направлениям. Существует разобщенность в работе государственных обще- 
ственн^1х и частных учреждений. Поэтому, учитывая быстрые темпы развития фитнес-инду­
стрии и потребности в высококвалифицированных специалистах, назрела необходимость в 
разработке общей концепции подготовки инструкторов-тренеров по фитнесу и, в частности, 
по фитнесу на мини-батутах.
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Атлетическая гимнастика всегда вызывала большой интерес у молодежи, так как по­
зволяла компенсировать «двигательный голод», снимать стресс, укреплять сердечно-сосуди­
стую систему, повышать иммунитет, справляться со многими болезнями и дефектами физи­
ческого развития человека.
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Физические нагрузки оказывают двойной тренирующий эффект: повышают устойчи­
вость к кислородному голоданию и увеличивают мощность дыхательной и сердечно-сосу­
дистой систем.

Затраты энергии на физическую работу обеспечиваются биохимическими процесса­
ми, происходящими в мышцах в результате окислительных реакций, для которых постоянно 
необходим кислород. Во время мышечной работы для увеличения газообмена усиливаются 
функции дыхания и кровообращения. Однако следует помнить, что насколько важно по­
вышать возможности организма к потреблению кислорода, настолько же важно для него 
вырабатывать устойчивость к гипоксии. Это качество совершенствуется в процессе спе­
циальной тренировки, а также путем создания искусственных условий гипоксии. Наибо­
лее доступный способ -  упражнения с задержкой дыхания. Систематические физические 
нагрузки определенной мощности обусловливают возникновение в тканях гипоксического 
состояния, которое с помощью функциональных систем организма при определенных ус-

уютсловиях ликвидируется, тем самым эти системы, защищая организм, тренируются и совер-
шенствуются.

Совместная работа систем дыхания и кровообращения по газообмену оцениваются 
рядом показателей: частотой д^ххания, дыхательным объемом, леТоч^ой вентиляцией, жиз­
ненной емкостью легких, кислородным запросом, потреблением кислорода, кислородной 
емкостью крови и т. д. В то же время основным видимым показателем является объем груд­
ной клетки.

В настоящее время существует много методик атлетической гимнастики направленн^хх 
на увеличения объема грудной клетки. Очень важным элементом этих программ является 
дыхание, а главной целью использования данных методик -  пластический эффект, который 
заключается в том, что одновременно с расширением грудной клетки увеличивается длина 
крепящихся к ней мышц. Этим обеспечивается увеличение как их размера, так и дыхатель­
ного объема.

Из методик, получивших наибольшее распространение в практике, наиболее извест­
ными являются:

Программа Д. Уайдера. Стоя прямо со штангой на плечах, сделать полный вдох и 
полный выдох. Затем еще 3 полных вдоха и 2 выдоха. Вдохнув последний, третий раз, за­
держать дыхание и присесть. Выпрямившись, выдохнуть. В ходе первых 10 повторений 
необходимо делать по три глубоких энергичных выдоха и вдоха. В ходе еще 10 повторе­
ний -  по четыре вдоха и выдоха. Последние пять повторений соответствуют пяти вдохам 
и выдохам. Вес штанги не должен превышать веса тела. Далее, не давая себе отдышаться, 
необходимо лечь спиной на горизонтальную скамью и выполнить пуловеры (пулловер -  от 
англ. pull over -  «тащить сверху», «надевать сверху») -  физическое упражнение, нагру­
жающее сразу две большие мышечные группы: грудные и широчайшие мышцы спины по 
всей длине (верх и низ); без изоляции данного упражнения в блочном тренажере в работу 
включается еще и длинный пучок трицепса. Остальные мышцы принимают незначитель­
ное участие в работе. Вес штанги при выполнении упражнения составляет 15-20 кг. Не­
обходимо сделать глубокий вдох и опустить штангу по широкой дуге за голову как можно 
ниже. Задержав дыхание, вернуть штангу в исходное положение и сделать выдох. Повто­
рить движение 25 раз.

Метод Мак-Каллума. Основные отличия тренировки по данному методу заключают­
ся в том, что суперсерии (выполнение двух и более упражнений без перерыва на отдых) 
«приседание -  пулловер» выполняют в конце занятия, а не в его начале. Тренировочная про­
грамма включает в себя 4 упражнения на мышцы туловища. Закончив их выполнение, пред­
лагается в течение нескольких минут провести «вентиляцию легких», затем лечь и рассла­



биться. После этого идет следующая часть программы, состоящая из четырех суперсерий 
«приседания -  пулловер». Приседания включают 15 подъемов, пулловер -  20. При выполне­
нии приседаний вес штанги в каждой последующей суперсерии увеличивается на 5-10 %. 
Пулловер выполняется с постоянным отягощением 10-15 кг [19].

Программа Д. Гримека. Программа включает приседания, пулловер и разведение 
гантелей лежа. Как и в варианте Д. Уадера, предлагается выполнять данные упражнения в 
начале тренировки. Особенность упражнений заключается в том, что во всех суперсериях 
первое упражнение -  приседания, а второе меняется через суперсерию -  пулловер и раз­
ведения. Вес штанги в приседаниях от подхода к подходу увеличивается, что приводит к 
снижению количества повторений от 15 до 1. В пулловере и разведениях количество по­
вторений снижается от 15 до 10. Программы Гримека и Мак-Каллума предназначены для 
подготовленных атлетов, их рекомендуется использовать не более трех раз в неделю на про­
тяжении 2-4 месяцев.

Программа П. Бачинского. Программа предназначена для начинающих спортсменов. 
В ней предлагается «расширять» грудную клетку без применения отягощений. Она состоит 
из сгибаний, разгибаний рук в упоре (на стульях или между ними) в четырех подходах по 
10 раз в каждом упражнении. После этого следует комбинация для ног и груди. Сначала вы­
полняют глубокие приседания на носках (руки на поясе). Каждая серия таких приседаний 
чередуется со специальным упражнением для грудной клетки -  «честстреч». Заканчивает­
ся программа подтягиваниями на перекладине (4^8-10) и приседаниями на одной ноге (по 
4x8-10 для каждой ноги).

В результате анализа указанных программ нами была разработана экспериментальная 
программа. В ней, также, как и в других программах, используются приседания со штангой 
на плечах, пулловер с гантелью и разведения гантелей лежа на скамье. Все упражнения вы­
полняются в среднем темпе с полной амплитудой движения.

В разработанной программе анаэробная работа сопровождается натуживанием и по­
вышением внутригрудного давления. При ее выполнении повышается мощность буферн^хх 
систем крови и других тканей. Такое приспособление тканей служит одним из главных фак­
торов, обеспечивающих высокую анаэробную производительность.
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