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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Актуальность программы. В настоящее время социально-
экономические преобразования в стране отразились и на про-
цессах переосмысления, пересмотре концепции развития отече-
ственной системы образования. Профессиональное образование 
в средних специальных учебных заведениях призвано сформиро-
вать специалиста, готового эффективно реализовать потребности 
общества и государства. С этапом реформирования системы про-
фессионального образования возрастают и требования к уровню 
квалификации специалиста. Содержание образования в средних 
специальных учебных заведениях определяется федеральным го-
сударственным образовательным стандартом, в основу которого 
положены функциональные задачи, которые должен уметь ре-
шать выпускник, и компетенции, которые он должен приобрести 
в процессе обучения.

Дисциплина «Физическая культура», являясь составной обяза-
тельной частью общей культуры и профессиональной подготов-
ки студента в период обучения, входит обязательным разделом в 
гуманитарный компонент образования, значимость которого про-
является через гармонизацию духовных и физических сил, фор-
мирование общечеловеческих ценностей, таких, как здоровье, 
физическое и психическое благополучие, физическое совершен-
ство. Содержание дисциплины базируется на двух компонентах: 
общих и профессиональных компетенциях. Для решения задач 
профессиональной подготовки студентов преподавателю по фи-
зической культуре важно не только передать знания, сформиро-
вать умения и навыки в образовательном процессе, но и способ-
ствовать развитию профессионально значимых качеств личности 
будущего специалиста, его способности к инновационному труду, 
профессиональной эрудиции, социальной активности. 

В условиях современной России особое значение приобре-
тают вопросы укрепления физического и духовного здоровья 
человека, формирования здорового образа жизни. В настоящее 
время в нашей стране продолжают оставаться  очень сложными 
социально-демографическая ситуация и положение состояния 
здоровья населения. Особую тревогу вызывает ухудшение здоро-
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вья подрастающего поколения, рост хронических заболеваний и 
серьезных отклонений в уровне здоровья. 

Федеральная целевая программа «Развитие физической куль-
туры и спорта в Российской Федерации на 2006–2015 годы» 
предусматривает разработку и реализацию комплекса меропри-
ятий, обеспечивающих развитие физической культуры и массо-
вого спорта в образовательных учреждениях, по месту житель-
ства как составляющей части здорового образа жизни. Сегодня 
в студенческой среде наблюдается неудовлетворенность содер-
жанием академических занятий физической культурой, что не-
гативно сказывается на уровне физической подготовленности и 
состоянии здоровья. В связи с этим является актуальным поиск 
эффективных путей оздоровления студентов, включения в учеб-
ный процесс здоровьесберегающих физкультурно-спортивных и 
восстановительно-профилактических технологий и методик, спо-
собствующих приобщению к здоровому образу жизни, ускорению 
восстановления работоспособности, повышению показателей фи-
зического и психического здоровья после напряженной трудовой, 
учебной и спортивной деятельности. Эти перспективные научно-
практические направления и подходы все больше будут востре-
бованы обществом на фоне ускоряющихся процессов технокра-
тизации, интенсификации и возрастающей интеллектуализации 
учебного труда, вызванных повышением научно-теоретического 
уровня содержания учебных дисциплин, внедрением активных 
методов обучения, возрастанием нервно-эмоционального напря-
жения в период зачетно-экзаменационных сессий, увеличением 
занятости студентов во внеучебное время видами деятельности, 
ограничивающими проявление двигательной функции.

Развитие физической культуры и спорта связано с постоянным 
увеличением ее видового разнообразия, появлением новых видов 
физкультурно-спортивной деятельности, возрастанием популярно-
сти нетрадиционных систем физических упражнений, обновлением 
перечня видов спорта и спортивных дисциплин. Среди них довольно 
широкое распространение и признание получил в последние годы 
так называемый «оздоровительный фитнес». В переводе с англий-
ского языка «фитнес (fitness)» означает пригодность, соответствие. 
Вошедшее в обиход российского человека в 90-х годах XX в. слово 
фитнес стало на сегодняшний день одним из самых часто употре-
бляемых в контексте активной двигательной деятельности. 
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Являясь новым видом физической активности, фитнес нашел 
свое воплощение в отечественной оздоровительной физической 
культуре, поскольку вобрал в себя приемы и методы как лечебной 
физической культуры, направленной на восстановление времен-
но утраченных функций, так и гигиенической, поставив цель – 
улучшение физических качеств, совокупность которых обеспечи-
вает надежность функционирования органов и систем человека в 
условиях современной среды. Даже поверхностное ознакомление 
с оздоровительным фитнесом подтверждает это положение, по-
скольку в качестве определяющих успешность оздоровления фак-
торов он рассматривает: систематические физические нагрузки, 
сбалансированное питание, здоровый и достаточный сон, релак-
сацию и устойчивость к стрессам, отказ от употребления табака, 
алкоголя и других вредных привычек.

Как показывают результаты многочисленных исследований, 
оздоровительный эффект фитнес-тренировок основывается на 
тесной взаимосвязи работающих мышц с нервной системой, 
обменом веществ, внутренними органами. Систематические за-
нятия фитнесом оказывают значительное влияние на улучшение 
деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, усили-
вают иммунную защиту организма, повышают его устойчивость 
к инфекционным болезням, к воздействию различных факторов 
внешней среды, стимулируют интеллектуальную деятельность 
человека, повышают продуктивность физического и умственного 
труда. Интеграция различных видов, средств и методов фитнеса 
в процесс физического воспитания студентов может являться од-
ним из наиболее приемлемых путей решения проблемы по при-
влечению к активным занятиям физической культурой.

На сегодняшний день существует большое количество фитнес-
программ. В системе среднего профессионального образования 
фитнес может быть представлен такими видами, как классиче-
ская аэробика, танцевальная аэробика, фитбол-аэробика, степ-
аэробика, калланетика, йога, тренировки по методу Пилатеса, 
стретчинг, программы на беговых дорожках, велотренажерах, 
бодибилдинг, медицинболл, физические упражнения на свежем 
воздухе и др. В каждом из этих видов накоплен значительный те-
оретический и практический опыт. Они продолжают развиваться, 
обогащая педагогическую теорию и практику. Взаимосвязь раз-
личных направлений фитнеса с такими видами искусства, как 
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музыка и танец разных национальных и культурных традиций, 
позволяет удовлетворить различные потребности и вкусы зани-
мающихся, повысить интерес к занятиям. 

Программа «Фитнес-аэробика» разработана для системы до-
полнительного образования студентов, обучающихся по специ-
альностям среднего профессионального образования, в соот-
ветствии с квалификационными характеристиками специалиста. 
Программа направлена на развитие, обучение и воспитание сту-
дентов в образовательном процессе посредством приобщения 
личности к ценностям физической культуры и спорта, формиро-
вания знаний, умений и навыков ведения здорового образа жизни, 
самостоятельного проведения занятий, использования средств 
фитнеса с целью повышения уровня физической подготовленно-
сти, внедрения прогрессивных форм, методов, средств, способов 
фитнеса в повседневную жизнь занимающихся.

В соответствии с приказом Государственного комитета Рос-
сийской Федерации по физической культуре и спорту № 198 от 
03.04.2003 г. фитнес-аэробика признана новой спортивной дис-
циплиной и включена в вид спорта «Спортивная аэробика».

Введение организованных секционных занятий по фитнесу 
во внеучебное время студентов позволит наиболее полно осу-
ществить образовательные и развивающие функции физиче-
ской культуры, повысить двигательную активность студентов, 
улучшить профессионально-прикладную готовность и опти-
мизировать учебную работоспособность путем снятия нервно-
эмоционального напряжения; продолжить формирование знаний, 
умений и навыков, связанных с проведением самостоятельных 
физкультурно-спортивных и оздоровительных занятий.

Выбор учебным заведением того или иного направле-
ния фитнеса зависит от региональных, климатических усло-
вий, обеспеченности спортивной базы необходимым инвента-
рем и оборудованием, наличия квалифицированных кадров, 
национально-культурных традиций, запросов занимающихся.

Цель программы – оптимизация физического развития у сту-
дентов, всестороннее совершенствование их физических качеств 
и связанных с ними спо собностей в единстве с воспитанием ду-
ховных и нравственных качеств, а также обеспечение на этой 
основе подготовленности к плодотворной учебной и трудовой 
деятельности.
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Задачи программы:
– привлечение максимально возможного числа студентов к 

систематическим занятиям фитнесом;
– содействие всестороннему, гармоничному физическому раз-

витию и укреплению здоровья занимающихся;
– оптимальное развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, ловкости, гибкости);
– укрепление и сохранение здоровья, а также закаливание ор-

ганизма;
– совершенствование телосложения и гармоническое разви-

тие физиологических функций занимающихся;
– сохранение высокого уровня общей работоспособности для 

последу ющей бытовой и профессиональной деятельности;
– воспитание средствами фитнеса морально-волевых и 

духовно-нравственных качеств;
– обучение основам техники различных видов фитнеса и ши-

рокому кругу двигательных навыков, необходимых для проведе-
ния самостоятельных физкультурно-спортивных занятий;

– ознакомление с историей возникновения и развития фитне-
са в России и зарубежных странах, формирование представлений 
о роли и значении средств фитнеса в развитии отечественной 
массовой физической культуры.

Процесс обучения построен на основе:
1) использования общепедагогических (дидактических) прин-

ципов обучения: сознательности и активности занимающихся, 
наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации 
и прогрессирования;

2) целевой направленности на принципы воспитания, такие, 
как демократизация, гуманизация, патриотизм, научность и на-
родность;

3) целевой направленности на принципы, выражающие 
специфические закономерности занятий физическими упраж-
нениями.

Система занятий основана на следующих принципах:
Принцип комплексности предусматривает тесную взаимос-

вязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, 
технико-тактической, психологической и теоретической подго-
товки, педагогического контроля, тестирования).

Принцип преемственности определяет последовательность 
изложения программного материала по этапам обучения, чтобы 
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обеспечить в учебно-тренировочном процессе преемственность 
задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных на-
грузок, рост показателей физической подготовленности.

Принцип вариативности предусматривает вариативность 
программного материала для практических занятий, характери-
зующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, на-
правленных на решение определенной педагогической задачи.

Программу составляют наиболее важные научно-
методологические основы фитнеса, далее – более конкретные 
средства, методы, принципы, формы использования средств фит-
неса в процессе физического воспитания со студентами.

В результате обучения и воспитания студент должен знать:
основные этапы развития фитнеса в России и зарубежных 

странах, его роль  как составной части физической культуры;
– технику выполнения физических упражнений, предусмо-

тренных программой, методику их разучивания и совершенство-
вания;

– основные принципы и методы самостоятельной фитнес-
трени ровки;

– основы здорового образа и стиля жизни, требования личной 
и обще ственной гигиены и особенности самоконтроля за своим 
физическим состо янием;

– методику использования физических упражнений в целях 
укреп ления здоровья и совершенствования функциональных си-
стем организ ма человека;

– основные положения и нормативные требования по физичес-
кой подготовленности для своей возрастной группы.

Студент должен уметь:
– применять в практической деятельности все формы и сред-

ства фитнеса с целью формирования здорового стиля жизни, 
оздоровления и физического совершенствования;

– проводить самостоятельную физическую тренировку и ис-
пользовать методы самоконтроля за своим физическим состоянием;

– выполнять программные упражнения и тесты по физиче-
ской подготовленности для своей возрастной группы.

Программа построена на современных данных исследова-
ний отечественных и зарубежных ученых по теории, методике 
и организации тренировочных занятий по фитнесу с учащейся 
молодежью.
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В программу включены три видах фитнеса – степ-аэробика, 
фитбол-аэробика, йогаэробика, с учетом специфических осо-
бенностей каждого вида: разносторонности, избирательности, 
стилизации движений, строгой регламентации, регулирования 
нагрузки за счет разнообразия вариантов, варьирования одних 
и тех же упражнений для решения разных задач, эстетического 
воздействия на занимающихся, полифункциональности и мно-
гоаспектности.

Основными формами обучения являются: групповые учебно-
тренировочные занятия; групповые и индивидуальные теоре-
тические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа 
учебных кинофильмов, видеозаписей); групповые и индивиду-
альные практические занятия. 

Теоретический раздел программы предусматривает овладение 
студентами научно-практических и специальных знаний в форме 
бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Это им необходи-
мо для познания природных и социальных процессов функцио-
нирования физической культуры, осознания роли фитнеса как 
средства оздоровления, творческого использования своих воз-
можностей для физического развития, самосовершенствования, 
организации здорового стиля жизни в процессе учебной, профес-
сиональной и социокультурной деятельности. 

На практических занятиях студенты осваивают навыки трени-
ровочной деятельности. Учебно-тренировочные занятия способ-
ствуют развитию физических и специальных качеств, повышению 
уровня физической подготовленности, а также формированию 
прикладных навыков. На занятиях осуществляется разучивание 
упражнений и их совершенствование, осваиваются навыки про-
ведения самостоятельных оздоровительных занятий. Студент на 
тренировочных занятиях познает «роль обучаемого», процессы, 
происходящие в организме обучаемого в момент обучения, зна-
комится с «технологией обучения», которую использует обучаю-
щий (преподаватель).

При итоговом контроле учитывается освоение студентом 
всех разделов программы, выполнение нормативных требо-
ваний разносторонней физической подготовленности, а также 
участие в показательных выступлениях в течение учебного года 
по планам физкультурно-оздоровительной, воспитательной ра-
боты учреждения.
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Работа со студентами осуществляется в течение всего учебно-
го года во внеучебное время. Продолжительность учебного года 
составляет 39 недель занятий непосредственно в условиях обра-
зовательного учреждения. Сроки реализации программы – с 01 
сентября по 31 мая включительно. 

К секционным занятиям по фитнесу допускаются все желаю-
щие студенты, не имеющие медицинских противопоказаний. 
Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил 
техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях. Не-
дельный режим учебно-тренировочной работы установлен в за-
висимости от задач подготовки и включает в себя три занятия в 
неделю: одно занятие по степ-аэробике, одно – по йогаэробике, 
одно – по фитбол-аэробике. Продолжительность занятий состав-
ляет два академических часа по 40 минут каждый.  Расписание 
занятий составляется по представлению преподавателя по физи-
ческой культуре в целях установления более благоприятного ре-
жима тренировок, труда и отдыха занимающихся.

В структуру программы входят: учебный план программы, го-
довой план распределения учебных часов по разделам подготовки, 
содержание разделов программы, учебно-методическое обеспече-
ние, нормативные требования.
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2. ОБъЕМ И ПЛАНИРОВАНИЕ
ПРОГРАММы

2.1. Учебный план (в часах)

№
 п/п

Раздел подготовки Количество 
часов

1. Теоретическая подготовка 6
2. Практические занятия 184

2.1. Общая физическая подготовка 84
2.2. Специальная физическая подготовка 36
2.3. Специальная техническая подготовка 64
3. Профилактико-восстановительные занятия 32
4. Педагогический контроль 6

4.1. Предварительное тестирование 2
4.2. Текущий контроль 2
4.3. Итоговый контроль 2
5. Участие в показательных выступлениях 6

ВСЕГО: 234

2.2. Годовой план распределения учебных часов 

№
п/п

Содержание 
занятий 

Месяцы Все-
го9 10 11 12 1 2 3 4 5

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

1. Теоретическая
подготовка 2 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 6

2.

Практические 
занятия:
2.1. ОФП
2.2. СФП
2.3. СТП

12
4
2

12
4
5

12
4
6

10
4
6

10
4
8

8
4
9

8
4
8

6
4
14

6
4
10

84
36
64

3.
Профилактико-
восстановитель-
ные занятия

4 4 4 4 4 4 4 2 2 32
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

3.

Педагогический
контроль:
3.1. Предвари-
тельное тестиро-
вание
3.2. Текущий 
контроль
3.3. Итоговый 
контроль

2

–

–

–

1

–

–

–

–

–

–

–

–

–

–

–

1

–

–

–

–

–

–

–

–

–

2

2

2

2

4.
Участие в по-
казательных 
выступлениях

– – – 2 – – 2 – 2 6

ИТОГО (часов): 26 26 26 26 26 26 26 26 26 234

2.3. Распределение часов по разделам,
темам и видам занятий

Наименование 
разделов и тем

Все-
го

Лек-
ции

Практические за-
нятия (реализуемые 
фитнес-программы) Кон-

троль-
ные за-
нятия

степ-
аэро-
бика

фит-
бол-
аэро-
бика

йогаэ-
роби-

ка

1 2 3 4 5 6 7
Раздел № 1. Теоретическая подготовка (6 часов)

Тема 1.1. Безопасность 
при занятиях фитнесом 0,5 0,5 – – – –

Тема 1.2. Фитнес как 
часть физической куль-
туры общества

0,5 0,5 – – – –

Тема 1.3. Строение и 
функции организма 
человека

0,5 0,5 – – – –

Тема 1.4. Основы здо-
рового образа жизни 0,5 0,5 – – – –
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1 2 3 4 5 6 7
Тема 1.5. Аэробика 
как часть фитнес-
программы

0,5 0,5 – – – –

Тема 1.6. Фитнес-йога 
как система психофизи-
ческого совершенство-
вания человека

0,5 0,5 – – – –

Тема 1.7. Физическая 
подготовка 0,5 0,5

Тема 1.8. Самоконтроль 
в процессе занятий 
физическими упражне-
ниями

0,5 0,5

Тема 1.9. Основы мето-
дики самостоятельных  
занятий физическими 
упражнениями

0,5 0,5 – – – –

Тема 1.10. Средства 
физической культуры в 
регулировании психоэ-
моционального и функ-
ционального состояния 
студентов в экзаменаци-
онный период

0,5 0,5 – – – –

Тема 1.11. Основы му-
зыкальной грамоты 0,5 0,5 – – – –

Тема 1.12. Травмы, 
заболевания. Меры 
профилактики, первая 
помощь

0,5 0,5 – – – –

Раздел № 2. Практические занятия (184 часа)
Тема 2.1.Общая физи-
ческая подготовка 84 – 28 28 28 –

Тема 2.1.1. Строевые 
упражнения 8 – 4 4 - –

Тема 2.1.2. Общераз-
вивающие упражнения 
без предметов

24 – 6 6 12 –
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1 2 3 4 5 6 7
Тема 2.1.3. Общеразви-
вающие упражнения с 
предметами

20 – 6 6 8 –

Тема 2.1.4. Общераз-
вивающие упражнения 
с использованием 
снарядов

20 – 6 6 8 –

Тема 2.1.5. Общеразви-
вающие упражнения из 
других видов физиче-
ской культуры

12 – 6 6 – –

Тема 2.2. Специальная 
физическая подготовка 36 – 12 12 12 –

Тема 2.2.1. Упражнения 
для развития амплиту-
ды и гибкости

8 – 2 2 4 –

Тема 2.2.2. Упражнения 
на формирование осан-
ки, совершенствование 
равновесия и ориента-
ции в пространстве

10 – 2 4 4 –

Тема 2.2.3. Упражнения 
для развития скоростно-
силовых качеств

6 – 4 2 – –

Тема 2.2.4. Упражнения 
для развития координа-
ции движений

12 – 4 4 4 –

Тема 2.3.Специальная 
техническая подготовка 64 – 32 32 – –

Тема 2.3.1. Обучение и 
совершенствование ба-
зовых шагов аэробики

12 – 6 10 – –

Тема 2.3.2. Обучение 
и совершенствование 
разнообразных видов 
передвижений

16 – 8 10 – –

Тема 2.3.3. Хореогра-
фическая подготовка. 
Элементы классическо-
го танца

6 – 6 – – –
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1 2 3 4 5 6 7
Тема 2.3.4. Хореогра-
фическая подготовка. 
Элементы русского 
народного танца 

12 – 6 – – –

Тема 2.3.5. Хореогра-
фическая подготовка. 
Элементы эстрадного 
танца

18 – 6 12 – –

Раздел № 3. Профилактико-восстановительные занятия (32 часа)
Тема 3.1. Профилактика 
заболеваний и оздо-
ровление сердечно-
сосудистой системы

4 – – – 4 –

Тема 3.2. Профилактика 
заболеваний и оздоров-
ление органов дыхания

4 – – – 4 –

Тема 3.3. Профилактика 
заболеваний и оздоров-
ление органов пищева-
рения

4 – – – 4 –

Тема 3.4. Профилактика 
заболеваний и оздо-
ровление мочеполовой 
системы

4 – – – 4 –

Тема 3.5. Профилак-
тика заболеваний и 
оздоровление опорно-
двигательного аппарата

4 – – – 4 –

Тема 3.6. Самовну-
шение в аутогенной и 
психорегулирующей 
тренировке 

12 – – – 12 –

Раздел № 4. Педагогический контроль
Тема 4.1. Предвари-
тельное тестирование 2 – – – – 2

Тема 4.2. Текущий 
контроль 2 – – – – 2

Тема 4.3. Итоговый 
контроль 2 – – – – 2



17

1 2 3 4 5 6 7
Раздел № 5. Участие в показательных выступлениях

Ежегодные мероприя-
тия (по плану учрежде-
ния)

6 – 2 2 2 –

Всего: 234 6 74 74 74 6
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3. СОдЕРжАНИЕ РАЗдЕЛОВ
ПРОГРАММы

3.1. Теоретическая подготовка (6 часов) 

Тема 1.1. Безопасность при занятиях фитнесом
Правила поведения занимающихся на занятиях фитнесом. 

Правила техники безопасности в процессе занятий фитнесом. 
Требования к одежде и обуви, размещению занимающихся в зале 
в процессе тренировки. Техника безопасности при использова-
нии спортивного оборудования и инвентаря. Противопоказания к 
занятиям фитнесом. Способы подачи команд, терминология дви-
жений.

Тема 1.2. Фитнес как часть физической культуры
                общества
Определение понятия «фитнес». История развития фитнеса 

в России и зарубежных странах. Фитнес как физическая форма. 
Фитнес как совокупность средств и методов физического воспи-
тания. Фитнес-спорт. Классификация фитнес-программ.

Тема 1.3. Строение и функции организма человека 
Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате (кости, су-

ставы, мышцы), строение и функции внутренних органов, орга-
нов дыхания и кровообращения, органов пищеварения и нервной 
системы. Влияние физических упражнений на развитие и состоя-
ние различ ных органов и систем организма.

Тема 1.4. Основы здорового образа жизни
Понятия «здоровье», «здоровый образ жизни». Понятие о 

режиме, его значение в жизнедеятельности человека. Питание, 
его значение в сохранении и укреплении здоровья. Понятие об 
обмене веществ, калорийности и усвоении пищи, энергозатра-
ты при физических нагрузках. Понятие о гигиене труда, отдыха 
и занятий спортом. Личная гиги ена. Гигиена одежды и обуви. 
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Гигиена жилища, места учебы и заня тий физической культу-
рой. Влияние алкоголя, никотина, наркотических средств на 
организм человека.

Тема 1.5. Аэробика как часть фитнес-программы
История развития оздоровительной аэробики. Классифи-

кация видов аэробики. Оздоровительное значение аэробных 
упражнений. Структура занятия классической аэробикой. Сред-
ства аэробики.

Тема 1.6. Фитнес-йога как система психофизического
                совершенствования человека
Определение понятия «фитнес-йога». Этапы становления йоги 

в России. Влияние достижений отечественных научных исследо-
вателей и практиков на ее развитие в России. Основные принци-
пы фитнес-йоги.

Тема 1.7. Физическая подготовка
Понятие об общей и специальной физической подготов-

ке. Краткая характеристика основных физических качеств, 
особенности их развития. Методика развития двигательных 
качеств: гибкости, быстроты, ловкости, прыгучести, силы, 
выносливости и равновесия. Тестирование физической подго-
товленности.

Тема 1.8. Самоконтроль в процессе занятий физическими
                 упражнениями
Сущность самоконтроля и его роль в занятиях фитнесом. 

Дневник самоконтроля. Его форма, содержание. Методики оцен-
ки уровня здоровья. Тестирование физического развития, функ-
ционального состояния организма.

Тема 1.9. Основы методики самостоятельных занятий
                физическими упражнениями
Оптимальная двигательная активность. Формы самостоятель-

ных занятий, их характеристики. Содержание самостоятельных 
занятий. Комплексы физических упражнений в режиме учебного 
дня. Особенности самостоятельных занятий фитнесом.



20

Тема 1.10. Средства фитнеса в регулировании психоэмоци-
онального и функционального состояния студентов в экзаме-
национный период

Процессы, происходящие при умственной деятельности в 
коре головного мозга. Связь движений с умственной деятель-
ностью. Принцип активного отдыха как основа организации от-
дыха при умственной деятельности. Дыхательные упражнения 
и саморегуляция как способы уменьшения психической напря-
женности. 

Тема 1.11. Основы музыкальной грамоты
Понятие о содержании и характере музыки. Метр, такт, раз-

мер. Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная динамика. Зна-
чение музыки в фитнес-тренировке.

Тема 1.12. Травмы, заболевания.  Меры профилактики, 
первая помощь.

Понятие о травмах. Краткая характеристика травм: ушибы, 
растяже ния, разрывы связок, мышц и сухожилий, вывихи, пере-
ломы, крово течения. Причины травм и их профилактика. Оказа-
ние первой доврачебной помощи. Понятие о здоровье и болезни. 
Наиболее общие причины заболе ваний, меры профилактики. За-
каливание как одна из действенных мер профилактики заболева-
ний. Средства закаливания и методика их при менения.

3.2. Практические занятия

Практические (учебно-тренировочные) занятия проводятся по 
разделам общей и специальной физической, а также специаль-
ной технической подготовки. Они направлены на формирование 
у студентов разносторонней двигательной активности, умений 
и навыков в выполнении физических упражнений. Занятия про-
водятся в составе учебной труппы. Расчет наполняемости групп 
осуществляется исходя из размеров зала и минимума площади, 
приходящейся на одного занимающегося, что составляет пример-
но 4–6 кв. метров.

На каждом занятии проводится краткий инструктаж студентов 
о ме рах безопасности и профилактике спортивного травматизма.
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В годичном цикле занятий использованы три направления 
фитнеса:  степ-аэробика, фитбол-аэробика, йогаэробика. Каждая 
фитнес-программа рассчитана на 72 часа практических занятий.

3.2.1. Содержание практических занятий
по степ-аэробике (72 часа) 

Тема 2.1.Общая физическая подготовка
Тема 2.1.1. Строевые упражнения
Понятия «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», «направляю-

щий», «за мыкающий», «интервал», «дистанция». Предварительная 
и исполнитель ная команды. Повороты направо, налево, кругом, 
вполоборота. Расчет.

Построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; по-
строение в колонну по одному и перестроение в колонну по два.

Движение строевым и походным шагом. Обозначение шага на 
ме сте и в движении. С движения вперед обозначение шага на ме-
сте. Остановка.

Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Пово-
роты в движении (налево, направо). Перемена направления, за-
хождение плечом. 

Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в об-
ход. Противоходом налево, направо. Движение по диагонали, 
змейкой. 

Перестроение из колонны по одному в несколько колонн пово-
ротом в движении. Размыкание шагами (приставные, шаги гало-
па), прыжками.

Тема 2.1.2. Общеразвивающие упражнения без предметов 
Для рук: поднимание и опускание рук вперед вверх, назад в 

стороны; движения прямыми и согнутыми руками в различном 
темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной пло-
скостях (одновременные, поочередные, последовательные); сги-
бание и выпрямление рук из различных положений, в разном 
темпе. Круги и дуги руками из различных исходных положений 
в лицевой и боковой плоскостях (одновременные, поочередные, 
последовательные).
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Для шеи и туловища: наклоны, повороты, движения по дуге 
вперед, круговые движения головой и туловищем в основной 
стойке, в стойке ноги врозь с различными положениями рук и 
движениями руками с изменением темпа и амплитуды движений. 
Дополнительные (пружинящие) движения туловищем вперед в 
сторону. Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад, с пово-
ротом туловища в различных стойках. Круговые движения туло-
вищем: в стойке ноги врозь. Удержание туловища в наклонах, в 
упорах, в седах с закрепленными ногами.

Для ног: сгибание, разгибание и круговые движения стопами. 
По луприседания и приседания в быстром и медленном темпе; то 
же на одной ноге с одновременным подниманием другой вперед 
или в сто рону (с опорой и без опоры). Выпады вперед, назад, 
в сторону, вперед наружу (и внутрь), назад наружу (и внутрь). 
Пружинящие полуприседания в выпаде в сочетании с поворотом 
кругом. Прыжки на двух ногах, одной ноге, с одной ноги на дру-
гую, прыжки из приседа. Махи ногами без опоры руками. Движе-
ния ногой в горизонтальной плоскости (из исходного положения 
стойка на одной ноге, другая вперед книзу) в сторону, назад, в 
сторону, вперед (в различном темпе с увеличением амплитуды до 
90° и более). Поднимание ног в различных исходных положени-
ях: стоя, сидя, лежа, в упорах. Удержание ног в различных поло-
жениях (вперед, в сторону и назад). Встряхивание расслабленны-
ми ногами. Различные сочетания движений ногами с движениями 
туловищем, руками (на месте и в движении).

Тема 2.1.3. Общеразвивающие упражнения с предметами 
С набивными мячами (вес 1–3 кг): поднимание и опускание 

мяча прямыми (согнутыми) руками вперед, вверх, в стороны; то 
же одной рукой; броски мяча вверх обеими руками и ловля его 
на согнутые руки; броски мяча снизу, от груди, сбоку, из-за го-
ловы обеими руками и ловля его; то же одной рукой; приседание 
и вставание с мячом в руках на двух или на одной ноге; прыжки 
через мяч; движения руками по дуге и кругу в различных плоско-
стях и направлениях, держа мяч двумя руками; наклоны, поворо-
ты и круговые движения туловищем из различных стоек, держа 
мяч перед собой, над головой, за головой.

С гантелями (вес 0,5–1 кг): из различных исходных положе-
ний (руки вниз, вперед, в стороны) сгибание и разгибание одной 



23

руки; то же двумя руками; круговые движения руками в разных 
направлениях; различные движения туловищем (наклоны, пово-
роты), приседания, подскоки и др. в сочетании с различными дви-
жениями руками (гантели в обеих руках).

С эластичной лентой: поднимание ног из различных ис-
ходных положений (стоя, лежа, в упорах). Удержание ног в раз-
личных положениях (вперед, в сторону и назад). Махи ногами с 
опорой и без опоры руками. Движения ногой в горизонтальной 
плоскости (из исходного положения стойка на одной ноге, другая 
вперед книзу) в сторону, назад, в сторону, вперед (в различном 
темпе). Сгибание, разгибание ног в коленном суставе. Различные 
сочетания движений ногами с движениями туловищем, руками 
(на месте и в движении).

Тема 2.1.4. Общеразвивающие упражнения
                    с использованием снарядов
Гимнастическая скамейка: в упоре на скамейке – сгибание 

рук с поочередным подниманием ноги (правой, левой); сидя на 
скамейке – поднимание ног и наклоны туловища. Прыжки со ска-
мейки вправо, влево, ноги врозь, ноги вместе.

Гимнастическая стенка: стоя лицом (боком, спиной) к стен-
ке – по очередные взмахи ногами; стоя боком лицом к стенке, нога 
на 4–5 рейке – наклоны до касания руками пола; в висе спиной 
к стенке на верхней рейке – поднимание согнутых и прямых ног, 
круговые движения ногами, подтягивания и др.; стоя боком или 
лицом к стенке – приседания на одной или обеих ногах. Из стойки 
на одной ноге, другая на рейке – наклоны вперед, назад, в стороны 
с захватом за рейку или ногу с притягиванием туловища к ноге. Из 
положения лежа, зацепившись носками за стенку – наклоны, пово-
роты. Из упора стоя лицом к стенке – прыжки ноги врозь, вместе, 
согнув ноги назад и др.

Тема 2.1.5. Общеразвивающие упражнения из других видов
                    физической культуры 
Легкая атлетика: ходьба с изменением темпа. Чередование 

ходь бы и бега. Бег с изменением скорости. 
Атлетическая гимнастика: жим лежа, подтягивание, жим с 

груди стоя, приседания, сгибание рук стоя, отжимание на брусьях, 
подъемы на носки стоя, подъем туловища, подъем ног, «становая 
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тяга». Принцип пирамиды. Тренировка с партнером. Дроп-сеты. 
Частичные повторения.

Восточные оздоровительные системы и единоборства: 
упражнения хатха-йоги из различных исходных положений (стоя, 
сидя, в упорах, лежа на спине, лежа на животе), упражнения аэро-
бики, построенные на имитации боевых искусств – кибо, тайбо, 
а-бокс, аэробоксинг.  

Тема 2.2. Специальная физическая подготовка
Тема 2.2.1. Упражнения для развития амплитуды и гибкости
Наклоны вперед, назад, в стороны (вправо, влево) с максималь-

ным напряже нием (из различных исходных положений: сидя, стоя, 
без опоры и с опорой). Наклон назад – мост на обеих ногах, на 
одной ноге. Шпагат, шпагат с различными наклонами вперед, назад, 
в сторону и с различными движениями руками. Движения ногами 
(махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой; 
медленные движения ногами с фиксацией конечного положения в 
течение нескольких секунд. Упражнения вдвоем (с сопротивлени-
ем). Сед с глубоким наклоном, голова опущена (держать 20–40 с). 
Поднимание ноги, используя резиновый амортизатор.

Примечания:
Упражнения включаются в каждое занятие.
Упражнения для увеличения подвижности в суставах для сту-

дентов усложнять изменением исходных положений, применением 
захватов и са мозахватов, отягощений, выполнением упражнений 
вдвоем, удержанием поло жений в растянутом состоянии, приме-
нением принудительного растягивания.

Strain class – специальный комплекс, построенный на упражне-
ниях с использованием статического напряжения мышц.

Body-ballet – тренировочное занятие, построенное на элемен-
тах хореографии классического балета.

Тема 2.2.2. Упражнения на формирование осанки,
                      совершенствование равновесия и ориентации
                      в пространстве 
Различные виды ходьбы (с носка, на носках, с поворотом 

кругом, высоким, острым, перекатным, пружинистыми шагами) 
и бега в чередовании с остановками на носках; упражнения на 
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рейке гимнастической скамейки; выполнение упражнений с вы-
ключенным зрительным анализатором; прыжки толч ком двумя 
ногами с поворотом на 180–360° (сериями: 10 раз с откры тыми 
глазами, 10 раз с закрытыми глазами).

Тема 2.2.3. Упражнения для развития скоростно-силовых
                    качеств 
Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением 

продолжи тельности и скорости прыжков; прыжки со скакалкой с 
постепенным сокращением времени на заданное количество прыж-
ков (20 прыжков за 10 с, 8 с и т. д.). 

Из сомкнутой стойки на рейке гимнастической стенки, лицом 
к опоре, хватом руками на уровне груди – подъем на носки (на 
время: за 10 с – 15 раз, повторить серию 3–4 раза с интервалом 
отдыха 1–3 мин), то же в стойке ноги вместе носки врозь.

Пружинистый шаг (10–15 с), пружинистый бег (20–45 с). 
Приседания с отягощениями, с партнером, поднимание на но-
ски (в одном подходе не более 5 раз, 3–4 подхода, темп быстрый, 
отдых 1 мин). Прыжки на месте и с продвижением на одной, 
двух ногах (высоту прыжка постепенно увеличивать), то же че-
рез препятствие (высоту препятствия постепенно увеличивать). 
Прыжки в высоту с места толчком двумя ногами и с разбега с 
доставанием предмета (подвешенные кольца, мячи). Прыжки с 
предметами в руках.

Прыжки из глубокого приседа. Прыжки толчком двумя нога-
ми на гимнастическую скамейку и со скамейки (лицом, боком к 
скамейке). Прыжки толчком двумя ногами, одной ногой, с одной 
ноги на другую через несколько скамеек. Прыжки в глубину с вы-
соты 30–40 см в темпе, отскок на жесткую опору и на поролон (в 
одной серии 3–4 прыжка, 5–6 серий, отдых 1 мин).

Тема 2.2.4. Упражнения для развития координации движений 
Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под му-

зыку), включающие базовые шаги и различные перемещения 
спортивной аэробики в сочетании с различными движениями 
руками.

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях 
(без зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опо-
ры).
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Тема 2.3.Специальная техническая подготовка
Тема 2.3.1. Обучение и совершенствование базовых шагов
                  аэробики
Основные базовые шаги:
– низкой ударности, низкой интенсивности: марш (march-

«M»), базовый шаг (Basic Step), приседание (squat, V-step-«V»), 
приставной (Step touch), виноградная лоза (Grape vine), два при-
ставных шага  в сторону (Step line);

– низкой ударности, низкой интенсивности: шаг с поворотом 
Pivot turn; выставление ноги на носок на пятку Toe touch, Heel 
touch; открытый шаг Open-step; выпад Lunge, мамбо Mb, скрест-
ный шаг Cross step;

– низкой ударности, высокой интенсивности: подъем колена 
вверх Knee up, подъем ноги в сторону Lift leg side, захлест ноги 
назад Leg curl, махи сгибая-разгибая ногу Kick-«K»;

– основные базовые шаги высокой ударности: бег Jog, подско-
ки Skip, rick kick, пони (Pony), прыжки (Scoop, Pendulum), прыж-
ки ноги вместе и ноги врозь Jumping jack.

Движения руками, разучиваемые после освоения базовых 
шагов:

– движения руками низкой амплитуды: сокращение бицепса  
Biceps curl, низкая гребля Low row, низкий удар Low pinch, сокраще-
ние трицепса сзади Triceps press back;

– движения руками средней амплитуды: высокая гребля 
Upright row, подъемы рук в стороны Side lateral rises, подъемы рук 
вперед Front shoulder rises, плечевой удар Shoulder punch, двой-
ной боковой в сторону Double side out, вперед в сторону L-side;

– движения руками высокой амплитуды: сгибание рук над го-
ловой Alternating overhead press, вперед-вверх L-front, вперед вниз 
Slice.

Тема 2.3.2. Обучение и совершенствование разнообразных
                   видов передвижений
Тустеп, полька, скоттиш, подскок, скольжение, галоп, пони, 

ча-ча-ча, чарльстон, скрестный шаг, прыжки на месте и с продви-
жением в различных направлени ях на одной ноге, сгибая другую 
назад и разгибая вперед книзу или в сторону книзу.
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Тема 2.3.3. Хореографическая подготовка.
                  Элементы классического танца
Основные положения ног и рук в классическом танце: I, II, III, 

IV, V позиции ног и подготовительная, I, II, III позиции рук.
Основные элементы экзерсиса:
– полуприседание (деми плие) в 1, 2, 4, 5 позициях;
– приседание (гран плие) в 1, 2, 4, 5 позициях;
– выставление ноги на носок (батман тандю) в различном 

темпе;
– махи ногами на высоту 45° (батман тандю жете);
– полуприседание с выставлением ноги на носок (батман тандю 

сутеню);
– приседание на одной ноге, другая согнута (прижата) к щи-

колотке (батман фондю);
– нога согнута, колено в сторону, носок у щиколотки опорной 

ноги спереди или сзади (сюр ле ку де пье);
– резкое сгибание ноги в положение сюр ле ку де пье и раз-

гибание на 45° (батман фраппе);
– круги ногой по полу (рон де жамб пар тер);
– подъем на полупальцы (релеве);
– махи ногами на 90° и выше в 3 и 5 позициях (гран батман 

жете);
– махи ногами вперед-назад (гран батман жете балансе);
– поднимание ноги вперед, в сторону, назад в 3 и 5 позициях 

(батман девелопе).

Тема 2.3.4. Хореографическая подготовка.
                   Элементы русского народного танца
1. Основные положения рук
– Движения рук: в одиночных плясках, девичьих хороводах, 

кадрили, массовые парные танцы, общие хороводы.
– Позиции рук: исходная позиция, 1-я, 2-я, 3-я позиции.
– Положения рук: «подбоченясь», скрещены на груди, с пла-

точком, варианты комбинированных положений.
– Расположение танцующих и положения рук в парных тан-

цах: рядом по ходу движения, ладонь в ладонь, согнутые в локтях, 
«свечка», парное вращение, «под крендель», «воротца», тройное. 

– Расположение танцующих и положения рук в массовых тан-
цах: варианты «ладонь в ладонь», «корзиночка», «звездочка».
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2. Основные положения корпуса, плеч, головы
– положения в одиночных плясках, хороводах, в парных и 

массовых танцах, при исполнении «круток», парных и одиноч-
ных вращений.

3. Ходы и движения на месте
– ходы и проходки: простой бытовой шаг, переменный ход на 

всю ступню, с шагом на каблук, с проскальзывающим ударом по 
1 позиции, «воронежский ход», шаркающий ход, «припадание». 

4. Дроби и дробные ходы 
– дробный ход, переменный дробный ход, дробный боковой 

ход, с каблука, «в три ножки».
5. Концовки 
– притоп, «ключ».
6. Движения с хлопушками 
тройная с притопом, по голенищу сапога, поворот с хлопушка-

ми, перескок с хлопушкой.
7. Движения на месте 
– «веревочка», «двойная веревочка», «веревочка» с пересту-

панием, «ковырялочка», «гармошка», «моталочка». 
8. Присядки
– с выбрасыванием ноги в сторону и вперед перескоком с но-

ска на каблук, с проскальзыванием на каблук в позицию 2, при-
сядка с ударами ладонью по голенищу сапога; 

– «ползунок», «волчок», «мячик».

Тема 2.3.5. Хореографическая подготовка. 
                  Элементы эстрадного танца
Модерн, джаз, фанк, хип-хоп, латина, ча-ча-ча, диско, салса, 

рок-н-ролл.

3.2.2. Содержание практических занятий
по фитбол-аэробике (72 часа)

Тема 2.1. Общая физическая подготовка
Тема 2.1.1. Строевые упражнения
Построения, перестроения, повороты, различные виды фигур-

ной маршировки. 
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Разновидности ходьбы, бега и прыжков на месте и в движе-
нии, с мячом

в руках и ногах, сидя на мяче. 

Тема 2.1.2. Общеразвивающие упражнения с фитболом
                   (без дополнительных предметов)
В фитбол-аэробике общеразвивающие упражнения можно вы-

полнять  из различных исходных положений – стоя, сидя, лежа на 
животе, лежа на спине, лежа на боку, в упорах, используя мяч как: 
опору, предмет, препятствие, отягощение, ориентир, амортизатор, 
тренажер, массажер.

По анатомическому признаку ОРУ делятся на упражнения:
Для рук и плечевого пояса: упражнения для пальцев и кисти, 

упражнения для мышц сгибателей и разгибателей, упражнения 
для увеличения подвижности в суставах (кистевом, локтевом, 
плечевом) и развития гибкости, упражнения на расслабление 
мышц рук и плечевого пояса.

Для шеи и туловища: упражнения для мышц брюшного пресса, 
упражнения для косых мышц туловища, упражнения для мышц 
спины, упражнения для мышц боковой поверхности туловища, 
упражнения для мышц шеи, упражнения для увеличения подвиж-
ности и развития гибкости, упражнения для расслабления мышц 
туловища и шеи.

Для ног и тазовой области: упражнения для мышц стопы и го-
лени, упражнения для мышц бедра, упражнения для мышц таза, 
упражнения для увеличения подвижности в суставах (тазобедрен-
ном, коленном, голеностопном) и развитие гибкости, упражнения 
для расслабления мышц туловища и ног. 

Упражнения в парах, втроем, в кругу, в шеренгах, в движении.

Тема 2.1.3. Общеразвивающие упражнения с предметами
                  (дополнительными)
С набивными мячами (вес 1–3 кг) сидя и лежа на мяче: под-

нимание и опускание мяча прямыми (согнутыми) руками вперед, 
вверх, в стороны; то же одной рукой; броски мяча вверх обеими 
руками и ловля его на согнутые руки; броски мяча снизу, от груди, 
сбоку, из-за головы обеими руками и ловля его; то же одной рукой; 
движения руками по дуге и кругу в различных плоскостях и на-
правлениях, держа мяч двумя руками; наклоны, повороты и кру-
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говые движения туловищем, держа мяч перед собой, над головой, 
за головой.

С гантелями (вес 0,5–1 кг) сидя и лежа на мяче: из различных 
исходных положений (руки вниз, вперед, в стороны) сгибание и 
разгибание одной руки; то же двумя руками; круговые движения 
руками в разных направлениях; различные движения туловищем 
(наклоны, повороты) и др. в сочетании с различными движения-
ми руками (гантели в обеих руках).

С малыми гимнастическими мячами – чиболами.

Тема 2.1.4. Упражнения с использованием снарядов
Гимнастическая стенка: сидя лицом к стенке, прижимая мяч 

на полу, поочередно оттягивать стопы от себя и на себя; из упора 
лежа сзади на предплечья согнуть и поставить в центр мяча на всю 
стопу в упор на мяч; шаги на месте с ударом стопами в центр мяча; 
пятки врозь-пятки вместе, опираясь стопами о мяч из упора лежа 
сзади на предплечья; сгибание-разгибание ног вперед на мяч; ка-
тание мяча ногами к себе и от себя, поочередное поднимание и 
опускание носков на себя и от себя, ноги на мяче.

Тема 2.1.5. Упражнения из других видов физической
                    культуры 
«Школа мяча»: бросок мяча вверх и его ловля; удар мяча об 

пол и его ловля; бросок мяча вверх с падением мяча на пол и его 
ловля; бросок мяча об пол, отскок от пола вверх и его ловля, пере-
каты мяча по полу.

Баскетбол: ведение мяча одной рукой, броски двумя руками 
от груди, из-за головы.

Футбол: ведение мяча ногами, обводка, удары по мячу стопой, 
коленом.

Восточные виды гимнастики: упражнения китайской оздоро-
вительной гимнастики сидя на фитболе. 

Тема 2.2. Специальная физическая подготовка
Тема 2.2.1. Упражнения для развития амплитуды и гибкости
Фитбол-йога: упражнения йоги с фитболом из различных исхо-

дных положений (стоя, сидя, в упорах, лежа на спине, лежа на жи-
воте, лежа на боку), используя мяч как опору, предмет, массажер 
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– вирабхадрасана, врикшасана, паршвоттанасана, упавешасана, 
уттхита-паршваконасана, уткатасана, прасарита, пашимоттана-
сана, баддха-конасана, джану-ширшасана, трианг-мукхаикапада-
пашимоттанасана, упавиштха-конасана, вьяграсана, паригхаса-
на, апанасана, джатхара-паривритти, сету-бандхасана, халасана, 
адхо-мукха- шванасана. 

Deep stretch на фитболе: занятие с использованием упражне-
ний на растягивание и расслабление.

Пилатес на мяче: концентрация внимания, выполнение упражне-
ний без пауз и остановок, контроль за техникой выполнения, поста-
новка правильного дыхания, централизация.

Тема 2.2.2. Упражнения на формирование осанки,
                    совершенствование равновесия и ориентации
                    в пространстве 
Упражнения на формирование осанки: из и. п. лежа на мяче, 

руки за спиной (за головой, перед собой), поднимание корпуса 
вверх; в группировке прижать фитбол к коленям и покачаться на 
спине; из и. п. лежа на мяче, мяч под бедрами и коленями, оттал-
киваясь вперед руками, согнуть колени, перекатив мяч под голень, 
руки на полу, затем принять и. п.; скручивание туловища – из и. п. 
лежа на мяче, прямые руки вытянуты вперед, повороты вытяну-
тых рук вправо и влево, пока плечо не оторвется от мяча; при-
седания с мячом, прижимая мяч спиной к стене; и. п.: прямые 
ноги опираются на пятки, спина и ягодицы на мяче – поднимание 
бедер до образования прямой линии от плеч до пяток.

Упражнения на равновесие: из и. п. руки на полу, бедра на мяче 
одновременно поднять разноименные руку и ногу; из и. п. стоя на 
коленях, мяч под животом, потянуть вверх разноименные руку и 
ногу; из и. п. лежа на мяче, мяч под бедрами, круговые движения 
тазом вправо и влево, прокатывая мяч по животу и бедрам; из 
и. п. лежа на мяче, мяч под животом, пружинящие подскоки на 
мяче без опоры на руки.

Тема 2.2.3. Упражнения для развития скоростно-силовых
                    качеств 
Кардио-фитбол: подскоки сидя на мяче с движениями рук и 

плечевого пояса; подскоки сидя на мяче с работой ног; подскоки 
сидя на мяче с движениями рук и ног; бег на месте сидя на мяче 



32

(в одной серии 16 упражнений, 6–8 серий по 10–12 повторов каж-
дого упражнения). 

Постепенно увеличивать продолжительность кардио-
тренировки до 45 мин (в одной серии 19 упражнений, 10–12 се-
рий по 12–18 повторов каждого упражнения).

Тема 2.2.4. Упражнения для развития координации движений 
Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музы-

ку) на мяче и без мяча, включающие базовые шаги и различные 
перемещения аэро бики в сочетании с различными движениями 
руками.

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях 
(без зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры).

Тема 2.3. Специальная техническая подготовка
Тема 2.3.1. Обучение и совершенствование базовых шагов
                   аэробики
Сидя на мяче: March, Step-touch (вправо, влево, вперед, на-

зад, с поворотами), Knee-up, Lunge (вперед, в сторону), Kick, Jack 
(jamping jack),  V-step, Toe touch, Heel touch, Open-step и др.

С мячом в руках – все базовые шаги аэробики, с подбрасыва-
нием мяча вверх, ударами об пол, ведением мяча.

Тема 2.3.2. Обучение и совершенствование разнообразных
                   видов передвижений
С мячом в руках, подбрасывая его вверх, ударяя об пол, веде-

нием мяча: тустеп, полька, скоттиш, подскок, скольжение, галоп, 
пони, ча-ча-ча, чарльстон, скрестный шаг, прыжки на месте и с 
продвижением в различных направлениях на одной ноге, сгибая 
другую назад и разгибая вперед книзу или в сторону книзу.

Тема 2.3.5. Хореографическая подготовка.
                  Элементы эстрадного танца
Выполняются сидя на мяче, стоя у стенки с опорой спиной о 

мяч и с различными передвижениями под музыку с подбрасыва-
нием мяча вверх, ударами об пол, ведением мяча, соответствую-
щими тому или иному танцу: джаз, рок-н-ролл, диско, фолк, лати-
ноамериканским танцам и др.
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3.2.3. Содержание практических занятий
по йогаэробике (40 часов)

Тема 2.1.2. Общеразвивающие упражнения без предметов
Асаны, выполняемые из исходного положения стоя: адха-

кандрасана, анджанейасана, тадасана, самасхити, ардха сакраса-
на, ардха-чандрасана, вирабхадрасана – 1, 2, 3, врикшасана – 1, 2, 3, 
гарудасана, маласана, натараджасана, натараджасана, паривритта-
баддха-паршваконасана, паривритта-триконосана, паривритта 
паршваконасана, паршвоттанасана, падангустхасана, падахаста-
сана, падандгуштасана, прасарита-падоттанасана, присчасана, 
сандрасана, триконасана, упавешасана, уттанасана, уттхита-
паршваконасана, уттхита-триконосана, уттхита-хаста-падангу-
штхасана, уткатасана, урдхва прасарита жападасана. 

Асаны, выполняемые из исходного положения сидя: ваджраса-
на, бадрасана, ардха-баддха-падма-пашимоттанасана, ардха-
матсиендрасана – 1, 2, 3, ардха навасана, баддха-конасана – 1, 2, 
баддха-падмасана, бхарадваджасана – 1, 2, вирасана – 1, 2, 3, гарб-
ха- пиндасана, гомукхасана, дандасана, джану-ширшасана, йога-
мудрасана, курмасана, куккутасана, логанидрасана, маричиасана – 
1, 2, 3, махамудра, мулабандхасана, навасана, падмасана, парватасана, 
парианкасана, паривритта-джану-ширшасана, парипурна-навасана, 
уграсана, брамачарья-сана, пашимоттанасана – 1, 2, самнкатасана, 
свастикасана, сиддхасана, симхасана, сукхасана, супта-курмасана, 
супта-вирасана, толасана, трианг-мукхаикапада-пашимоттанасана, 
упавиштха-конасана, убхая-адангустхасана, хануманасана, эка-
пада-раджакапотасана, эка-пада- сиршасана.

Асаны, выполняемые из исходного положения стоя на коле-
нях: баласана, уштрасана, капотасана, марджарасана, вьяграсана, 
супта-вирасана, паригхасана, сасанкасана, супта ваджрасана, пар-
ватасана, ардха-дханурасана.

Асаны, выполняемые из исходного положения лежа на спине: 
супта-конасана, анантасана, апанасана, арха-саламба-сарван-
гасана, баддхангали-мерудандасана, випарита-карани, дви-
пада-питхам, джатхара паривартасана, джатхара-паривритти, 
жапада-сарвангасана, карнапидасана, камдхарасана, мерудан-
дасана, матсиасана, нираламба-сарвангасана, парсва халасана, 
парсваика-пада-сарвангасана, пинласана в сарвангасане, пава-
намуктасана, саламба-сарвангасана, сету-бандхасана, сирахаста-
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мерудандасана, сирабаха-мерудандасана, урдхва-падмасана 
в сарвангасане, урдхваика-пада-сарванга-сетубандхасана, 
урдхва-мукха-пашчиматанасана, уттанпадасана, уттана-
халасана, уттхитапаршва-мерудандасана, уттхита-двипадасана, 
халасана, чакрасана, чакрасана-крийя, шавасана, эка-лада-
чакрасана, паршва-пада-каланасана, натападасана, жанусира-
мерудандасана.

Асаны, выполняемые из исходного положения лежа на жи-
воте: адхо-мукха-шванасана, ардха-шалабхасана, аштавакраса-
на, бакасана, бхуджангасана – 1, 2, 3, бхуджангендрасана, ба-
хупадасана, випарита-  бахупадасана, випарита-шалабхасана, 
доласана, дханурасана, каркатасана, лоласана, накрасана, мат-
сиасана, маюрасана, паршва-бакасана, пурна-дханурасана, 
пурна-сарпасана, сарпасана, сатакасана, сатаспадасана, сурья-
намаскар, трипадасана, урдхва-мукха-шванасана, уттанадхо-
мукха-шванасана, чатуранга-дандасана, шалабхасана – 1, 2, 3, 
экхаста-лоласана.

Перевернутые асаны: ардха-ширшасана, бадха-конасана в шир-
шасане, випарита-дандасана, вришчикасана, паривриттаикапада-
ширшасана, паршваика-пада-ширшасана, паршва-ширшасана, 
пиндасана в ширшасане – 1, 2, пинча-маюрасана, саламба-
ширшасана – 1, 2, 3, упавиштха-конасана в ширшасане, урдхва-
падмасана в ширшасане, урдхва-дханурасана, хаста-врикшасана, 
ширшасана, экахаста-врикшасана, эка-пада-ширшасана.

Тема 2.1.3. Общеразвивающие упражнения с предметами 
С ремнем, веревкой, гимнастическими кольцами (позволяют 

более эффективно осваивать упражнения студентам, имею-
щим недостаточно развитую гибкость, избыточный вес тела): 
бхуджангасана – 1, 2, урдхва-мукха-пашимоттанасана – 2, пур-
воттанасана, урдхва-хаста-дханурасана, уштрасана, саламба-
сарвангасана, халасана, карнапидасана, суптаконасана, паршва-
халасана, эка-пада-сарвангасана, паршваика-пада-сарвангасана, 
урдхва-мукха-пашимоттанасана, уттхита-триконасана, 
привритта-триконасана, паршвоттанасана, падангустаса-
на, жану-ширшасана, ардха-баддха-падма-пашимоттанасана, 
трианг-мукхаикапада-пашимоттанасана, маричиасана, паши-
моттанасана, париврита-пашимоттанасана, упавштха-конасана, 
супта-падангустасана – 1, 2, 3.
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Тема 2.1.4. Упражнения с использованием снарядов
Гимнастическая скамейка: халасана – 1, 2, сету-бандха-

сарвангасана – 1,2,3, дви-пада-виппарита-дандасана – 1, 2, 3, 
прасарита-падоттанасана, халасана, эка-пада-сарвангасана.

Гимнастическая стенка: вирабхадрасана – 3, маласана, 
уттхита-хаста- падангустанасана – 1, 2, 3, ардха-масиендрасана, 
пашасана, урхва-дханурасана, натараджасана.

Стена: тадасана с упором рук о стену лицом вперед, спи-
ной вперед; уттхита-хаста-падангуштасана с опорой ноги о 
стену вперед, в сторону; арха-чантрасана с опорой ноги о сте-
ну; уттахасана с опорой рук о стену, адхо-мукха-шванасана 
с упором ладоней  стену, с упором двух стоп о стену; уттхита-
триконасана спиной к стене, падангуштасана  с опорой таза о 
стену; прасарита-падоттанасана с опорой таза о стену; дандасана 
с опорой двух стоп о стену; пурвоттанасана с опорой двух ног 
о стену, парипурна-навасана с опорой двух стоп о стену; ардха-
матсиендрасана с опорой одной руки, двух рук; уштрасана с 
опорой бедер о стену; урдхва-мукха-шванасана с опорой груди 
о стену; эка-пада-раджакапотасана с опорой одной голени о сте-
ну, урдха-дханурасана с опорой двух рук о стену, врикшасана с 
опорой голенью о стену, сету-бандха-сарвангасана с опорой двух 
стоп о стену, халасана с опорой двух стоп о стену, сарвангасана с 
опорой двух стоп о стену, ширшасана с опорой двух стоп о стену, 
бхуджангасана с опорой груди о стену.

Тема 2.2. Специальная физическая подготовка
Тема 2.2.1. Упражнения для развития амплитуды и гибкости
Адха кандрасана, анантасана, ардха сакрасана, ардха-баддха-

падма-пашимоттанасана, ардха-матсиендрасана, баддха-конасана, 
упавиштха-конасана, бхуджангасана, гомукхасана, джану-
ширшасана, дханурасана, камдхарасан, капотасана, карнапидасана, 
марджарасана, маричиасана, падангустхасана, паривритта-баддха-
паршваконасана, паривритта-джану-ширшасана, паривритта-
триконосана, паршвоттанасана, пашимоттанасана, уграсана, 
брамачарья-сана, прасарита-падоттанасана, присчасана, сандраса-
на, трианг-мукхаикапада-пашимоттанасана, упавешасана, уттана-
сана, уттхита-хаста-падангуштхасана, уштрасана, халасана, эка-
пада-раджакапотасана.
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Тема 2.2.2. Упражнения на формирование осанки,
                     совершенствование равновесия и ориентации
                     в пространстве 
Ардха навасана, ардха-дханурасана, ардха-чандрасана, ба-

хупадасана, випарита-бахупадасана, випарита-карани, вирабха-
драсана, врикшасана, врикшасана, вьяграсана, камдхарасана, 
матсиасана, навасана, натараджасана, накрасана, парватасана, 
парипурна-навасана, паршвоттанасана, прасарита-адоттанасана, 
саламба-сарвангасана, тадасана, толасана, уттхита-хаста-
падангуштхасана, ширшасана, экаладачакрасана.

Тема 2.2.4. Упражнения для развития координации движений 
Выпол нение небольших динамических связок (виньяс) после-

довательно друг за другом, включающих асаны из различных ис-
ходных положений: стоя, сидя, стоя на коленях, лежа на спине, 
лежа на животе, перевернутые асаны.

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях 
(без зрительной ориентировки).

3.3. Профилактико-восстановительные занятия
(32 часа)

Успешное решение задач, направленных на укрепление здо-
ровья студентов, коррекции недостатков физического развития, 
профилактики заболеваний и увеличения двигательной актив-
ности как мощного фактора интеллектуального и эмоциональ-
ного развития человека, невозможно без системы специальных 
средств и условий, содействующих восстановлению, оздоровле-
нию различных функций и систем организма.

Профилактико-восстановительные занятия, построенные на 
средствах хатха-йоги, включают в себя физические и дыхательные 
упражнения, техники психической саморегуляции (гетерогенная 
релаксация, аутогенная тренировка, ментальный имаготреннинг) 
и представляют собой комплексы упражнений коррекционной и 
лечебно-профилактической направленности, которые содейству-
ют той функции или системе организма занимающихся, на кото-
рую они направлены.
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Тема 3.1. Профилактика заболеваний и оздоровление
                сердечно-сосудистой системы
Пашимоттанасана, уттанасана, адхо-мукха-шванасана, салам-

ба-сарвангасана, саламба-ширшасана, халасана, шавасана, 
джану-ширшасана, сету-бандха-сарвангасана, супта-вирасана, 
матсиасана, супта-вирасана, паванмуктасана, уттаипадасана, 
бхуджангасана свастикасана падмасана йога-мудра випаритака-
рани сиддхасана сиршасана ардхаматсиендрасана, уджаи ввипа-
рита карани, вирасана, бандха конасана, париврита триконована, 
уттхита паршваконасана, сарвангасана, маха мудра.

Тема 3.2. Профилактика заболеваний и оздоровление
                органов дыхания
Уджайи пранаяма в положении лежа, стоя, экападуттанасана, 

тарасана, йога мудра, уштрасана, симхасана, сарвангасана, мат-
сиасана, нади содхана, уддияна, пашимоттанасана, шавасана, 
випарита карани, джанурасана, бхастрика матсиасана.  Дыха-
тельные упражнения: курака, кумбхака, речака, шуньяка, «куз-
нечный мех».

Тема 3.3. Профилактика заболеваний и оздоровление
                органов пищеварения
Падмасана, сукхасана, уттанпадасана, паванмуктасана, пху-

жангасана, шалабхасана, пашимоттанасана, сиршасана, сарванга-
сана, матсиасана, халасана, бхуджангасана, дханурасана, майюра-
сана, ардхаматсиендрасана, уддияна-бандха, наули, вамана-наули, 
дакшина-наули, агнисара, бхуджангасана,бхастрика, уддияна 
бандха,  вакрасана,  триконасана, випаритакарани, шавасана нади 
содхана, салабхасана, падахастасана, ардаха матсиендрасана, 
уджайи, уддияна. 

Тема 3.4. Профилактика заболеваний и оздоровление
                мочеполовой системы
Уддияна бандха, наули, бхуджангасана, джанурасана, паша-

сана, бханга конасана, сарвангасана, маха мудра, сиршасана, 
пашимоттасана, вирасана, ардха матисиендрасана, шавасана, 
баддха-конасана, супта-баддха-конасана, упавиштха-конасана, 
супта-вирасана, уттанасана, адхо-мукха-шванасана, саламба-
ширшасана, халасана. 



38

Тема 3.5. Профилактика заболеваний и оздоровление
                опорно-двигательного аппарата
Сантуласана, триконасана, вирасана, гомукхасана, врикша-

сана, сетубандхасана, сиддхасана, натрайджиасана, чакрасана, 
ардха-чакрасана, матсиасана, хастападасана, кати шахтивард-
хак, джангха шахтивардхак, ват нари санстхан шахтивардхак, 
нади содхана, вакрасана, пашимоттанасана, випаритакарани, 
триконасана, падмасана, шалабхасана, шавасана, уттхита парш-
ваконасана, вирасана, париврита триконасана,  бандха конасана, 
сарвангасана, бхуджангасана, дхануранасана, сарвангасана, ард-
хаматсиендрасана.

Тема 3.6. Самовнушение в аутогенной
                и психорегулирующей тренировке
Основы самовнушения. Методика АТ по И. Шульцу: «стан-

дартные упражнения первой ступени AT-I» для снятия нервно-
го напряжения, успокоения, обучения навыкам расслабления 
и управления своим телом. Эта ступень включает упражнения, 
направленные на вызывание тяжести (мышечное расслабление), 
ощущения тепла (расширение сосудов), прохлады в области лба; 
регуляцию деятельности сердца, органов брюшной полости и ды-
хания.

Ментальный имаготренинг (ИВ). Основан «на функциях про-
дуктивного (творческого) воображения», позволяющего зани-
мающемуся  создать в сво ем уме нужную картину предстоящих 
действий, представить себя в желаемом образе, спроектировать 
этот образ в будущее, вжиться в не го.

3.4. Педагогический контроль (6 часов)

Целью контроля является оптимизация процесса подготов-
ки студентов на основе оценки разных сторон их физической 
подготовленности и функциональных систем организма, а так-
же определения качества организации и методики проведения 
учебно-тренировочных занятий. Объектом контроля в занятиях 
фитнесом является содержание учебно-тренировочной деятель-
ности студентов, состояние различных сторон подготовленности, 
их работоспособность, возможности функциональных систем.
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Контрольные занятия обеспечивают оперативную, теку-
щую и итоговую информацию о степени усвоения учебного ма-
териала.

Оперативный контроль – экспресс-оценка состояния функ-
ций организма при выполнении физического упражнения или 
сразу после его завершения, а также регистрация параметров тех-
ники двигательных действий. Он позволяет определить срочный 
тренировочный эффект упражнений, что важно при личностной 
ориентированности тренировки. Функции оперативного контро-
ля связаны с диагностикой эффективности тренировки, опреде-
лением лимитирующих факторов и внесением соответствующих 
корректив в программу подготовки студентов. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний 
студентов, формируемых в результате проведения серии трени-
ровочных занятий,  тренировочных микроциклов. Он предусма-
тривает регистрацию и анализ параметров, характеризующих 
кумулятивный тренировочный эффект нагрузок различной энерге-
тической направленности, включая: а) контроль за вариативными 
показателями оперативного состояния студентов каждые 2–3 дня; 
б) регистрацию вариативных показателей состояния студентов 
каждые 2–4 микроцикла; в) регистрацию маловариативных пара-
метров с интервалом 1–3 месяца.

Итоговый контроль предусматривает регистрацию, накопле-
ние и анализ интегральных показателей, характеризующих сте-
пень достижения главной цели этапа подготовки. Оцениваются 
долговременные морфофункциональные перестройки в организме 
студентов – как результат длительной подготовки.

В целях объективного определения перспективности зани-
мающихся фитнесом и своевременного выявления недостатков в 
их подготовке целесообразно регулярно (1–2 раза в год) прово-
дить комплексное обследование (тестирование) занимающихся. 
Программа комплексного обследования должна включать оценку 
всех видов подготовки. Ввиду объемности обследования целесо-
образно его проводить в несколько этапов.

1-й этап – количественная оценка уровня физического здоро-
вья (приложение 1);

2-й этап – оценка морфотипических внешних данных (при-
ложение 2);

3-й этап – оценка функционального состояния (приложение 3);
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4-й этап – оценка физической подготовленности (приложе-
ние 4, 5);

5-й этап – оценка технической и хореографической подготов-
ленности (приложение 6).

3.5. Участие в показательных выступлениях
(6 часов) 

Участие студентов, занимающихся фитнесом в показательных 
выступлениях, является одним из видов воспитательной работы 
преподавателя. Участие в показательных выступлениях способ-
ствует пропаганде здорового образа жизни, привлечению больше-
го количества занимающихся к занятиям физическими упражне-
ниями, повышению мотивации к занятиям фитнесом, выявлению 
лучших студентов в избранном виде физической активности, 
оценке качества физкультурно-оздоровительной работы в учреж-
дении, может являться одним из видов педагогического контроля 
(этапного). 

Ежегодные мероприятия (по плану учреждения)

№ 
п/п Мероприятие Сроки 

проведения
1 Показательное выступление по степ-аэробике Декабрь
2 Показательное выступление по фитбол-аэробике Март
3 Показательное выступление по йогаэробике Май
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4. УчЕБНО-МЕТОдИчЕСКОЕ
ОБЕСПЕчЕНИЕ

4.1.Основная литература
Григорьев, В. И. Фитнес-культура студентов: теория и 1. 

практика : учебное пособие / В. И. Григорьев, Д. Н. Давиденко, 
С. В. Малинина. – СПб. : изд-во СПбГУЭФ, 2010. – 228 с.

Давыдов, В. Ю. Методика преподавания оздоровительной 2. 
аэробики: учебное пособие / В. Ю. Давыдов, Т. Г. Коваленко, 
Г. О. Краснова. – Волгоград : изд-во ВолГУ, 2004. – 124 с. 

Давыдов, В. Ю. Новые фитнесс-системы (основные направ-3. 
ления, методики, оборудование и инвентарь) : учеб. пособие / В. Ю. 
Давыдов, А. И. Шамардин, Г. О. Краснова ; Федеральное агент-
ство по физ. культуре и спорту, ВГАФК. – 2-е изд., перераб. и доп. – 
Волгоград : изд-во ВолГУ, 2005. – 284 с. 

Даллар, Т. Танец живота для фитнеса / Т. Даллар, Р. Харрис ; 4. 
пер. с англ. И. В. Гродель – Мн. : ООО «Попурри», 2005. – 144 с.

Зайцева, И. А. Фитнес: 19 программ для коррекции фигуры / 5. 
И. А. Зайцева. – М. : Эксмо, 2011. – 192 с. 

Зефирова, Е. В. Оздоровительная аэробика: содержание и 6. 
методика : учебно-методическое пособие / Е. В. Зефирова, В. В. 
Платонова. – СПб. : СПбГУ ИТМО, 2006. – 24 с.

Ивлев, М. П. Боевые искусства в оздоровительной аэробике / 7. 
М. П. Мвлев. – М. : СпортАкадемПресс, 2001. – 71 с.

Каминофф, Л. Анатомия йоги / Л. Каминофф ; пер. с англ. 8. 
С. Э. Борич. – Минск : «Попурри», 2009. – 240 с. 

Капилевич, Л. В. Общая и спортивная анатомия : учебное 9. 
пособие / Л. В. Капилевич, К. В. Давлетьярова. – Томск : изд-во 
Томского политехнического университета, 2008. – 98 с.

Карпей, Э. Энциклопедия фитнеса / Эллен Карпей ; пер. с 10. 
англ. М. Котельниковой. – М. : ФАИР-ПРЕСС, 2003. – 358 с. 

Коглер, А. Йога для спортсменов / А. Коглер. – М. : Фаир-11. 
пресс, 2001. – 304 с.

Кристенсен, Э. Йога для всех: путь к здоровью / Э. Кри-12. 
стенсен. – М. : изд-во «Эксмо», 2002. – 192 с. 

Кудра, Т. А. Аэробика и здоровый образ жизни : учеб. по-13. 
собие / Т. А. Кудра. – Владивосток : МГУ им. Г. И. Невельского, 
2001. – 120 с. 
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Кудра, Т. А. Фитнес. Американская концепция достижения 14. 
здоровья средствами физической культуры: монография / Т. А. Ку-
дра. – Владивосток : МГУ им. адм. Г. И. Невельского, 2003. – 
214 с. 

Лавров, Н. Н. Элит-фитнес: искусство фитбола для всей 15. 
семьи / Н. Н. Лавров. – Ростов н/Д. : Феникс, 2009. – 172 с.

Ланда, Б. Х. Методика комплексной оценки физического 16. 
развития и физической подготовленности : учеб. пособие / Б. Х. 
Ланда. – 4-е изд., испр. и доп. – М. : Советский спорт, 2008. – 224 с.

Лисицкая, Т. С. Аэробика : в 2 т. – Т. 1 : Теория и методика / 17. 
Т. С. Лисицкая, Л. В. Сиднева. – М. : Федерация аэробики России, 
2002. – 232 с.

Лисицкая, Т. Т. Велоаэробика : учеб.-метод. пособие для 18. 
студ. вузов / Т. С. Лисицкая, А. А. Голенко. – М. : Советский спорт, 
2010. – 144 с.

Медведева, О. А. Фитнес-аэробика в системе обучения и 19. 
воспитания студентов. Очерки : учеб. пособие / О. А. Медведева. – 
М. : ИНСАН, 2007. – 160 с.

Менхин, Ю. В. Оздоровительная гимнастика: теория и ме-20. 
тодика / Ю. В. Менхин, А. В. Менхин. – Ростов н/Д. : Феникс, 
2002. – 384 с.

Мякинченко, Е. Б. Аэробика. Теория и методика проведе-21. 
ния занятий : учебное пособие для студентов вузов физической 
культуры / Е. Б. Мякинченко. – М. : ТВТ Дивизион, 2006. – 304 с. 

Прищепа, И. М. Возрастная анатомия и физиология : учеб. 22. 
пособие / И. М. Прищепа. – Минск : Новое знание, 2006. – 416 с. 

Программы для учреждений дополнительного образова-23. 
ния детей. – Вып. 10. – М. : ГОУ ЦРСДОД, 2004. – 92 с.

Психология здоровья: учебник для вузов / под ред. Г. С. 24. 
Никифорова. – СПб. : Питер, 2006. – 607 с. 

Руненко, С. Д. Врачебный контроль в фитнесе : моногра-25. 
фия / С. Д. Руненко. – М. : Советский спорт, 2009. – 192 с.

Словарь терминов гимнастики и хореографии / сост. А. И. 26. 
Рябчиков, Ж. Е. Фирилева. – М. : Детство-Пресс, 2008. – 288 с. 

Смолевский, В. М. Нетрадиционные виды гимнастики / 27. 
В. М. Смолевский, Б. К. Ивлиев. – М. : Просвещение, 1992. – 80 с.

Смрнова, И. В. Йога на фитболе / И. В. Смирнова. – СПб. : 28. 
Вектор, 2008. – 160 с. 

Спортивная аэробика в школе. – М. : ТВТ Дивизион, 2009. – 29. 
96 с.
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Тери О’Брайен. Основы профессиональной деятельности 30. 
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Теория и практика физической культуры: www.teoriya.ru3. 
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4.4. Электронно-программные средства
Аэробика: www.Fitness-aerobics.ru1. 
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Центр фитбол: www.fitbol.ru4. 
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4.5. Материально-техническое обеспечение
программы

Для обеспечения данной программы необходимы:
– лекционные аудитории, семинарские классы;
– спортивный / гимнастический зал для учебно-тренировочных 

занятий в соответствии с установленными гигиеническими нор-
мами;

– оборудование и инвентарь для занятий;
– музыкальный центр;
– измерительные приборы;
– библиотечные фонды, сетевые источники информации;
– учебники, учебные пособия, методические рекомендации;
– кинограммы, учебные фильмы;
– мультимедийные, аудио- и видеоматериалы.
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Приложение 1

Экспресс-оценка уровня физического здоровья
(Г. Л. Апанасенко, Р. Г. Науменко, 1988)

Показатели Низ-
кий

Ниже 
среднего

Сред-
ний

Выше 
сред-
него

Вы-
сокий

Мужчины

Масса тела/рост, г/см > 501 
(–2)

451–500 
(–1)

< 450 
(0)

–
(–)

–
(–)

ЖЕЛ/масса тела, мл/кг < 50
(–1)

51–55 
(0)

56–60 
(1)

61–65 
(2)

> 66 
(3)

Сила кисти/масса тела, % < 60
(–1)

61–65 
(0)

66–70 
(1)

71–80 
(2)

> 80 
(3)

ЧСС ×АД сист /100 > 111
(–2)

95–110 
(-1)

85–94 
(0)

70–84 
(3)

< 69 
(5)

Время восстановления 
ЧСС, мин

> 3
(–2)

2–3 
(1)

1,5–2,0
(3)

1,0–1,5 
(5)

< 1 
(7)

Женщины

Масса тела/рост, г/см 451
(–2)

351–450 
(–1)

< 350 
(0)

–
(–)

–
(–)

ЖЕЛ/масса тела, мл/кг < 40
(–1)

41–45 
(0)

46–50 
(1)

51–56 
(2)

> 56 
(3)

Сила кисти/масса тела, % < 40
(–1)

41–50 
(0)

51–55 
(1)

56–60 
(2)

> 61 
(3)

ЧСС ×АД сист /100 > 111
 (–2)

95–110 
(–1)

85–94 
(0)

70–84 
(3)

< 69 
(5)

Время восстановления 
ЧСС, мин

> 3
(–2)

2–3 
(1)

1,5–2,0 
(3)

1,0–1,5 
(5)

< 1 
(7)

Общая оценка, 
баллы < 3 4–6 7–11 12–15 16–18

Измерительные приборы: ростомер, напольные весы, динамо-
метр, секундомер, тонометр, спирометр.
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Приложение 2

Оценка морфотипических внешних данных

1) Коэффициент пропорциональности определяют по формуле:

КП = (рост стоя – рост сидя) / рост сидя х 100.

87–92 % – расположение центра тяжести среднее;
< 87 % – расположение центра тяжести низкое;
> 92 % – расположение центра тяжести высокое

2) Разностный индекс определяют по формуле:

РИ = рост сидя – (рост стоя – рост сидя) см.

Женщины > 12 см – непропорциональное телосложение 
12 см и меньше – пропорциональное

3) Оценка состава тела.
Обычно используемые при стандартной оценке физиче-

ского развития весо-ростовой индекс (Кетле) и ИМТ (индекс 
массы тела) не являются информативными в практике фитнес-
тестирований, поскольку не отражают состав тела. Среди ме-
тодов определения состава тела человека наибольшее распро-
странение в мировой практике в настоящее время получили не 
требующие сложной дорогостоящей аппаратуры антропометри-
ческие методики, среди которых самая известная – калиперо-
метрия.

Локализация измеряемых складок у женщин:
1-я складка на задней поверхности плеча – в средней трети 

при опущенной расслабленной конечности над трехглавой мыш-
цей – берется вертикально;

2-я складка – над правой подвздошной остью – берется в ко-
сом направлении;

3-я складка на передней поверхности бедра в нижней тре-
ти – над наружной головкой четырехглавой мышцы – берется 
вертикально.
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Рекомендуемый процент жира

Возраст женщины 
19–24 16
25–29 18
30–34 22
35–39 23

После измерения кожно-жировых складок фактический про-
цент жира определяют по таблице.

Процент содержания подкожного жира у женщин
Сумма трех жировых складок

(трицепс, подвздошная область, бедро)

Сумма 
скла-
док 

в мм 

Возраст 

22
и мо-
ложе

23–27 28–32 33–37 38–42 43–47 48–52 53–57
58
и 

стар-
ше

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
23–25 9.7 9.9 10.2 10.4 10.7 10.9 11.2 11.4 11.7 
26–28 11.0 11.2 11.5 11.7 12.0 12.3 12.5 12.7 13.0 
29–31 12.3 12.5 12.8 13.0 13.3 13.5 13.8 14.0 14.3 
32–34 13.6 13.8 14.0 14.3 14.5 14.8 15.0 15.3 15.5 
35–37 14.8 15.0 15.3 15.5 15.8 16.0 16.3 16.5 16.8 
38–40 16.0 16.3 16.5 16.7 17.0 17.2 17.5 17.7 18.0 
41–43 17.2 17.4 17.7 17.9 18.2 18.4 18.7 18.9 19.2 
44–46 18.3 18.6 18.8 19.1 19.3 19.6 19.8 20.1 20.3 
47–49 19.5 19.7 20.0 20.2 20.5 20.7 21.0 21.2 21.5 
50–52 20.6 20.8 21.1 21.3 21.6 21.8 22.1 22.3 22.6 
53–55 21.7 21.9 22.1 22.4 22.6 22.9 23.1 23.4 23.6 
56–58 22.7 23.0 23.2 23.4 23.7 23.9 24.2 24.4 24.7 
59–61 23.7 24.0 24.2 24.5 24.7 25.0 25.2 25.5 25.7 
62–64 24.7 25.0 25.2 25.5 25.7 26.0 26.7 26.4 26.7 
65–67 25.7 25.9 26.2 26.4 26.7 26.9 27.2 27.4 27.7 
68–70 26.6 26.9 27.1 27.4 27.6 27.9 28.1 28.4 28.6 
71–73 27.5 27.8 28.0 28.3 28.5 28.8 29.0 29.3 29.5 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
74–76 28.4 28.7 28.9 29.2 29.4 29.7 29.9 30.2 30.4 
77–79 29.3 29.5 29.8 30.0 30.3 30.5 30.8 31.0 31.3 
80–82 30.1 30.4 30.6 30.9 31.1 31.4 31.6 31.9 32.1 
83–85 30.9 31.2 31.4 31.7 31.9 32.2 32.4 32.7 32.9 
86–88 31.7 32.0 32.2 32.5 32.7 32.9 33.2 33.4 33.7 
89–91 32.5 32.7 33.0 33.2 33.5 33.7 33.9 34.2 34.4 
92–94 33.2 33.4 33.7 33.9 34.2 34.4 34.7 34.9 35.2 
95–97 33.9 34.1 34.4 34.6 34.9 35.1 35.4 35.6 35.9 
98–100 34.6 34.8 35.1 35.3 35.5 35.8 36.0 36.3 36.5 
101–103 35.3 35.4 35.7 35.9 36.2 36.4 36.7 36.9 37.2 
104–106 35.8 36.1 36.3 36.6 36.8 37.1 37.3 37.5 37.8 
107–109 36.4 36.7 36.9 37.1 37.4 37.6 37.9 38.1 38.4 
110–112 37.0 37.2 37.5 37.7 38.0 38.2 38.5 38.7 38.9 
113–115 37.5 37.8 38.0 38.2 38.5 38.7 39.0 39.2 39.5 
116–118 38.0 38.3 38.5 38.8 39.0 39.3 39.5 39.7 40.0 
119–121 38.5 38.7 39.0 39.2 39.5 39.7 40.0 40.2 40.5 
122–124 39.0 39.2 39.4 39.7 39.9 40.2 40.4 40.7 40.9 
125–127 39.4 39.6 39.9 40.1 40.4 40.6 40.9 41.1 41.4 

– 39.8. 40.0 40.3 40.5 40.8 41.0 41.3 41.5 41.8 

4) Рекомендуемая масса тела с учетом «активной» массы тела 
и рекомендуемого % жира рассчитывается по формуле:

Рекомен.
масса тела 

=
(кг)

факт. масса (кг) – масса жира
(масса факт. х факт. % жира / 100)
(1 – оптимальный % жира / 100)
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Приложение 3

Оценка функционального состояния

В предварительном тестировании в качестве функционально-
го теста можно использовать пробу Мартинэ-Кушелевского (20 
приседаний за 30 с) как наиболее простую, удобную, доступную 
и достаточно информативную.

По характеру и величине изменений систолического и диастоли-
ческого артериального давления, частоты сердечных сокращений 
в ответ на нагрузку и времени восстановления этих параметров к 
исходным величинам определяют один из пяти типов реакции ор-
ганизма на дозированную физическую нагрузку.

Нормотонический тип, характеризующийся адекватным 
нагрузке увеличением ЧСС (на 60–80 %), повышением АДС (на 
15–25 %), снижением АДД (на 10–25 %) и восстановительным пе-
риодом не более трех минут. Пульсовое давление (разница между 
систолическим и диастолическим) повышается на 60–80 %.

Этот тип реакции является наиболее благоприятным, физио-
логичным, т. к. имеется адекватная реакция ССС на физическую 
нагрузку. Он характерен для практически здоровых людей и при 
отсутствии других лимитирующих факторов не будет ограничи-
вать выбор видов рекомендуемых тренировок.
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Гипотонический, или астенический тип, характеризующий-
ся отсутствием значимых изменений АД и пульсового давления и 
значительным повышением ЧСС (более 100) и увеличенным пе-
риодом восстановления ЧСС.

Это неадекватный, неэкономный тип реагирования на нагруз-
ку. Он характерен для лиц, плохо адаптированных к нагрузке, 
имеющих большой перерыв в регулярных тренировках. У прак-
тически здоровых людей он может наблюдаться в продромальном 
периоде или после перенесенного заболевания, при утомлении, 
нарушении сна, после эмоционального или физического перена-
пряжения. У людей, хорошо адаптированных к нагрузке, регуляр-
но занимающихся физкультурой, и спортсменов он может быть 
симптомом перетре нированности. При выявлении этого типа 
реакции не будут рекомендованы высокоинтенсивные нагрузки, 
необходим подготовительный этап разной продолжительности 
с постепенным увеличением объема и интенсивности занятий, 
включающий щадящие и наиболее комфортные тренировки.

Гипертонический тип, характеризующийся резким повыше-
нием систолического давления (более чем на 30 %) и/или изоли-
рованным подъемом диастолического АД (более чем на 10 мм рт. 
ст. или более 15 %), увеличенным периодом восстановления ЧСС 
и АД – более трех минут. Это неадекватный, патологический тип 
реакции ССС на физическую нагрузку.

Он свидетельствует о нарушении регуляторных механизмов 
сердечной деятельности, характерен для лиц, имеющих пред-
расположенность к гипертонической болезни, может быть сим-
птомом нейроциркуляторной дистонии. У практически здоро-
вых людей этот тип реакции может быть связан с выраженным 
утомлением, эмоциональным и физическим перенапряжением, 
а у спортсменов – являться признаком физического перенапря-
жения и перетренированности. Этот тип реакции существенным 
образом ограничивает объем и интен сивность рекомендуемых 
нагрузок.

Дистонический тип, характеризующийся резким падением 
после прекращения нагрузки диастолического АД, которое может 
иногда снижаться до 0, умеренным возрастанием ЧСС и умерен-
ным повышением систолического давления (менее чем на 30 %). 
Однако при длительности восстановления его до трех минут реак-
ция расценивается как вариант нормы.
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Если при дистоническом типе реакции отмечается увеличен-
ный период восстановления – это неадекватный, неблагоприят-
ный тип реакции, характерный для лиц, перенесших инфекцион-
ные заболевания при преждевременном возобновлении занятий. 
Он также встречается у людей с патологией клапанного аппарата 
сердца (недостаточность аортального клапана). Выявление этого 
типа реакции ограничивает объем и интенсивность рекомендуе-
мых нагрузок.

Ступенчатый тип, 
характеризующийся до-
полнительным подъемом 
систолического давления 
на второй или третьей ми-
нуте восстановительного 
периода («ступенька»), что 
отражает функциональную 
неполноценность (инер-
ционность) регуляторной 
системы кровообращения, 
и увеличенным периодом 
восстановления.

Это неадекватный, не-
благоприятный тип реак-
ции ССС на физическую 
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нагрузку, требующий существенным образом ограничивать объем 
и интенсивность рекомендуемых нагрузок.

Таким образом, благоприятными типами реакции счита-
ются нормотонический тип (безоговорочно!), а также дисто-
нический, но при условии быстрого восстановления (до трех 
минут) исходных величин ЧСС и АД. Гипотонический – неадек-
ватный, неэкономный, относительно неблагоприятный тип 
реакции. Остальные типы реакций на нагрузку расцениваются 
как неадекватные, неблагоприятные, патологические.
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Приложение 4

Гарвардский степ-тест (ИГСТ)

С помощью Гарвардского степ-теста можно оценить физиче-
скую работоспособность студентов. Степ-тест прост в исполне-
нии, не требует сложной аппаратуры.

Основу степ-теста составляет модифицированное восхожде-
ние обследуемого по лестнице, когда перемещение минимально. 
Мощность работы регулируется изменением высоты ступеньки 
или темпа восхождения. На лестницу, состоящую из одной сту-
пеньки (это может быть устойчивый стул или табуретка), обсле-
дуемый поднимается на счет раз-два и так же на два счета (спиной 
вперед) спускается в течение пяти минут. Таким образом, полный 
цикл восхождения складывается из четырех шагов. Темп вос-
хождения задается или метрономом, или ритмичным световым 
сигналом, или командами самого исследователя. По методике 
Гарвардского степ-теста темп восхождения равняется 30 циклам/
мин. Высота ступеньки для мужчин – 50 см, для женщин – 43 
см. Так как один цикл состоит из четырех шагов, темп метронома 
устанавливается на 120 уд./мин.

Если обследуемый в процессе восхождения из-за усталости 
начинает отставать от заданного темпа, через 15–20 с после сде-
ланного замечания тест прекращают и фиксируют фактическое 
время работы в секундах. Тест далее не проводят и в том случае, 
когда появляются внешние признаки чрезмерного утомления че-
ловека: бледное лицо, испытуемый спотыкается и т. д.

Движения при степ-тесте

После завершения нагрузки обследуемый садится на стул, у 
него подсчитывается частота сердечных сокращений за первые 
30 с второй минуты восстановления:

ИГСТ = t ×100 / n  × 5,5,
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где t – время восхождения (с), п – количество ударов пульса за 
первые 30 с второй минуты восстановления.

Физическая работоспособность оценивается как слабая, если 
ИГСТ меньше 55; ниже средней, если показатели 55–64; средняя – 
65–79; хорошая – 80–89; отличная – 90 и более. Для испытуемых, 
выполнивших нагрузку полностью (в течение пяти минут), под-
счет ИГСТ производится с помощью таблицы.

ИГСТ находится на пересечении горизонтального и верти-
кального столбцов: левый вертикальный – число десятков ударов 
пульса за первые 30 с второй минуты восстановления, верхний 
горизонтальный – число единиц этих ударов.

Оценка ИГСТ (t = 5 мин)

n 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
30 182 176 171 165 160 156 152 147 144 140
40 136 133 130 127 124 121 119 116 114 111
50 109 107 105 103 101 99 97 96 94 92
60 91 89 88 87 85 84 83 81 80 79
70 78 77 76 75 74 73 72 71 70 69
80 68 67 67 66 65 64 63 63 62 61
90 61 60 59 59 58 57 57 56 56 55
100 55 54 53 53 52 52 51 51 50 50
110 50 49 49 48 48 47 47 47 46 46

Пример: количество ударов пульса у испытуемого, регистри-
руемое за первые 30 с второй минуты восстановления после того, 
как было совершено пятиминутное восхождение на ступеньку, 
равняется 73 (п = 73). ИГСТ находится на пересечении 70 (левый 
вертикальный столбец) и 3 (верхний горизонтальный столбец). 
ИГСТ = 75 (физическая работоспособность средняя).
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Приложение 6

Оценка технической и хореографической
подготовленности

Комбинация на 16 тактов с использованием базовых шагов 
аэробики, исполненная в каком-либо современном стиле (мо-
дерн, джаз, фанк, хип-хоп, латина, ча-ча-ча, диско, салса, рок-
н-ролл и т. д.).

Оценивается из 10 баллов вычитание суммы сбавок за неточ-
ное исполнение каждого упражнения: незначительное нарушение – 
0,1–0,2 балла, значительное – 0,3–0,4 балла, грубое – 0,5 балла.


