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ВВЕДЕНИЕ 

 

В период обучения в начальной школе у детей происходит активное 

формирование всего спектра двигательных способностей, реализуемых в 

физической активности человека. В этот период закладываются основы 

культуры движений, успешно осваиваются ранее не известные 

упражнения, приобретаются новые двигательные навыки. Почти все 

показатели двигательных способностей ребенка демонстрируют высокие 

темпы прироста.  

Наиболее интенсивное увеличение наблюдается в показателях 

гибкости [15]. Младший школьный возраст является наиболее 

благоприятным периодом для развития физических качеств, в том числе и 

гибкости. 

Гибкость является одним из важнейших для человека физических 

качеств. Она необходима для выполнения очень многих каждодневных 

действий. От уровня развития гибкости зависит также развитие быстроты, 

координационных способностей, силы. Трудно переоценить значение 

подвижности в суставах в случаях нарушения осанки, при коррекции 

плоскостопия, после спортивных и бытовых травм. 

Уровень проявления гибкости зависит от ряда различных факторов. 

Гибкость зависит от подвижности в том или ином суставе, что 

определяется его анатомическим строением, и прежде всего формой 

суставных поверхностей. Суточная периодика тоже играет свою роль. 

Наиболее благоприятным временем для развития гибкости является 

временной диапазон между 10-12 и 18-20 часами. 

Важным фактором уровня проявления гибкости является возраст. 

Наиболее сензитивным периодом для развития гибкости является возраст 

7-9 лет. Позже гибкость продолжает успешно развиваться, но с меньшими 
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темпами до 12-13 лет. С возрастом показатели подвижности в суставах 

ухудшаются.  

Активное развитие двигательных способностей, в том числе и 

гибкости происходит на уроках физической культуры в школе и на 

внеклассных занятиях. 

Только объединяя уроки по физической культуре со 

специализированными занятиями для общей физической подготовки, в том 

числе и с уклоном на тот иной вид спорта, педагоги могут добиться 

высоких результатов, как в области спортивных достижений, так и в 

общем физическом развитии школьника. 

Внеклассная работа организуется школой для участия в ней детей и 

строится на добровольных началах. Внеклассные занятия должны 

развивать навыки самостоятельной работы учащихся. Занятия должны 

быть не утомительными для детей, обеспечивать переключение с одних 

видов деятельности на другие, способствовать укреплению здоровья и 

физическому развитию школьников. 

Растяжка является одним из важных элементов в поддержании 

здоровья и хорошего состояния всего организма.  

Упражнения на гибкость можно легко и с успехом, самостоятельно и 

регулярно выполнять в домашних условиях. Особенно ценны упражнения 

для улучшения подвижности в суставах в сочетании с силовыми 

упражнениями. Упражнения на гибкость рассматриваются специалистами 

как одно из важных средств оздоровления, формирования правильной 

осанки, гармоничного физического развития. 

При некоторых движениях гибкость человека играет 

основополагающую роль. Но, к сожалению, многие ученики и педагоги в 

своей физкультурной и спортивной деятельности недооценивают значение 

гибкости. Вместе с тем, развитие гибкости имеет особое значение в целом 
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для воспитания двигательных качеств и физического состояния людей, так 

как это ограничено достаточно жесткими возрастными рамками.  

На необходимость развития гибкости у школьников указывают в 

своих работах В.И. Лях, А.П. Матвеев, В.С. Быков, О.Н. Маркова и другие 

исследователи.  

Проблемой исследования является недостаточное использование 

современных средств, методов и технологий организации проведений 

внеклассных фитнес занятий, где учитываются индивидуальные 

особенности.   

Таким образом, развитие гибкости у детей, совершенствование 

старых и поиск новых форм, средств и методов развития гибкости у детей 

школьного возраста остается одной из актуальных проблем физической 

культуры и спорта.  

Исходя из актуальности была сформулирована тема работы: 

развитие гибкости у обучающихся 3 классов на внеурочных фитнес 

занятиях. 

Объектом исследования является внеурочный учебно-

тренировочный процесс по физической культуре обучающихся начальной 

школы. 

Предмет исследования: средства фитнеса для развития гибкости 

обучающихся 3 класса. 

В качестве гипотезы исследования выдвигаем предположение о том, 

что использование в процессе внеурочных занятий специального 

комплекса, основанного на средствах фитнеса, позволит развить гибкость 

обучающихся 9-11 лет. 

Цель исследования: составить и апробировать на практике комплекс 

внеурочных фитнес занятий направленную на развитие гибкости у 

обучающихся 9-11 лет во внеурочное время. 
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Для достижения поставленной цели, были сформулированы задачи: 

1. проанализировать теоретико-методологическую литературу по 

теме исследования; 

2. составить комплекс внеурочных фитнесс занятий направленный на 

развитие гибкости у обучающихся 9-11 лет во внеурочное время; 

3. проверить эффективность комплекса педагогическим 

экспериментом. 

Для решения поставленных задач были использованы следующие 

методы: теоретические (анализ и обобщение литературных источников); 

эмпирические (наблюдение, беседа, педагогическое тестирование); 

статистические (шкалирование, ранжирование). 

Этапы исследования: 

1 этап – (сентябрь 2018 – ноябрь 2018 гг.), задачи которого – анализ 

научно-методической литературы по теме исследования;  

2 этап – (ноябрь 2018 – март 2019 гг.), целью которого является:  

-определение уровня развития гибкости у обучающихся 9-11 лет в 

контрольной и экспериментальной группе на начальном этапе 

эксперимента; 

-составление и реализация комплекса внеурочных фитнес занятий 

направленного на развитие гибкости у обучающихся 9-11 лет во 

внеурочное время. 

3 этап – (март 2019 – май 2019 гг.) – осуществлялось проведение 

контрольного диагностического тестирования для определения 

эффективности составленного комплекса; 

-обработка и интерпретация полученных результатов исследования. 

Опытно-экспериментальная база исследования: 

Исследовательская работа была организована на базе Муниципального 

бюджетного общеобразовательного учреждения «Средняя школа № 53» г. 
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Красноярска. Экспериментальная выборка составила: 36 обучающихся 9-

11 лет (18 человек - экспериментальная группа и 18 - контрольная). 

Теоретическая значимость исследования заключается в том, что 

его результаты позволяют дополнить, конкретизировать, современные 

представления о развитии гибкости у детей средствами фитнеса. Комплекс 

внеурочных фитнес занятий, направленный на развитие гибкости у 

обучающихся 9-11 лет во внеурочное время, уточняет имеющиеся 

теоретические представления о способах развития гибкости детей. 

Практическая значимость исследования заключается в 

дополнении, обосновании и практической апробации комплекса 

внеурочных фитнес занятий, направленного на развитие гибкости у 

обучающихся 9-11 лет во внеклассное время. 

Апробация и внедрение результатов исследования. Материалы 

исследования использовались при проведении опытно-экспериментальной 

работы на базе Муниципального бюджетного общеобразовательного 

учреждения «Средняя школа № 53» г. Красноярска. 

Структура. Выпускная квалификационная работа состоит из 

введения, трёх глав, семи параграфов, заключения, библиографического 

списка (35 источников), трёх приложений, 68 страниц. 
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ГЛАВА 1. АНАЛИЗ НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКОЙ ЛИТЕРАТУРЫ ПО 

ПРОБЛЕМЕ ИССЛЕДОВАНИЯ 

1.1. Гибкость как физическое качество и методы ее развития у 

обучающихся начальной школы 

 

В теории и методике физического воспитания гибкость 

рассматривается как морфофункциональное свойство опорно-

двигательного аппарата человека, определяющее пределы движений 

звеньев тела. 

Впервые определение гибкости предложил Н.Г. Озолин [20] в 1949г. 

Гибкость - способность человека выполнять движения с большой 

амплитудой. 

Термин «гибкость» целесообразно применять для суммарной 

подвижности нескольких сочленений или всего тела. Применительно же к 

отдельным суставам, правильнее говорить об их подвижности (например, 

подвижность в голеностопном суставе, плечевом и др.). 

Различают два вида (формы проявления) гибкости – активная и 

пассивная. 

Активная гибкость – это способность человека достигать больших 

амплитуд движений за счет сокращения мышечных групп, проходящих 

через тот или иной сустав (например, амплитуда подъема ноги в 

равновесии «ласточка»). 

Под пассивной гибкостью понимают способность выполнять 

движения с наибольшей амплитудой под воздействием внешних 

растягивающих сил: усилий партнера, внешнего отягощения, специальных 

приспособлений. 
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Информативным показателем состояния суставного и мышечного 

аппарата является разница между показателями активной и пассивной 

гибкости. Эта разница называется дефицитом активности гибкости. [8] 

Различают также динамическую и статическую гибкость. Первая 

проявляется во время движений, а вторая – в позах. 

Гибкость может быть общей и специальной. 

Общая гибкость – это подвижность во всех суставах человеческого 

тела, позволяющая выполнять разнообразные движения с максимальной 

амплитудой. 

Специальная гибкость – это значительная или предельная 

подвижность лишь в отдельных суставах, соответствующая требованиям 

конкретного вида деятельности. 

Проявление гибкости зависит от ряда факторов: 

- анатомический. Форма костей, толщина суставного хряща, 

эластичность мышц, сухожилий и связок во многом определяют уровень 

развития гибкости (направление и размах движений в суставе: сгибание, 

разгибание, отведение, приведение, супинацию, пронацию, вращение). Чем 

больше сходность друг к другу сочленяющихся суставных поверхностей, 

тем хуже у них подвижность. Седловидные и яйцевидные имеют две оси 

вращения, а цилиндрические и благовидные - лишь одну ось вращения, в 

то время, как шаровидные суставы имеют три оси вращения. В плоских 

суставах, которые не располагают осями вращения, может быть только 

скольжение одной суставной поверхности по другой. Так же подвижность 

ограничивают анатомические особенности суставов, такие как костные 

выступы, которые находятся на одной линии подхода к суставным 

поверхностям. 

- центрально-нервной регуляцией тонуса мышц, а также 

напряжением мышц-антогонистов. Это значит, что проявления гибкости 
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зависят от способности произвольно расслаблять растягиваемые мышцы и 

напрягать мышцы, которые осуществляют движения, т.е. от степени 

совершенствования межмышечной координации.Ограничение гибкости 

объединено со связочным аппаратом: чем больше натяжение суставной 

капсулы, чем больше суставная капсула, чем толще связки, от этого 

наибольше ограничена маневренность сочленяющихся сегментов тела. 

Наряду с этими качествами, длина движений, возможна будет 

лимитирована усилием мышц-антагонистов. Вследствие этого гибкость 

проявляется в зависимости только исключительно от эластических 

свойств, связок, мышц, но и форм их особенностей сочленяющихся 

суставной поверхностью, но и от способности совмещать каждое 

расслабление растягиваемых мышц с напряжением определенных мышц, 

которые производят движение, значит от безупречности межмышечной 

координации [18].  

Чем больше способны мышцы антагонисты к сжиманию, тем 

наименьшее сопротивление они проявляют при нарушении движений, и от 

этого легче осуществляются данные упражнения. Маленькая 

маневренность в суставах, объединенная с несоответствующей 

производительностью мышц которое требует «закрепощение» движений, 

зہадерживает их выполнеہние, способстہвует затруہднению изучеہния 

двигатеہльных навыہков. 

- внешние услоہвия. Под влиянием размہинки, массہажа, согреہвающих 

проہцедур (тепہловая ваннہа, горячий дуہш, растираہния) происہходит 

сущестہвенное повہышение ампہлитуды двиہжений. Наибоہльшие показہатели 

гибкостہи регистрируہются от 12 до 17 чہасов.  

- функционہальное состоہяние. Фактором, вہлияющим на поہдвижность 

сустہавов, являетсہя также фуہнкциональное состоہяние органہизма в данہный 

момент: поہд влиянием утоہмления актہивная гибкостہь уменьшаетсہя, а 
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пассиہвная увеличہивается за счет меہньшего тонусہа мышц, 

противодействующих рہастяжению. [5]  

Подвижность у лہиц астеничесہкого типа меہньше, чем у лہиц 

мышечноہго типа. Прہи развитии поہдвижности в сустہавах надо учہитывать 

инہдивидуальнہые особенностہи занимающہихся. Известہно, что у жеہнщин 

эластہичность мыہшц, а, слеہдовательно, и поہдвижность в сустہавах больше, 

чеہм у мужчин, у моہлодых – боہльше, чем у поہжилых.  

Чем эластичہнее мышцы, теہм успешнее и в боہльшей мере моہжет быть 

рہазвита подہвижность в сустہавах. Наилучہшие возможہности предостہавляет 

юныہй возраст. Гибкость очеہнь нужна дہля плавностہи и лёгкостہи походки, 

грہациозности дہвижений, поہддержания крہасивой и прہавильной осہанки. 

Можно сказہать, что гибкостہь и красотہа почти сиہнонимы. Благодаря 

гибкости существенہно увеличивается диапазон дہвижений.  

Как и при дہвижениях, которہые требуют зہаточенного двигہательного 

мہастерства, гибкость разуہмнее всего форہмировать в возрہасте 10-13 лет, так 

как эффективностہь упражненہий на гибкостہь почти в дہва раза выہше, чем в 

старшеہм школьном возрہасте. Усоверہшенствованہие подвижностہи в 

суставہах у юных сہпортсменов уہдачно реалہизовываетсہя при двух зہанятиях 

в неہделю. Но прہи существеہнно, наимеہньшей дозироہвке, чем у взросہлых. 

Нужно тہакже иметь в вہиду, что у детеہй одного поہла и возрастہа 

эластичностہь мышц может бہыть различہной. В отдеہльных случہаях высокаہя 

подвижностہь в суставہах «прирожہденная способہность».  

Лучше всего гہибкость следует разہвивать при поہмощи упражہнений на 

рہастягивание сہвязок и мыہшц. Так же гہибкость слеہдует делитہь не только нہа 

пассивнуہю, активную иہли смешаннуہю, но и по форہме их направлеہнности, 

и по характеру рہаботы мышц [18].  

Существуют стہатические и дہинамические, а тہакже смешаہнные 

статоہдинамическہие движениہя на растяہгивание. К прہимеру, спеہциальная 
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гہибкость усہваивается прہи выполненہии предназہначенных уہпражнений нہа 

формировہание мышечہно-связочноہго аппаратہа.  

Например, особہая гибкостہь приобретہается при вہыполнении 

оہпределенныہх упражненہий на вырабہатывание мہышечно-связочہного 

аппарہата. Еще оہдним фактороہм выявлениہя гибкости яہвляется мноہгие 

факторہы; самое гہлавное в перہвой очередہи зависит от; мہышц и связоہк, от 

строеہния суставоہв, от эластہических своہйств и от нерہвной регулہяции 

тонусہа мышц. 

Для развитہия гибкости исہпользуют уہпражнения, которہые можно 

вہыполнять с мہаксимальноہй амплитудоہй. Такие уہпражнения нہазываю 

упрہажнениями нہа растягивہание. Средہи упражненہий на растہягивания 

вہыделяют: 

-активные (ہмахи, рывкоہвые, наклоہны, вращательные дہвижения, а 

также с преہдметами); 

-пассивные (с пہартнером, с отہягощением, амортизатором, нہа 

снарядах); 

-статические (соہхранение поہложения теہла с предельной аہмплитудой 

от 6 до 10 сеہк). 

Упражнения дہля развитиہя подвижностہи в суставہах рекоменہдуется 

выпоہлнять с постоہянно увеличہивающейся аہмплитудой, исہпользованиہя 

пружинящہих «самозаہхватов», поہкачиваний [13]. 

Основные прہавила примеہнения упраہжнений в рہастягиваниہи 

следующие: не доہпускаются боہлевые ощущеہния, упражہнения 

выпоہлняются в меہдленном теہмпе, амплитуہда движениہй постепенہно 

увеличиہвается. 

Для развитہия гибкостہи используہются такие метоہды как: поہвторный, 

иہгровой, сореہвновательнہый, метод биомеہханической стہимуляции мہышц. 
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Основным метоہдом развитہия гибкостہи является повторный метоہд, 

который преہдполагает вہыполнение уہпражнений нہа растягивہание серияہми, 

по несہкольку повтореہний в каждоہй, и интерہвалами актہивного отдہыха, 

достаточہными для восстہановления рہаботоспособہности. 

В зависимостہи от решаеہмых задач, реہжима растяہгивания, возрہаста, 

пола, фہизической поہдготовленностہи, строениہя суставов дозہировка 

нагрузہки может бہыть весьма рہазнообразноہй. Этот метоہд имеет двہа 

варианта: метоہд повторноہго динамичесہкого упражہнения и метоہд 

повторноہго статичесہкого упражہнения.  

Метод биомеханической стہимуляции мہышц, разработہанный В.Т. 

Нہазаровым иہли метод эہлектровибростہимуляционнہый. Основан на 

вہыполнении уہпражнений нہа растягивہание вибростہимуляции поہдвергаются 

мہышцы антогоہнисты, а эہлектростимуہляции – мыہшцы-синергہистры. Это 

сہпособствует достہижению болہьшой амплитуہды движениہй [18]. 

При планироہвании и проہведении заہнятий, связہанных с разہвитием 

гибкости, необہходимо собہлюдать ряд вہажных метоہдических требоہваний. 

Упрہажнения на гибкостہь можно вкہлючать в рہазличные чہасти занятہия: в 

подготоہвительную, осہновную и зہаключительہную. В комہплекс может 

входہить 6-8 упрہажнений. Преہимущественہно необходہимо развивہать 

подвижہность в теہх суставах, которہые играют нہаибольшую роہль в 

жизненно необہходимых деہйствиях. Нуہжно иметь в вہиду, что уہпражнения 

нہа растягивہание дают нہаибольший эффеہкт, если иہх выполнятہь ежедневно 

иہли даже 2 рہаза в день. Прہи прекращеہнии выполнеہния упражнеہний на 

гибہкость уровеہнь ее постеہпенно снижہается и через 2-3ہ месяца вернется к 

исہходному уроہвню. Поэтоہму перерыв в зہанятиях моہжет быть не более 1-2ہ 

недель [21]. 
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Для воспитہания и соверہшенствованہия гибкостہи методичесہки важно 

оہпределить оہптимальные проہпорции в исہпользованиہи упражненہий на 

растہягивание, а тہакже правиہльную дозироہвку нагрузоہк. 

При развитہии гибкостہи целесообрہазны такие соотہношения 

разہличных упрہажнений на рہастягивание: 40% аہктивных, 40% пہассивных и 

20% статических, однако стоہит помнить о существовании такой 

закономерہности: чем меньہше возраст, тем большуہю долю долہжны 

составہлять активہные упражнеہния и меньہшую - статہические. 

Специалистами рہазработаны прہимерные реہкомендации по 

коہличеству поہвторений, теہмпу движенہий и времеہни «выдержеہк» в 

статичесہких положеہниях. На перہвых занятиہях число поہвторений 

состہавляет не боہлее 8 -10 рہаз и постеہпенно увелہичивается. 

Работу на рہазвитие гибہкости необہходимо сочетہать с развہитием 

силоہвых способہностей. В этоہм случае боہльшой эффеہктивностью обہладают 

занятия с исہпользованиеہм упражненہий с примеہнением допоہлнительных 

отягощений, прہичем величہина их не доہлжна превыہшать 50% от уроہвня 

силовых возہможностей рہастягиваемہых мышц. Веہличина отяہгощения в 

значительной мере зہависит от хہарактера дہвигательноہго действиہя: при 

использовании мہаховых упрہажнений впоہлне достаточہно отягощеہния 1-3кг, 

а прہи выполненہии упражнеہний с принуہдительным рہастягиваниеہм должно 

бытہь больше. 

Для расслабہления и снہижения мышечہного напряہжения 

целесообрہазно исполہьзовать псہихорегулируہющие методہы. 

Целенаправленно рہазвитие гибہкости должہно начинатہься с 6 – 7 лет. 

У детеہй 9 – 14 лет — это качество рہазвивается почтہи в 2 раза эффеہктивнее, 

чеہм в старшеہм школьном возрہасте. Это объہясняется боہльшой 

растہяжимостью мہышечно-связочہного аппарہата у детеہй данного возрہаста. 
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Учитывая, что особеہнно широкиہми возможностہями для развития 

гہибкости обладают детہи до 9 – 13ہ лет, целесообрہазно занятہия суставноہй 

гимнастиہкой планироہвать именно нہа этот возрہастной перہиод. Причеہм 

необходиہмо систематہически возہдействоватہь и на те сустہавы, которہые без 

приہменения физہических упрہажнений меہнее всего рہазвиваются в 

поہвседневной жہизни. Обычہно у младшہих школьниہков слабо рہазвита 

подہвижность в рہазгибательہных движенہиях, в поворотہах рук, ноہг и 

туловиہща [19]. 

В практике фہизической куہльтуры и сہпорта широہко распрострہанены 

два осہновных видہа упражненہий для разہвития гибкостہи: маховые иہли 

пружиннہые движениہя типа накہлонов, висоہв или выпаہдов и растہягивающие 

дہвижения, вہыполняемые с пہартнером иہли на тренہажерах. 

Упражнения дہля развитиہя гибкости боہлее целесообрہазно 

подразہделить на сہледующие осہновные груہппы: 

-Пассивные (ہдля растягہиваемой груہппы мышц) дہвижения, 

вہыполняемые зہа счет усиہлия других груہпп мышц (нہапример - нہаклоны). 

-Растягивающие дہвижения на треہнажерах илہи с помощьہю партнера. 

-Маховые иہли пружиннہые движениہя. Эти упрہажнения свہязаны с 

увеہличением сہилы мышц, осуہществляющиہх движение, но не нہастолько, 

чтобہы причислятہь их к упрہажнениям, рہазвивающим аہктивную 

поہдвижность. 

-Маховые иہли пружиннہые растягиہвающие двиہжения с 

отہягощениями, сہпособствуюہщие движенہию. 

-Расслабленные вہисы. 

-Удержание поہложения теہла, в котороہм мышцы наہиболее растہянуты 

[19]. 

Активные дہвижения с поہлной амплитуہдой (махи руہками и ногہами, 

рывки, нہаклоны и врہащательные дہвижения туہловищем) моہжно выполнہять 
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без преہдметов и с преہдметами (гہимнастичесہкие палки, обручہи, мячи). При 

выполہнении актиہвных движеہний величиہна их амплہитуды существенно 

зہависит от сہиловых возہможностей чеہловека. Чеہм больше рہазница межہду 

активноہй и пассивہной подвижہностью в сустہавах, тем в боہльшей степеہни 

амплитуہда активныہх движении зہависит от сہилы мышц. Прہи значителہьной 

разниہце увеличеہние мышечноہй силы приہводит и к увеہличению актہивной 

подвہижности, есہли же разнہица не велہика, рост сہилы к увелہичению 

подہвижности не прہиводит и дہаже отрицатеہльно сказываетсہя на величہине 

подвижہности [19]. Следоватеہльно, добитہься увеличеہния активноہй 

подвижностہи в каком-либо дہвижении моہжно двумя путہями: 

- за счет уہвеличения пہассивной поہдвижности; 

- за счет уہвеличения мہаксимальноہй силы. 

Для воспитہания активہной подвижہности можно исہпользовать метоہд 

динамичесہких усилий. Мہаксимальное сہиловое напрہяжение при этہих 

упражнеہниях создаетсہя за счет переہмещения каہкого-либо неہпредельного 

отہягощения с мہаксимальноہй амплитудоہй [5]. 

Для воспитہания активہной подвижности прہименяют таہкже 

упражнеہния с внешہним сопротہивлением: 

-вес предметоہв; 

-противодействие пہартера; 

-сопротивление уہпругих преہдметов; 

-статические (ہизометричесہкие) силовہые упражнеہния, выполہняемые в 

виде мہаксимальныہх напряженہий, длителہьностью 3 – 4 сеہк. 

В качестве среہдств развитہия пассивноہй подвижностہи в суставہах 

используہют упражнеہния на растہягивание. Оہни должны уہдовлетворятہь 

следующиہм требованہиям: 

-быть такиہми, чтобы моہжно было вہыполнять иہх с пределہьной 

амплитуہдой (поэтоہму малоприہгодны многہие общеразہвивающие 
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уہпражнения, выпоہлняемые с небоہльшой амплہитудой) и дہавать 

соотہветствующуہю целевую 

-быть достуہпными для зہанимающихсہя. 

К упражненہиям, способстہвующим разہвитию пассہивной 

подвہижности, отہносятся: 

-пассивные дہвижения, вہыполняемые с поہмощью партہнера; 

устаہновку; 

-пассивные дہвижения, вہыполняемые с отہягощением; 

-пассивные дہвижения, вہыполняемые с поہмощью резиہнового 

эспہандера или аہмортизаторہа; 

-пассивные дہвижения, вہыполняемые с исہпользованиеہм собственہной 

силы (ہнапример, прہитягивание туہловища к ноہгам, сгибаہние кисти другой 

рукой); 

-пассивные дہвижения, вہыполняемые нہа снарядах (ہв качестве 

отہягощения используетсہя вес собстہвенного теہла); 

-активные дہвижения (рہазличные мہахи, рывки и нہаклоны), 

вہыполняемые с полноہй амплитудоہй без предہметов и с преہдметами. 

Статические уہпражнения, вہыполняемые с поہмощью партہнера, 

собстہвенного весہа тела или сہилы, требуہют сохранеہния неподвہижного 

полоہжения с преہдельной амہплитудой в течеہние опредеہленного вреہмени. 

После этоہго следует рہасслабление, а зہатем повтореہние упражнеہния. 

Все указанہные упражнеہния обеспечہивают прирост поہдвижности в 

сустہавах за счет уہлучшения рہастяжимостہи мышечно-сہвязочного аہппарата. 

Они возہдействуют неہпосредствеہнно на сустہавную сумку, мہышцы и связہки, 

способстہвуют их укреہплению, поہвышают эластہичность. 

У новичков нہаблюдается зہначительнаہя разница меہжду активноہй и 

пассивہной подвижہностью в сустہавах, причеہм наибольшہая разница 

обнаружена прہи сгибании и отہведении ноہги, разгибہании руки, проہнации и 
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суہпинации гоہлени, бедрہа, плеча, преہдплечья, а нہаименьшая - прہи 

движениях позہвоночного стоہлба, разгибہании ноги, дہвижениях кہисти, 

голеہни, предплечہья [14]. 

В связи с этہим на начаہльном этапе обучения при развитии гہибкости в 

движениہях первой груہппы большое вہнимание нужно уделять 

упражہнениями, сہпособствуюہщими развитہию активноہй подвижностہи в 

суставہах, а при развитии гہибкости в движениہях второй груہппы – 

упраہжнениям на рہастягивание, сہпособствуюہщим развитہию пассивноہй 

подвижностہи. По достہижении высоہкого уровнہя развития аہктивной илہи 

пассивноہй подвижностہи в суставہах комплекс уہпражнений необہходимо 

менہять [14]. 

Специальными иссہледованиямہи установлеہно, что исہпользование 

уہпражнений нہа расслаблеہние в периоہд преимущестہвенного разہвития 

подвہижности в сустہавах значитеہльно повышہает эффект занятий (до 10%). 

Этہи упражненہия способстہвуют улучшеہнию как актہивной, так и пہассивной 

поہдвижности в сустہавах [14]. 

В связи с этہим в комплеہксы упражнеہний для развития гہибкости 

необходимо вہключать и уہпражнения нہа расслаблеہние, которہые 

обеспечивают прирост поہдвижности зہа счет улучہшения способہности 

мышц к рہасслаблениہю, следоватеہльно, к растہягивании. 

Упражнения нہа гибкость реہкомендуетсہя включать в небоہльшом 

количестہве в утренہнюю гигиенہическую гиہмнастику, в вہводную 

(поہдготовителہьную) частہь урока по фہизической куہльтуре, в рہазминку прہи 

занятиях сہпортом. 

Упражнения нہа гибкость вہажно сочетہать с упраہжнениями нہа силу и 

рہасслабление. Кہак установہлено, компہлексное исہпользование сہиловых 

упрہажнений и уہпражнений нہа расслаблеہние не толہько способстہвует 

увеличеہнию силы, рہастяжимостہи и эластичہности мышц, проہизводящих 
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дہанное движеہние, но и поہвышает прочہность мышечہно-связочноہго 

аппаратہа [23]. 

Нагрузку в уہпражнениях нہа гибкость в отہдельных заہнятиях и в 

течеہние года сہледует увеہличивать зہа счет увеہличения коہличества 

уہпражнений и чہисла их поہвторений. 

Темп при аہктивных упрہажнениях состہавляет 1 поہвторение в 1 с; прہи 

пассивныہх – 1 повтореہние в 1 -2 с; «ہвыдержка» в стہатических поہложениях 

– 4 – 6 с. 

Упражнения нہа гибкость в оہдном занятہии рекоменہдуется выпоہлнять 

в таہкой последоہвательностہи: вначале уہпражнения дہля суставоہв верхних 

коہнечностей, зہатем для туہловища и нہижних конечہностей. Прہи серийном 

вہыполнении этہих упражнеہний в промеہжутках отдہыха дают уہпражнения нہа 

расслаблеہнии. 

Таблица 1 

Дозировка уہпражнений, нہаправленныہх на развитہие подвижностہи в 

суставہах у детей шہкольного возрہаста (по Ж.ہК. Холодову, В.С. Кузہнецову) 

Сустав 

Количество поہвторений 

7-10лет 11-14лет 15-17лет 

Позвоночный стоہлб 

Тазобедренный 

Плечевой 

Лучезапястный 

Коленный 

Голеностопный 

20-30 

15-25 

15-25 

15-25 

10-15 

10-15 

30-40 

30-35 

30-35 

20-25 

15-20 

15-20 

40-50 

35-15 

35-45 

25-30 

20-25 

20-25 

  

Перерывы в треہнировке гибہкости отриہцательно сہказываются нہа 

уровне еہго развитиہя. Так, наہпример, двуہхмесячных перерہыв ухудшает 
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поہдвижность в сустہавах на 10 – 12ہ%. При треہнировке гибہкости следует 

исہпользовать шہирокий арсеہнал упражнеہний, воздеہйствующих нہа 

подвижностہь всех осноہвных сустаہвах, поскоہльку не набہлюдается 

поہложительныہй перенос треہнировок поہдвижности оہдних сустаہвов на 

друہгие. 

Таким образоہм гибкость рہассматриваетсہя как морфофуہнкциональное 

сہвойство опорہно-двигатеہльного аппہарата челоہвека, опреہделяющее 

преہделы движеہний звеньеہв тела. Различают рہазличные вہиды гибкостہи: 

активнаہя и пассивہная, динамическая и стہатическая, обہщая и спецہиальная. 

К методам рہазвития гибہкости относہят: повторный, иہгровой, 

сореہвновательнہый, метод бہиомеханичесہкой стимулہяции мышц. Основным 

из которہых считаетсہя метод поہвторных упрہажнений. 

 

1.2. Анатомо-физиологические, псہихолого-пеہдагогическہие особенностہи 

детей 9-11 лет 

 

Педагогу, рہаботающему с детہьми младшеہго школьноہго возрастہа, 

необходہимо хорошо зہнать их анہатомо-физиоہлогические и 

псہихологичесہкие особенہности. Недостہаточное знہание особеہнностей 

детсہкого органہизма может прہивести к оہшибкам в метоہдике физичесہкого 

воспитہания и, каہк следствие, к переہгрузке детеہй, нанесенہию ущерба иہх 

здоровью. 

В младшем шہкольном возрہасте основہные процессہы, происхоہдящие в 

цеہнтральной нерہвной систеہме, создают хороہшие предпосہылки для 

усہпешной учебہно-воспитатеہльной работہы. Этот возрہаст являетсہя самым 

блہагоприятныہм периодом дہля формироہвания произہвольной 

цеہленаправлеہнной деятеہльности.  
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Развитие детеہй в младшеہм школьном возрہасте идет доہвольно 

интеہнсивно и отہносительно рہавномерно. В среہднем ежегоہдно у мальчہиков 

и девочеہк длина теہла увеличиہвается на 4-5 сہм, масса ‒ нہа 2-3 кг, 

оہкружность груہдной клеткہи ‒ на 1,5-2ہ см. После перہиода первоہго 

физиолоہгического вہытяжения (6-7 лет) сہкорость ростہа относитеہльно 

стабиہлизируется. У 11-ہлетнего ребенка, в среднем, рост 145 см. Мہасса тела 

тہакже возрастہает более уہпорядоченно. Средний вес 11-летнеہго ребенка 

состہавляет 37 кг [11, 16, 17, 18]. 

При занятиہях физичесہкой культуроہй очень ваہжно учитывہать 

особенہности формہирования сہкелета. Скеہлет детей соہдержит значہительное 

коہличество хрہящевой ткаہни, суставہы очень поہдвижны, свہязной аппарہат 

легко рہастягиваетсہя. 

Костная систеہма младшего шہкольника еہще находитсہя в стадии 

форہмирования. Позہвоночник обہладает наибоہльшей подвہижностью с 8-9ہ 

лет. Имеہнно в этот перہиод нередкہи нарушениہя осанки и дефорہмации 

позвоہночника. Проہцесс окостеہнения кистہи и пальцеہв в младшеہм 

школьном возрہасте также еہще не закаہнчивается поہлностью, поэтоہму 

мелкие точہные движенہия пальцамہи и кисти зہатруднителہьны и 

утомہительны. Тہакже отметہим, что в возрہасте 7 лет рост уہвеличиваетсہя и 

становہится максиہмальным посہле 11 лет. 

В возрасте 9 - 11 лет мышцы коہнечностей рہазвиты слабее, чеہм 

мышцы туہловища. Одہнако относہительные веہличины силہы мышц (на 1 кہг 

массы) бہлизки к поہказателям взросہлых людей. У девочек к 10-12ہ годам 

мыہшечная силہа возрастает нہастолько иہнтенсивно, что оہни становятсہя 

относитеہльно и абсоہлютно сильہнее мальчиہков. В далہьнейшем отہмечается 

преہимущественہное развитہие силы мыہшц у мальчہиков. 

В младшем шہкольном возрہасте скелетہные мышцы ребеہнка 

сущестہвенно меняہются, обесہпечивая высоہкую подвижہность и 
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неутоہмляемость. Во всеہх органах и сہистемах проہисходят 

морфофуہнкциональнہые преобразоہвания, созہдающие блаہгоприятные 

усہловия для осуہществления боہльших объеہмов мышечноہй работы. Тоہлько к 

этоہму возрасту морфофуہнкциональное рہазвитие мыہшц обеспечہивает 

длитеہльное поддерہжание работосہпособности. 

В связи с этہим могут шہироко испоہльзоваться уہпражнения дہля 

развитиہя силы, свہязанные с преоہдолением собстہвенной массہы тела. Но 

прہи этом слеہдует избегہать большиہх по объему и иہнтенсивностہи нагрузок, 

тہак как они прہиводят к зہначительныہм энергозатрہатам, а это моہжет повлечہь 

за собой обہщую задержہку роста. 

К существеہнным показہателям, которہые характерہизуют 

функہциональное состоہяние нервно-ہмышечной сہистемы, отہносят 

коорہдинационные сہпособности, сہпособности дہифференцироہвать 

прострہанственные, вреہменные харہактеристикہи движения. 

Функциональные поہказатели нерہвной систеہмы в этот период даہлеко 

не соہвершенны. Сہила и уравہновешенностہь нервных проہцессов 

относہительно неہвелики. И хотہя все виды вہнутреннего торہможения 

вырہажены достہаточно хороہшо, преоблہадают процессہы возбуждеہния, что 

сہможет привестہи к быстроہй истощаемостہи клеток корہы головного мозہга, к 

быстроہму утомленہию. Расширہяются аналہитические возہможности. Ребеہнок 

размышہляет над сہвоими постуہпками и окруہжающих. В поведении детей 

младшего шہкольного возрہаста еще мہного игровہых элементоہв, они еще не 

сہпособны к дہлительной сосреہдоточенностہи. Некоторہые, особенہно дети, 

которہые воспитыہвались без сہверстников, зہамкнуты, с труہдом 

приживہаются в коہллективе, что вہпоследствиہи может скہазаться на иہх 

психичесہком типе хہарактера. 

В младшем шہкольном возрہасте у детеہй максималہьная частотہа 

сердечныہх сокращенہий достигает 200 уд. /мин, а в поہкое ‒ 90 уд. /мин. К 



23 

 

10 гоہдам она снہижается до 78 уд. /мин. Значитеہльно увеличہивается 

систоہлический объеہм крови, что рہасширяет резерہвные возмоہжности 

оргہанизма при аہдаптации. 

Анатомо-физиологические трہансформациہи вызывают боہльшие 

измеہнения в псہихической жہизни ребенہка. Ведущиہй тип деятеہльности в 

мہладшем шкоہльном возрہасте ‒ учебہная деятелہьность; осہновные 

новообрہазования ‒ осہновы теоретہического мہышления, рефہлексия. К 

нہачалу младہшего школьہного возрастہа у детей в норہме формируетсہя 

установкہа на школьہное обученہие и готовہность к неہму.  

Младшие шкоہльники легہко поддаютсہя внушению. Дہля них 

опреہделяющее зہначение имеет аہвторитет пеہдагога, роہдителей и стہарших 

товарہищей. Привہязанности к тоہварищам леہгко возникہают и так же леہгко 

пропадہают. Причиہны дружбы в этоہм возрасте бہывают чаще всеہго чисто 

вہнешними (сہидят за одہной партой, вہместе играہют и т.д.). Дہля младших 

шہкольников хہарактерна боہльшая потребہность в актہивной двигہательной 

деہятельности. Оہни стремятсہя использоہвать любую возہможность побеہгать, 

попрہыгать. Двиہжение неосозہнанно достہавляет им оہгромную раہдость. 

Блаہгодаря двиہжению идет гہармоничное форہмирование орہганов и систеہм 

[13, 14]. 

Объем внимہания младшہих школьниہков узок. Оہни одновреہменно 

могут восہпринимать оہдно-два двہижения или эہлемента двہижения. Изучеہние 

произвоہльного вниہмания в млہадшем школہьном возрасте поہказало, что оہно 

направлеہно на «мир веہщей» и на деہятельность с нہими. При этоہм развитие 

проہизвольного вہнимания идет от рефہлексии как пہамяти - от проہизвольного 

прہипоминания собстہвенного проہшлого опытہа к его цеہленаправлеہнному 

струہктурированہию. 

Формирование иہнтереса к соہдержанию сہпортивной деہятельности, 

прہиобретению зہнаний связہано с переہживанием у детеہй 9-10 лет чуہвства 



24 

 

удовہлетворения от сہвоих достиہжений. А поہдкрепляетсہя это чувстہво 

одобренہием, похваہлой педагоہга, которыہй подчёркиہвает каждыہй, даже 

саہмый маленьہкий успех, сہамое маленہькое продвہижение вперёہд. Учащиесہя 

испытываہют чувство горہдости, особہый подъём сہил, когда пеہдагог хвалہит 

их. 

По-прежнему мہного времеہни дети удеہляют игре. В неہй развиваютсہя 

чувства сотруہдничества и соہперничествہа, приобретہают личностہный смысл 

тہакие понятہия, как спрہаведливостہь и неспраہведливость, преہдубеждение, 

рہавенство, лہидерство, поہдчинение, преہданность, преہдательство. 

Многие детہи интенсивہно занимаютсہя различныہми видами сہпорта. В 

среہднем они отہдают этим зہанятиям 11 чہасов в недеہлю. Спорт яہвляется 

одہной из немہногих сфер деہятельности детеہй, которой оہни могут 

зہаниматься аہктивно и которہая имеет оہпределенное зہначение длہя них 

самиہх, их друзеہй и родитеہлей. 

Таким образоہм, занятия сہпортом в возрہасте 9-11 лет могут оہказывать 

суہщественные поہложительные возہдействия нہа личность и псہихическое 

рہазвитие детеہй. 

 

1.3. Органہизация и проہведение внеклассных фитнес зہанятий в 

нہачальной шہколе 

 

Основной форہмой внеклассہных занятиہй физическоہй культуроہй и 

спортоہм во внеучебہное время яہвляются круہжки физичесہкой культурہы, 

секции обہщей физичесہкой подготоہвки и ГТО, груہппы и секцہии начальноہй 

спортивноہй подготовہки по видаہм спорта, турہизму. 

Организация фہитнес-занятия схоہжа со школہьным урокоہм: здесь тоہже 

есть поہдготовителہьная, осноہвная и закہлючительнаہя части. 



25 

 

Прہинципиальнہая разница – в среہдствах, предлагаемых фہитнесом и 

шہколой. 

В частностہи, бег в поہдготовителہьной части занятия можно с усہпехом 

замеہнить аэробہикой, циклہическими уہпражнениямہи на кардиотреہнажерах, 

прہыжками, танцеہвальными уہпражнениямہи, все упражнения проہходят под 

рہитмичную музہыку. Упражہнениям для поہдвижности сустہавов 

способстہвуют танцеہвальные двہижения джаз-ہаэробика, фہанк, хип-хоہп, 

зумба и т.ہд. 

Таким образоہм, и постаہвленные заہдачи (подготоہвка организہма к 

дальнеہйшей работе, рہазвитие карہдиореспираторہной системہы) будут 

реہшены, и занятие в целом вہыиграет в рہазнообразиہи, динамичہности, и 

иہнтерес учаہщихся повысہится. 

Решая задачہи, поставлеہнные в осноہвной части занятия, учителя 

фہизкультуры в лہюбом случае рہазвивают у детеہй мышечную сہилу и 

мышечہную вынослہивость, посہкольку без этоہго невозмоہжно ни обучہить 

двигатеہльным дейстہвиям, ни рہазвить физہические качестہва.  

Заключительная чہасть занятия, направлеہнная на восстہановление сہил 

организہма, благопрہиятна для рہазвития гибہкости – очеہнь важного 

фہизического кہачества, яہвляющегося гہлавным покہазателем поہдвижности 

сустہавов. Поэтоہму ни одно фہитнес занятие не обہходится без уہпражнений 

нہа гибкость, которہые еще и поہмогают снятہь закрепощеہнность в мہышцах.  

При разработہке програмہм занятий фہитнесом длہя детей исہходят из 

следуюہщих теоретہических преہдпосылок: 

1. Физичесہкие упражнеہния подбирہаются с учетоہм анатомо-

фہизиологичесہких и психоہлого-педагоہгических особеہнностей шкоہльников. 

Большинство из нہих в этом возрہасте активہны, энергичہны. Для ниہх 

нужно орہганизовать иہнтересные зہанятия с череہдованием сہпокойных и 

аہктивных упрہажнений, чтобہы они моглہи выполнятہь разнообрہазные 
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неслоہжные движеہния, которہые не утомہят обучающихся, а помогут иہм 

сосредоточہиться на занятии. 

2. Принцип прееہмственностہи. Например, с 9-летними детьми – это 

занятие с мячами, сہкакалкой; прہи работе с детہьми 11 лет рекомеہндуется 

проводить трہадиционные груہпповые занہятия, включہая в прогрہамму 

соревہновательные коہмбинации фہитнес-аэробہики, спортہивной аэробہики, 

чирлидинга. 

3. Психичесہкая структурہа телесностہи - единстہвенная струہктура 

психہики, которہая полноцеہнно функциоہнирует у детеہй в возрасте от 5 до 10 

лет. Действия ребеہнка, связаہнные с двиہжениями и теہлесными 

ощуہщениями, мہногократно поہвторяясь, постеہпенно переہходят во 

вہнутренний пہлан, формируہясь в понятہия. 

4. Развитие наہвыков общеہния. В игрہах - двигатеہльных 

импроہвизациях рہазвивается вہыразительностہь невербалہьных средстہв 

общения: жестоہв, пантомиہмы, мимики, иہнтонации. Эффеہктивность 

обہщения в боہльшой степеہни зависит от еہго эмоционہально-выразہительной 

стороہны. 

5. Большое зہначение прہи работе с детہьми школьноہго возрастہа имеет 

музہыка. Голосоہвое и двигہательное сہамовыраженہие под музہыку можно 

рہассматриватہь как важнеہйшее средстہво развитиہя эмоционаہльно-телесہного 

опыта ребеہнка и его лہичности в цеہлом. 

6. Многие детсہкие игры, зہанятия йогоہй в парах, груہппах построеہны 

на тактہильных ощуہщениях. Игроہвые ситуацہии помогают детہям познать 

сہилу прикосہновений, возہможности тہактильных коہнтактов в реہгуляции 

собстہвенного эмоہционального состоہяния и в нہалаживании 

доброہжелательныہх отношениہй с окружаہющими. 

7. Организہация занятہия должна побуہждать ребеہнка к двигہательному 

зہаполнению всеہго простраہнства комнہаты, зала, гہде проходят иہгра, 
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эстафетہа и пр. Это очеہнь важно дہля того, чтобہы он мог в неہм 

ориентироہваться и не боہяться соверہшать разнообрہазные переہдвижения. 

8. Физичесہкое воспитہание детей доہлжно быть креہативным.  

9. Одним из соہвременных нہаправлений фہизического восہпитания 

шкоہльников, вہключая обучающихся мہладшего шкоہльного возрہаста, 

является вہнедрение озہдоровительہных и сореہвновательнہых форм аэробہики, 

в частہности такиہх видов массоہвых спортиہвных напраہвлений, каہк фитнес-

аэробہика, спортہивная аэробہика, чирлидинг. 

10. Отличитеہльная особеہнность фитہнес-програہмм заключаетсہя и в 

том, что, поہмимо предметہного содерہжания, все проہграммы, 

обесہпечивающие позہнавательнуہю деятельностہь младших шہкольников, 

орہиентированہы на развитہие не тольہко предметہных, но и обہще учебных 

уہмений. 

Например, дہля обучениہя детей млہадшего шкоہльного возрہаста 

классہической аэробہике используہют фитнес программу «Классики». 

В данной проہграмме можہно использоہвать обычнہый коврик рہазмером 

1x2ہ метра, на котороہм изображеہны классикہи, или просто нہарисовать иہх 

мелом на поہлу.  

При этом детہи учатся изобрہажению простеہйших геометрہических 

фиہгур. Классہики позволہяют одновреہменно эффеہктивно разучہивать 

осноہвные шаги кہлассическоہй аэробики, небоہльшие соедہинения и 

коہмбинации, оہдновременно изучہая основы арہифметики.  

Так, наприہмер, традиہционным объہяснением тہакого шага, кہак Ви-

степ, яہвляются слеہдующие указہания педагоہга: «Ви-стеہп - шаг ноہги врозь - 

ноہги вместе, вہыполняется нہа 4 счета. Из исہходного поہложения - ноہги 

вместе, коہлени слегкہа согнуты. 1 - шہаг правой (ہлевой) впереہд-в сторону, 2 

- шہаг левой (ہправой) впереہд-в сторону, 3 - шہаг правой (ہлевой) назہад в 

исходہное положеہние, 4 - то же, что 3, но леہвой (правоہй) ногой».  
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Такие объясہнения даже с показоہм учителя вہызывают у школьников 

зہатруднения. С поہмощью игры «ہКлассики» моہжно объяснہять так: «ہВстали 

на кہлеточку 3, сہделали шаг прہавой ногой нہа клеточку 5, леہвой - на 

кہлеточку 4, вہновь правоہй, затем леہвой вернулہись на клеточہку 3». Можہно 

увеличитہь амплитуду дہвижений, нہачиная с кہлетки 2. 

С помощью кہлассиков моہжно легко обучہать детей осہновным шагہам, 

скачкаہм и подскоہкам классичесہкой аэробиہки. 

Образно-ролевые иہгры, в том чہисле разнообрہазные эмоцہионально-

обрہазные переہвоплощения: тہанцы звереہй и птиц, сہказочных героеہв, 

цветов, оہгня, воды, обہлаков, снеہжинок и т.ہд., - широہко применяہются в 

разہличных проہграммах детсہкого фитнесہа вместе с эہлементами 

кہлассическоہй аэробики, аہкробатики, трہадиционной гہимнастики и 

гہимнастики йоہгов. 

Рекомендуются сہледующие вہарианты сюہжетно-образہных игр, 

поہмогающие рہазвивать тہворческую иہнициативу детеہй, с одной стороہны, и 

двигہательные кہачества - с друہгой: 

1. Создание коہллажа из сہказок: напрہимер, встречہа Буратино, 

Крہасной Шапочہки и Колобہка. Дальше нہачинается тہворческая соہвместная 

рہабота детеہй и педагога: двигателہьное и слоہвесное состہавление ноہвой 

сказки, исہпользуя сюہжеты старыہх сказок и прہидумывая ноہвые событиہя. 

Тренинг вہключает рассہказ педагоہга, песни, музہыку, ролевое изобрہажение 

сказہки, выполнеہние физичесہких упражнеہний. Счастہливый конеہц - а это 

очеہнь важно дہля воспитаہния позитиہвного мироہвосприятия - детہи 

додумываہют сами; 

2. Создание ноہвых обстоятеہльств. Этот метоہд развивает фہантазию 

детеہй, ломает прہивычные преہдставления: оہн заключаетсہя в созданہии таких 

усہловий, при которہых знакомые героہи сказок поہпадают в ноہвые 

обстоятеہльства, фаہнтастическہие и невероہятные; 
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3. Моделирование сہказок. Вначہале необхоہдимо обучитہь школьникоہв 

составлеہнию сказки по преہдметно-схеہматической моہдели, напрہимер, 

показہать какой-то преہдмет или кہартинку, которہые должны стہать 

отправہной точкой детсہкой фантазہии [14]. 

Классическая аэробہика с мячоہм. 

При проведеہнии занятиہй с детьми 8-9ہ лет желатеہльно исполہьзовать 

не тоہлько игрушہки, но и мہячи диаметроہм 18-20 см. Вреہмя выполнеہния 

комбинہаций можно проہдлить до 1-1,5 мہин. В аэробہике с мячоہм 

рекомендуетсہя выполнятہь следующие уہпражнения дہля развитиہя 

координаہции движенہий: передачہи из одной руہки в другуہю - перед собоہй за 

спиноہй, под ногоہй, партнеру, бросہки и ловля посہле удара о поہл, броски и 

лоہвля - двумہя руками, оہдной рукой, переہкаты по поہлу, по телу. 

Упражнения с исہпользованиеہм различныہх предметоہв должны 

лоہгично сочетہаться с элеہментами клہассической аэробہики.  

Например, прہи выполненہии ви-степہа выполняетсہя бросок мہяча, 

затем стеہп-тач впраہво, мяч, уہдерживая дہвумя рукамہи, - к праہвому плечу; 

стеہп-тач влево, мہяч к левому пہлечу; при вہыполнении стеہп-тача, беہга 

можно вہыполнять отбہивы, и т.п. 

Аэробика со сہкакалкой. 

Именно блаہгодаря естестہвенным форہмам движенہий аэробикہа со 

скакаہлкой (Роуп - сہкиппинг) яہвляется одہной из самہых популярہных игр 

детеہй. Проведеہние занятиہй под музыہку значитеہльно повышہает их интерес 

к зہанятиям, а рہазличного роہда композиہции позволہяют им участہвовать в 

рہазных показہательных вہыступлениях, конкурсہах и соревہнованиях. 

Основным соہдержанием яہвляются разہличного роہда скачки, 

поہдскоки, прہыжки, выпоہлняемые со сہкакалкой иہндивидуальہно, в параہх, 

группой, а тہакже простеہйшие акробہатические эہлементы.  
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Специфика уہпражнений оہпределяетсہя также длہиной скакаہлки: 

можно исہпользовать коротہкую, длиннуہю, две длиہнных. Скакہалка, 

испоہльзуемая в этоہм виде спортہа, имеет, в отہличие от хуہдожественноہй 

гимнастиہки, ручки нہа концах, что зہначительно обہлегчает ее врہащение при 

вہыполнении сہложных элеہментов - прہыжков с двоہйным вращеہнием, 

скрестہное вращенہие и др. Оہднако при рہаботе с детہьми не искہлючается и 

возہможность прہименения вереہвочной скаہкалки без ручеہк, что более 

безоہпасно. Занہятия провоہдятся в обہычной спортہивной форме и 

кроссоہвках, которہые позволяہют избежатہь излишней нہагрузки на стоہпу 

[14]. 

Прыжки через сہкакалку слеہдует осваиہвать в слеہдующем порہядке: 

1) разучитہь подскоки, сہкачки и прочہие элементہы сначала без 

сہкакалки и без музہыкального соہпровождениہя; 

2) выполнитہь разученнہые элементہы под музыہку, постепеہнно ускоряہя 

темп; 

3) разучитہь движения со сہкакалкой без музہыки, затем поہд музыку; 

4) освоить нہавыки синхроہнного выпоہлнения двиہжений в парہах, 

группоہй; 

5) разучитہь простейшہие соединеہния без музہыки, затем поہд музыку, 

добہиваясь синہхронности исہполнения; 

6) составлہять и осваہивать комбہинации под оہпределеннуہю музыку. 

Упражнения с коротہкой скакалہкой. 

Подскоки и прہыжки с враہщением скаہкалки впереہд (Изи Джаہмп). Это 

уہпражнение достہаточно простое, естестہвенное, оно не требует вہыполнения 

доہполнительнہых упражнеہний. При осہвоении данہного элемеہнта 

применہяется целостہный метод обучеہния. 

Подскоки нہа двух ногہах с вращеہнием скакаہлки вперед и 

проہмежуточным дہвижением.  
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Упражнения иہгрового стретчہинга охватہывают все груہппы мышц, 

носہят понятные детہям названиہя (животныہх или имитہационных деہйствий) 

и вہыполняются по хоہду сюжетно-роہлевой игры, основанной нہа сказочном 

сہценарии. Нہа занятии преہдлагается иہгра-сказка, в котороہй дети 

преہвращаются в рہазличных жہивотных, нہасекомых и т.ہд., выполнہяя в такой 

форہме физичесہкие упражнеہния. С подрہажания обрہазу дети познают 

теہхнику спортہивных и таہнцевальных дہвижений и иہгр, развивہают 

творчесہкую и двигہательную деہятельность и пہамять, быстроту реہакции, 

ориеہнтировку в прострہанстве, внہимание и т.ہд.  Эффектہивность 

поہдражательнہых движениہй заключаетсہя еще и в тоہм, что через обрہазы 

можно осуہществлять чہастую смену дہвигательноہй деятельностہи из 

различہных исходнہых положенہий и с болہьшим разнообрہазием видоہв 

движении, что дہает хорошуہю физическуہю нагрузку нہа все групہпы мышц. 

Методика иہгрового стретчہинга основہана на статہичных растہяжках 

мышц теہла и сустаہвно-связочہного аппарہата рук, ноہг, позвоночہника, 

позвоہляющих преہдотвратить нہарушения осہанки и испрہавить ее, 

оہказывающих гہлубокой озہдоровительہное действہие на весь орہганизм. 

Одна из ноہвых технолоہги физичесہкого воспитہания – фитбоہл-

гимнастиہка. Фитбол – мہяч для опорہы, используеہмый в оздороہвительных 

цеہлях. В настоہящее время мہячи различہной упругостہи, размероہв, веса 

прہименяются в сہпорте, педہагогике, меہдицине. Фитбоہл развивает меہлкую 

моторہику ребенкہа, что напрہямую связаہно с развитہием интеллеہкта. Занятہия 

на фитбоہлах прекрасہно развиваہют чувство рہавновесия, уہкрепляют мہышцы 

спины и брہюшного прессہа, создают хороہший мышечнہый корсет, 

сہпособствуют форہмированию прہавильного дہыхания, форہмируют 

длитеہльно вырабہатываемый в обہычных услоہвиях навык прہавильной 

осہанки. 
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Степ – аэробہика – танцеہвальная аэробہика с примеہнением 

спеہциальных невысокиہх платформ – стеہпов (высотой – 10сہм, длиной – 40, 

шہириной – 20; вہысотой ножہики- 7 и шہириной – 4сہм). Высота стуہпеньки 

опреہделяется с поہмощью тестہа: Ребенок доہлжен: 

1. Безбоязہненно поднہиматься на стуہпеньку 

2. Заскакиہвать на нее с леہгкостью 

3. Спускатہься с доскہи с помощьہю одного шہага 

4. Стоять нہа ней увереہнно 

Ряд програہмм можно и нуہжно проводہить совместہно с девочہками и 

малہьчиками. Боہльшое значеہние имеет прہавильный поہдбор музыкہального 

соہпровождениہя.  

При проведеہнии занятиہй необходиہмо соблюдатہь ряд правہил: 

1. после интеہнсивной физہической наہгрузки недоہпустима резہкая 

останоہвка - это моہжет привестہи к головоہкружению и дہаже потере 

созہнания, к тہак называеہмому гравитہационному шоہку; 

2. недопустиہм резкий переہход от бегہа к занятиہям лежа на поہлу - это 

моہжет вызватہь неблагопрہиятную реаہкцию органہизма в перہиод быстроہго 

роста, особеہнно у детеہй со слабоہй физическоہй подготовہленностью, 

иہмеющих откہлонения в состоہянии здороہвья, в перہвую очередہь 

сердечнососуہдистой систеہмы; 

3. не рекомеہндуется резہко менять иہнтенсивностہь выполненہия и 

характер уہпражнений - переہход должен бہыть плавныہм. В связи с этہим 

после аہктивных частеہй урока слеہдует выполہнять так нہазываемую зہаминку: 

наہпример, посہле скачков и поہдскоков переہйти к выпоہлнению базоہвых 

шагов кہлассическоہй аэробики. 
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ГЛАВА 2. МЕТОДЫ И ОہРГАНИЗАЦИЯ ИССہЛЕДОВАНИЯ 

2.1. Методہы исследовہания 

 

Для сбора, обрہаботки и аہнализа данہных исследоہваний мы 

исہпользовали сہледующие метоہды: 

1. теоретические: анализ и обобщение литерہатурных источہников;  

2. эмпирические: наблюдение, пеہдагогическое тестہирование, 

педагогичесہкий эксперہимент;  

3. статистические: шкалироваہние, ранжироہвание; 

4. методы матеہматической стہатистики. 

1. Теоретичесہкий анализ и обобہщение литерہатурных источہников 

Анализ научہно-методичесہкой литературہы позволил вہыявить 

состоہяние изучаеہмого вопросہа с позициہи современہных требовہаний, 

полоہжений и взہглядов. Изучеہнию были поہдвергнуты учебہники, учебہные 

пособиہя, научно-ہметодическہие статьи, в которہых освещалہись вопросہы 

развития гہибкости среہдствами фитہнеса.  

Теоретический аہнализ литерہатурных источہников проводился с 

цеہлью изученہия накоплеہнной инфорہмации по преہдложенной теہме. 

Большое внہимание мы уہделяли изучению недостаточности использовہания 

современнہых средств, метоہдов и техноہлогий оргаہнизации проہведения 

внеہклассных фہитнес занятہий, учитывہающих индиہвидуальные особеہнности 

обучہающихся.   

2.Эмпирические методы. 

Наблюдение. 

Педагогическое нہаблюдение – это организоہванный анаہлиз и оценہка 

учебно-треہнировочного проہцесса без вہмешательстہва в его течеہние. 

Педагоہгическое нہаблюдение кہак метод иссہледования преہдставляет собоہй 

целенапрہавленное восہприятие каہкого-либо пеہдагогическоہго явления, с 
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поہмощью котороہго исследоہватель получہает конкретہный фактичесہкий 

материہал или данہные.  

Педагогическое тестہирование. 

Тестирование – это стہандартизироہванный метоہд, используеہмый для 

изہмерения разہличных харہактеристик отہдельных лиہц. Часто оہно являетсہя 

наименее труہдоемким способоہм получить сہведения об объеہктивных 

даہнных или субъеہктивных позہициях. 

В данной рہаботе тестہирование проводилось с целью проہверки 

рабочеہй гипотезы, аہпробации и оہпределения эффеہктивности комплекса 

вہнеурочных фитнес занятий направленного на развитہие гибкостہи у 

обучаюہщихся 9-11 лет во внеурочное время. 

В ходе эксہперимента бہыли проведеہны контролہьные испытہания. 

Испытہания провоہдились с цеہлью опредеہления текуہщего уровнہя развития 

гہибкости у обучہающихся в эہкспериментہальной и коہнтрольной груہппах. 

Тестирование проہводилось в вہиде контроہльных испытہаний. Цельہю 

контрольہных испытаہний являлосہь: определеہние уровня рہазвития гибہкости 

у обучہающихся 9-11 лет нہа данном этہапе. Основными пеہдагогическہими 

тестамہи для оценہки подвижностہи различныہх суставов сہлужат простеہйшие 

контроہльные упраہжнения [20], представленные в Таблице 2. 

Таблица 2 

Тесты и коہнтрольные уہпражнения дہля определеہния уровня рہазвития 

гибہкости 

№

№ 

Наименование 

тестہа или 

контроہльного 

упрہажнения 

Описание тестہа или контроہльного 

упрہажнения 

Критери

й оہценки 

1 «Наклон впереہд в 

седе» 

испытуемый в поہложении сеہда на полу, ноہги 

разведеہны примерно нہа 30 см, руہки вверх, 

пہятки распоہложены на горہизонтальноہй 

линии, перہпендикуляроہм к ее сереہдине 

см 
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положеہна линейка иہли сантиметроہвая лента. 

Зہанимающийсہя наклоняетсہя вперед не 

сہгибая колеہней и опусہкает пальцہы на 

измерہительное устроہйство. 

2  «Мостик» показатель гہибкости позہвоночного стоہлба. 

Измерہяется расстоہяние от пятоہк до 

кончиہков пальцеہв рук испытуеہмого. Чем 

меہньше расстоہяние, тем вہыше уровенہь 

гибкости, и нہаоборот. 

см 

3 «Отведение руہк 

назад леہжа на 

животе» 

 испытуемыہй лежит на жہивоте, рукہи с 

гимнастہической паہлкой вверх, поہднимает 

руہки максимаہльно вверх – нہазад, 

подбороہдок зафиксہирован на поہлу, 

измеряетсہя расстоянہие от пола до коہнчиков 

палہьцев по перہпендикуляру в сہантиметрах. 

см 

4 «Махи ногоہй в 

разных 

нہаправленияہх, 

стоя у оہпоры» 

стоя у опорہы боком, исہпытуемый вہыполняет 

по 3 – 5 мہахов впереہд, в стороہну и назад, 

оہценка угла поہдъема ноги проہизводится 

вہизуально. То же вہыполнить друہгой ногой. 

см 

 

Техника выہполнения уہпражнений преہдставлена в Прہиложении 1. 

Контрольные цہифры по уроہвням развитہия гибкостہи представہлены в 

Приложении 2.  

Педагогический эہксперимент. 

Педагогический эہксперимент – специалہьно организуеہмое 

исследоہвание, проہводимое с цеہлью выяснеہния эффектہивности прہименения 

теہх или иных метоہдов, средстہв, форм, вہидов, приеہмов и новоہго 

содержаہния обученہия и тренироہвки.  

Педагогический эہксперимент проہводился с цеہлью выявлеہния 

эффектہивности составленного коہмплекса внеурочных фہитнес занятہий, 

направленного нہа развитие гہибкости у обучہающихся 9-11 лет. 

3. Статистические методы. 

Шкалирование.  

Шкала – это среہдство фиксہации резулہьтатов измереہния свойстہв 

объектов путеہм упорядочہивания их в оہпределеннуہю числовую сہистему, в 
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котороہй отношение меہжду отдельہными резулہьтатами вырہажено в 

соотہветствующиہх числах.  

Шкалирование — это оперہация упоряہдочивания исہходных 

эмпہирических дہанных путеہм перевода иہх в шкальнہые оценки.  

Ранжирование. 

Ранжирование (рہанговая оцеہнка) – расہположение собрہанных даннہых 

в опредеہленной посہледовательہности (в порہядке убываہния или нарہастания 

каہких-то покہазателей) и соотہветственно оہпределение местہа в этом ряду 

кہаждого иссہледуемого. 

4. Методы мہатематичесہкой статистہики  

Для выявлеہния достоверہности получеہнных данныہх, нами быہл 

использоہван метод мہатематичесہкой обработہки статистہических даہнных, в 

частہности, испоہльзовался t-ہкритерий Стہьюдента. 

 

2.2. Органہизация иссہледования 

 

Исследовательская рہабота была орہганизована нہа базе 

Муниципального бہюджетного обہщеобразоватеہльного учреہждения 

«Среہдняя школа № 53ہ» г. Красноярсہка. 

Экспериментальная вہыборка состہавила: 36 обучающихсہя 9-11 лет 

(18 человек - эہкспериментہальная груہппа и 18 - контролہьная), посещающہих 

внеклассные фитнес заہнятия. Для проведеہния педагоہгического 

эہкспериментہа были взятہы две, зарہанее сформہированных посہписочно 

группы обучающихся 9-11 лет дہля участия в учебہно-тренироہвочной 

деятеہльности в сеہкциях фитнесہа.  

Контрольная груہппа занимаہлась по обہщепринятой проہграмме 

физہической куہльтуры в шہколе. Занятہия экспериہментальной груہппы 
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проходہили по разрہаботанной проہграмме фитہнес занятиہй направлеہнной на 

разہвитие гибкостہи у обучаюہщихся 9-11 лет во внеклассное время.  

Исследование проہводилось в трہи этапа: 

1 этап – (сеہнтябрь 2018 – ноябрь 2018 гг.), задہачи котороہго – анализ 

нہаучно-метоہдической лہитературы по теہме исследоہвания;  

2 этап – (ноябрь 2018 – март 2019 гг.), цеہлью котороہго являетсہя:  

-определение уроہвня развитہия гибкости у обучہающихся 9-11 лет в 

коہнтрольной и эہкспериментہальной груہппе на начہальном этаہпе 

экспериہмента; 

- составленہие и реализہация комплеہкса внеурочہных фитнес зہанятий 

напрہавленного нہа развитие гہибкости у обучہающихся 9-11 лет. 

3 этап – (март 2019 – маہй 2019 гг.) – осуществлялось проہведение 

контрольноہго диагностہического тестہирования дہля определеہния 

эффектہивности составленного коہмплекса; 

-обработка и иہнтерпретацہия полученہных результہатов исслеہдования. 

Деятельность исہпытуемых протекала в атہмосфере 

коہнфиденциалہьности и прہи полном отсутстہвии оценочہного отношеہния со 

стороہны экспериہментатора. 

Для опредеہления динаہмики развитہия гибкостہи у обучаюہщихся 9-11 

лет бہыл использоہван сравнитеہльный метоہд, который позہволяет сраہвнить 

показہатели контроہльной и эксہперименталہьной групп. Сہделать вывоہды о 

том, кہак специально поہдобранные упражнения вہлияют на уроہвень 

развитہия гибкостہи у обучающихся 9-11 лет, и сопостہавить резуہльтаты 

перہвоначальныہх данных с поہлученными резуہльтатами посہле реализаہции 

программы фہитнес занятہий направлеہнной на разہвитие гибкостہи у 

обучаюہщихся 9-11 лет во внеклассное время.   
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ГЛАВА 3. ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ОہБОСНОВАНИЕ И 

ОہЦЕНКА ЭФФЕہКТИВНОСТИ ИСہПОЛЬЗОВАНИہЯ КОМПЛЕКСہА 

ВННЕУРОЧہНЫХ ФИТНЕС ЗہАНЯТИЙ НАПہРАВЛЕННОГО НہА 

РАЗВТИЕ ГہИБКОСТИ У ОہБУЧАЮЩИХСЯ 9-11 ЛہЕТ  

3.1. Экспериментальное обосہнование исہпользованиہя 

составлеہнного компہлекса внеурочہных фитнес зہанятий напрہавленного 

на развитہие гибкостہи у обучаюہщихся 9-11 лет 

 

Основной цеہлью комплекса является рہазвитие гибہкости у 

обучہающихся 9-11 лет во внеурочное время на фитнес зہанятиях. 

Программа преہдназначена дہля работы с детہьми 9-11 лет; 

оہптимальная чہисленность груہппы: 10-15 человек; проہдолжительностہь 

занятий – 30-40 минут; периодичность зہанятий - 3 рہаза в недеہлю.  

Для того чтобہы результат бہыл устойчиہвым, необхоہдимо, чтобہы 

работа в дہанном напрہавлении носہила не эпизоہдический, а сہистемный, 

коہмплексный хہарактер. В протہивном случہае эффект буہдет нестойہким. 

Основные прہинципы, на которہых строитсہя взаимодеہйствие с 

обучہающимся: 

- уважителہьное отношеہние к личностہи ребёнка; 

- положитеہльное внимہание к внутреہннему миру ребёہнка; 

- безоценочہное восприہятие личностہи ребёнка, прہинятие его в цеہлом; 

- сотрудничестہво с ребёнہком - оказہание конструہктивной поہмощи в 

отреہагировании пробہлемных ситуہаций. 

Основная иہдея фитнесہа заключаетсہя в том, чтобہы каждый чеہловек 

имел хороہшую физичесہкую подготоہвку, владеہл мышечной 

вہыносливостہью, силой, коорہдинацией, бہыстротой, гہибкостью. В 

нہастоящее вреہмя фитнес иہмеет множестہво направлеہний.  
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Каждое занہятие комплекса состоит из 4 бہлоков и включает в себہя 

упражненہия различных форм фитнесہа:  

- общеразвивающие уہпражнения (Таблица 4),  

- стретчинг (Тہаблица 3), 

- степ-аэробика (Таблица 5),  

- базовая аэробہика (Таблица 6).  

Подробное оہписание комплекса представлеہно в Прилоہжении 3. 

Холодов Ж.ہК. писал, что сہпецифическہими средстہвами воздеہйствия 

на гہибкость явہляются физہические упрہажнения, прہи выполненہии которых 

аہмплитуда дہвижения доہводится до иہндивидуальہно возможноہго 

максимуہма, не приہводящего к поہвреждениям. Тہакие упражہнения принято 

назہывать - упражнениہя на растяہгивание. 

Во время зہанятий слеہдует придерہживаться сہледующих прہавил: 

- любая тренироہвка должна нہачинаться с рہазминки; 

- все действиہя нужно выہполнять плہавно и в меہдленном теہмпе; 

- в процессе вہыполнения уہпражнений пеہдагог должеہн следить зہа 

осанкой детеہй; 

- Педагог доہлжен следитہь за дыханہием обучаюہщихся, чтобہы оно 

было роہвным и споہкойным. 

 

3.2. Оценкہа эффективہности испоہльзования комплекса 

вہнеурочных фитнес занятий нہаправленного на развитہие гибкостہи у 

обучаюہщихся 9-11 лет  

 

Эффективность проہцесса развития гہибкости у обучہающихся 9-11 лет 

оцениваласہь посредстہвом сравнениہя показатеہлей уровня разہвития 

гибкостہи детей контроہльной и эксہперименталہьной групп до и посہле 

проведеہния эксперہимента. 
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На начальноہм этапе быہли проведеہны контролہьные измереہния уровня 

рہазвития гибہкости в коہнтрольной и эہкспериментہальной груہппах. 

Резуہльтаты измереہния предстہавлены в Тہаблицах 7 и 8 соотہветственно. 

  Таблица 7 

Уровень разہвития гибкостہи контрольной груہппы до реализаہции 

комплекса вہнеурочных фитнес занятий нہаправленного на развитہие 

гибкостہи у обучаюہщихся 9-11 лет  

  

№ 

  
ФИ 

Уровень 

разہвити

я 

гибкостہ

и 

Тестовое зہадание 

Гибкость 

позہвоночника 

вہперед 

(наклон в сеہде) 

Гибкость 

позہвоночника 

нہазад 

(мостик) 

Подвижность 

пہлечевых сустہавов 

(отведение руہк 

назад леہжа на 

животе) 

Подвижность 

тہазобедреннہых 

суставоہв 

(махи ногоہй в 

разных 

нہаправленияہх, стоя 

у оہпоры) 

Рез

уль

тат, 

сہм 

Уровень 

гибہкост

и 

Резуль

тат сہм 

Уровень 

гибہкост

и 

Резуль

тат сہм 

Уровен

ь 

гибہкост

и 

Резул

ьтат 

сہм 

Уровень 

гибہкости 

1 Т.М Средний 2 Низкий 57 Средний 32 Средний 90 Средний 

2 А.Н. Средний 3 Средний 59 Средний 19 Низкий 90 Средний 

3 Р.В. Средний 15 Высокий 52 Низкий 39 Средний >90 Низкий 

4 Л.Т. Низкий 12 Средний 51 Низкий 26 Низкий 90 Средний 

5 Ш.К Средний 14 Средний 35 Средний 42 Средний >90 Низкий 

6 В.Л. Высокий 16 Высокий 28 Высокий 42 Средний <90 Высокий 

7 В.О. Низкий 5 Низкий 37 Средний 30 Низкий 90 Средний 

8 С.А. Низкий 7 Низкий 51 Низкий 45 Средний >90 Низкий 

9 У.Ю. Низкий 12 Средний 55 Низкий 26 Низкий 90 Средний 

10 К.Д. Низкий 2 Низкий 56 Средний 33 Средний >90 Низкий 

11 У.А. Низкий 6 Средний 61 Низкий 17 Низкий >90 Низкий 

12 К.А. Средний 15 Высокий 43 Средний 44 Средний 90 Средний 

13 К.К. Низкий 12 Средний 40 Средний 28 Низкий >90 Низкий 

14 М.В. Низкий 5 Низкий 51 Низкий 45 Средний >90 Низкий 

15 Ш.А. Низкий 3 Низкий 54 Низкий 27 Низкий >90 Низкий 

16 И.Е. Низкий 13 Средний 42 Средний 29 Низкий >90 Низкий 

17 К.Е. Средний 17 Высокий 37 Средний 47 Средний 90 Средний 

18 З.А. Низкий 5 Низкий 49 Средний 30 Низкий 90 Средний 

Среднее знہачение: 9 48 33 >90 
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Из Таблицы 7 вہидно, что по 33,3% контроہльной групہпы имеют 

среہдний уровень и 61,1% - низкий уроہвень развитہия гибкости и лہишь 5,6% 

высокий уроہвень, данные преہдставлены на Рисунке 1. 
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Рис.1. Распределеہние выборочہной совокуہпности детеہй контрольہной группы по уроہвням 

развитہия гибкостہи до экспериہмента 

 

В Таблице 8 преہдставлены резуہльтаты тестہирования 

эہкспериментہальной груہппы на начہальном этаہпе экспериہмента. 

Таблица 8 

Уровень разہвития гибкостہи эксперимеہнтальной груہппы до 

реаہлизации комплекса вہнеурочных фитнес занятий нہаправленноہй на 

развитہие гибкостہи у обучаюہщихся 9-11 лет  

№ ФИ 

Уровень 

разہвития 

гибкостہи 

Тестовое зہадание 

Гибкость 

позہвоночника 

вہперед 

(наклон в сеہде) 

Гибкость 

позہвоночника 

нہазад 

(мостик) 

Подвижность 

пہлечевых сустہавов 

(отведение руہк 

назад леہжа на 

животе) 

Подвижность 

тہазобедреннہых 

суставоہв 

(махи ногоہй в 

разных 

нہаправленияہх, 

стоя у оہпоры) 

Рез

уль

тат

, сہм 

Уровень 

гибہкост

и 

Резул

ьтат 

сہм 

Уровень 

гибہкост

и 

Резул

ьтат 

сہм 

Уровень 

гибہкост

и 

Рез

уль

тат 

сہм 

Уровень 

гибہкости 

1 Б.Ю. Низкий 0 Низкий 56 Средний 33 Средний >90 Низкий 

2 В.А. Низкий 4 Средний 61 Низкий 17 Низкий >90 Низкий 

3 С.К. Средний 16 Высокий 43 Средний 43 Средний 90 Средний 
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4 Л.Т. Низкий 12 Средний 39 Средний 28 Низкий >90 Низкий 

5 Ж.В. Низкий 5 Низкий 51 Низкий 44 Средний >90 Низкий 

6 Г.В. Низкий 3 Низкий 54 Низкий 27 Низкий >90 Низкий 

7 Ф.Т. Низкий 13 Средний 42 Средний 29 Низкий >90 Низкий 

8 В.В. Средний 17 Высокий 38 Средний 47 Средний 90 Средний 

9 Б.Э. Низкий 5 Низкий 49 Средний 30 Низкий 90 Средний 

10 М.У. Средний 3 Низкий 57 Средний 32 Средний 90 Средний 

11 З.А. Средний 4 Средний 59 Средний 19 Низкий 90 Средний 

12 П.А. Средний 15 Высокий 52 Низкий 39 Средний >90 Низкий 

13 К.Е. Низкий 12 Средний 50 Низкий 26 Низкий 90 Средний 

14 Л.Т. Средний 15 Средний 35 Средний 42 Средний >90 Низкий 

15 Ш.А. Средний 13 Средний 27 Высокий 42 Средний <90 Высокий 

16 М.А. Низкий 5 Низкий 37 Средний 30 Низкий 90 Средний 

17 Д.С. Низкий 7 Низкий 50 Низкий 45 Средний >90 Низкий 

18 Р.П. Низкий 12 Средний 55 Низкий 26 Низкий 90 Средний 

Среднее знہачение: 9 48 33 >90 

 

По данным, преہдставленныہм в Таблице 8, мہы видим, что 61,1% 

обучающиہхся имеет нہизкий уровеہнь развитиہя гибкости, а 38,9% детей – 

средний уроہвень. Детеہй с высокиہм уровнем рہазвития гибہкости в 

эксہперименталہьной группе не вہыявлено. Дہанные предстہавлены на Рисунке 

2. 
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Рис.2. Распределеہние выборочہной совокуہпности детеہй эксперимеہнтальной груہппы по 

уроہвням развитہия гибкостہи до экспериہмента 
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Сравнивая резуہльтаты контроہльной и эксہперименталہьной групп, мہы 

видим, что в обеих группах большее коہличество детеہй имеет низہкий 

уровенہь развития гہибкости – 61,1%. Данные преہдставлены нہа Рисунке 3. 
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Рис.3. Расہпределение вہыборочной соہвокупности детеہй контрольной и 

экспериментальной груہпп по уровہням развитہия гибкостہи до экспериہмента 

 

Для опредеہления эффеہктивности комплекса вہнеурочных фитнес 

занятий нہаправленного на развитہие гибкостہи у обучаюہщихся 9-11 лет бہыл 

проведеہн контрольہный срез уроہвня развитہия гибкостہи в контроہльной и 

эксہперименталہьных группہах, результہаты предстہавлены в Тہаблице 9. 

Таблица 9 

Уровень разہвития гибкостہи контрольہной группы посہле реализаہции 

комплекса 

  

ФИ 

Уровень 

разہвития 

гибкостہи 

Тестовое зہадание 

№ 

Гибкость 

позہвоночника 

вہперед 

(наклон в сеہде) 

Гибкость 

позہвоночника 

нہазад 

(мостик) 

Подвижность 

пہлечевых сустہавов 

(отведение руہк 

назад леہжа на 

животе) 

Подвижность 

тہазобедреннہых 

суставоہв 

(махи ногоہй в 

разных 

нہаправленияہх, 

стоя у оہпоры) 

  

Рез

уль

тат, 

сہм 

Уровень 

гибہкост

и 

Резу

льта

т сہм 

Уровень 

гибہкост

и 

Резуль

тат сہм 

Уровен

ь 

гибہкост

и 

Резу

льта

т сہм 

Уровень 

гибہкости 

1 Т.М Средний 4 Низкий 55 Средний 33 Средний 90 Средний 
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2 А.Н. Средний 6 Средний 57 Средний 21 Низкий 90 Средний 

3 Р.В. Средний 16 Высокий 49 Средний 39 Средний >90 Низкий 

4 Л.Т. Средний 12 Средний 48 Средний 28 Низкий 90 Средний 

5 Ш.К Средний 17 Высокий 33 Средний 44 Средний >90 Низкий 

6 В.Л. Высокий 16 Высокий 27 Высокий 42 Средний <90 Высокий 

7 В.О. Средний 7 Средний 35 Средний 31 Низкий 90 Средний 

8 С.А. Низкий 7 Низкий 50 Низкий 46 Средний >90 Низкий 

9 У.Ю. Низкий 12 Средний 53 Низкий 28 Низкий 90 Средний 

10 К.Д. Низкий 2 Низкий 56 Средний 33 Средний >90 Низкий 

11 У.А. Низкий 6 Средний 61 Низкий 17 Низкий >90 Низкий 

12 К.А. Средний 15 Высокий 43 Средний 44 Средний 90 Средний 

13 К.К. Низкий 12 Средний 40 Средний 28 Низкий >90 Низкий 

14 М.В. Низкий 5 Низкий 51 Низкий 45 Средний >90 Низкий 

15 Ш.А. Низкий 3 Низкий 54 Низкий 27 Низкий >90 Низкий 

16 И.Е. Низкий 13 Средний 42 Средний 29 Низкий >90 Низкий 

17 К.Е. Средний 17 Высокий 37 Средний 47 Средний 90 Средний 

18 З.А. Низкий 5 Низкий 49 Средний 30 Низкий 90 Средний 

Среднее знہачение: 10 47 34 >90 

Анализируя резуہльтаты контроہльной групہпы до и посہле реализаہции 

комплекса, мы прихоہдим к вывоہду о том, что коہличество исہпытуемых с 

вہысоким уроہвнем развитہия гибкостہи осталось неہизменным –1 чеہловек 

(11,1%). Коہличество обучہающихся со среہдним уровнеہм увеличилосہь с 

33,3% до 44,4%, а количестہво школьников с нہизким уровہнем развитہия 

гибкостہи сократилосہь с 61,1% до 50%. Наглядно резуہльтаты преہдставлены 

нہа Рисунке 4. 
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Рис.4. Расہпределение вہыборочной соہвокупности детеہй контрольہной группы по уроہвням 

развитہия гибкостہи до и посہле эксперимента 

На следующеہм этапе иссہледования проہводился анہализ резулہьтатов 

эксہперименталہьной группہы до и посہле реализаہции комплекса вہнеурочных 

фитнес занятий нہаправленноہй на развитہие гибкости у обучہающихся 9-11 

лет.  

Таблица 10 

Уровень разہвития гибкостہи эксперимеہнтальной груہппы после реہализации 

комплекса 

№ ФИ 

Уровень 

разہвити

я 

гибкостہ

и 

Тестовое зہадание 

Гибкость 

позہвоночника 

вہперед 

(наклон в сеہде) 

Гибкость 

позہвоночника 

нہазад 

(мостик) 

Подвижность 

пہлечевых 

сустہавов 

(отведение руہк 

назад леہжа на 

животе) 

Подвижность 

тہазобедреннہых 

суставоہв 

(махи ногоہй в 

разных 

нہаправленияہх, 

стоя у оہпоры) 

Рез

уль

тат

, сہм 

Уровень 

гибہкост

и 

Резул

ьтат 

сہм 

Уровень 

гибہкост

и 

Резу

льта

т сہм 

Уровень 

гибہкост

и 

Резу

льта

т сہм 

Уровень 

гибہкости 

1 Б.Ю. Средний 4 Средний 52 Средний 39 Средний 90 Средний 

2 В.А. Средний 7 Средний 57 Средний 23 Средний >90 Низкий 

3 С.К. Средний 18 Высокий 40 Средний 48 Средний 90 Средний 

4 Л.Т. Средний 16 Высокий 35 Средний 34 Средний >90 Низкий 

5 Ж.В. Средний 8 Средний 47 Средний 50 Высокий 90 Средний 

6 Г.В. Средний 6 Средний 51 Низкий 33 Средний >90 Низкий 

7 Ф.Т. Средний 15 Высокий 35 Средний 34 Средний >90 Низкий 

8 В.В. Высокий 17 Высокий 34 Средний 52 Высокий <90 Высокий 

9 Б.Э. Средний 8 Средний 45 Высокий 34 Средний <90 Высокий 

10 М.У. Средний 3 Низкий 57 Средний 32 Средний 90 Средний 

11 З.А. Средний 4 Средний 59 Средний 19 Низкий 90 Средний 

12 П.А. Высокий 15 Высокий 45 Высокий 39 Средний 90 Средний 

13 К.Е. Средний 15 Средний 50 Низкий 26 Низкий 90 Средний 

14 Л.Т. Средний 15 Средний 35 Средний 42 Средний >90 Низкий 

15 Ш.А. Средний 15 Средний 27 Высокий 42 Средний <90 Высокий 

16 М.А. Низкий 5 Низкий 37 Средний 30 Низкий 90 Средний 

17 Д.С. Средний 10 Средний 50 Низкий 45 Средний >90 Низкий 

18 Р.П. Низкий 12 Средний 55 Низкий 26 Низкий 90 Средний 

Среднее знہачение: 
11 45 36 90 
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Сравнивая резуہльтаты эксہперименталہьной группہы до и посہле 

реализаہции комплекса вہнеурочных фитнес занятий нہаправленноہй на 

развитہие гибкостہи у обучаюہщихся 9-11 лет, преہдставленныہх на Рисунہке 5, 

мы вہидим значитеہльные измеہнения по уроہвням развитہия гибкостہи.  

После реалہизации комплекса в экспериہментальной груہппе появилہись 

дети с вہысоким уроہвнем развитہия гибкости (11,1%). Увеличилосہь 

количестہво обучающہихся, имеюہщих средниہй уровень рہазвития гибہкости с 

38,9% до 77,8%, резко соہкратилось коہличество детеہй с низким уроہвнем 

развитہия гибкостہи: с 61,1% до 11,1%. 
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Рис.5. Расہпределение вہыборочной соہвокупности детеہй эксперимеہнтальной груہппы по 

уроہвням развитہия гибкостہи до и посہле экспериہмента 

Сравнивая резуہльтаты контроہльной и эксہперименталہьной групп 

после реаہлизации эксہперимента, мы видим, что в эксперимеہнтальной 

груہппе большее количество обучہающихся имеет среہдний уровеہнь развитиہя 

гибкости – 77,8%, а в коہнтрольной груہппе средниہй уровень иہмеют 44,4% 

детеہй. В эксперимеہнтальной груہппе 11,1% испытуемых с вہысоким 

уроہвнем развитہия гибкостہи, а в контролہьной - 5,6%. В контрольہной группе 

преобہладают обучہающиеся с нہизким уровہнем развитہия гибкостہи – 50%, в 
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эہкспериментہальной груہппе это коہличество состہавляет 11,1%. Данные 

преہдставлены нہа Рисунке 6. 
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Рис.6. Расہпределение вہыборочной соہвокупности детеہй контрольہной и 

эксперہиментальноہй групп по уроہвням развитہия гибкостہи после эксہперимента 

 

Для опредеہления эффеہктивности состہавленного коہмплекса 

внеурочہных фитнес зہанятий, направленного нہа развитие гہибкости у 

обучہающихся 9-11 лет, был опреہделен прирост гہибкости в проہцентах и 

оہпределен уроہвень достоہверности рہазличий t-критерием Стہьюдента. 

Дہанные предстہавлены в Тہаблице 11. 

Таблица 11 

Прирост физہических поہказателей, коэффہициэнт достоہверности t-

критерий Стہьюдента в коہнтрольной и эہкспериментہальной груہппах по 

итоہгам эксперہимента 

№ Гибкость Тестирование 

Прирост, в % t-

критерий 

Стہьюдент

а 

Контрольн

ая груہппа 

Экспериментальна

я груہппа 

1 
Гибкость 

позہвоночника 

вہперед 

«Наклон впереہд 

в седе» 
11 22 Р>0,05 
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2 
Гибкость 

позہвоночника 

нہазад 

 «Мостик» 2 6 Р>0,05 

3 
Подвижность 

пہлечевых 

сустہавов 

«Отведение руہк 

назад леہжа на 

животе» 

3 9 Р>0,05 

4 
Подвижность 

тہазобедреннہы

х суставоہв 

«Махи ногой в 

рہазных 

напрہавлениях, 

стоя у оہпоры» 

0 2 Р>0,05 

 

Темпы приростہа в эксперہиментальноہй группе бہыли значитеہльно 

выше, чеہм в контроہльной, что поہдтверждает мہнение о тоہм, что 

испоہльзование в проہцессе внеурочных занятий сہпециальной проہграммы, 

осہнованной нہа средстваہх фитнеса, позہволит развہить гибкостہь 

обучающиہхся 9-11 лет. 

Между обучہающимися 9-11 лет в контрольہной и эксперہиментальноہй 

группах суہществуют достоہверные разہличия по уроہвню развитہия гибкостہи 

на уровне Р>0,05. Полученное рہаспределенہие статистہических 

харہактеристик позہволяет делہать вывод о норہмальном расہпределении 

резуہльтатов по всеہм исследуеہмым показатеہлям физичесہкой 

подготоہвленности. 

Таким образоہм, следует отہметить полоہжительное вہлияние фитہнес 

занятиہй на развитہие гибкости обучہающихся 9-11 лет. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

По результہатам исслеہдования быہли сделаны сہледующие вہыводы: 

1. Анализ   нہаучно-метоہдической   лہитературы   поہказал, что 

гہибкость явہляется однہим из важнеہйших для чеہловека физہических качестہв. 

Младший шкоہльный возрہаст являетсہя наиболее бہлагоприятнہым периодоہм 

для развہития физичесہких качестہв, в том чہисле и гибہкости. 

Недостаточное исہпользование соہвременных среہдств, метоہдов и 

техноہлогий оргаہнизации проہведения внекласснہых фитнес зہанятий, 

учہитывающих индивидуаہльные особеہнности обучающихсہя является 

актуальной проблемой физической куہльтуры и сہпорта.   

2. Для развития гибкости у обучہающихся 9-11 лет был составлен 

коہмплекс внеурочہных фитнес заہнятий.  

Каждое занہятие комплекса состоит из 4 бہлоков и вкہлючает в себہя 

упражненہия различнہых форм фитہнеса: общеразвивающие уہпражнения, 

стретчہинг, степ-аэробика, бہазовая аэробہика. 

Для опредеہления эффективностہи комплекса вہнеурочных фитнес 

занятий нہаправленного на развитہие гибкостہи у обучаюہщихся 9-11 лет 

бہыло проведено 2 контрольнہых среза уровня разہвития гибкостہи в 

контроہльной и эксہперименталہьных группہах. 

3. По резуہльтатам пеہдагогическоہго экспериہмента темпы приростہа в 

эксперہиментальноہй группе бہыли значитеہльно выше, чеہм в контроہльной. 

Прирост по поہказателям гہибкости позвоночника вہперед («Наклон впереہд в 

седе») в контроہльной групہпе составиہл 11%, а в эہкспериментہальной 22%. 

Прирост по показателہям гибкости позвоночнہика назад («Мостик») в 

коہнтрольной груہппе составہил 2%, а в эہкспериментہальной груہппе - 6%. 
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Прирост по поہказателям подвижности плечевых сустہавов 

(«Отведение руہк назад леہжа на животе») в контроہльной групہпе составиہл 

3%, в эксہперименталہьной - 9%. 

В контрольہной группе по поہказателю «Подвижность тہазобедреннہых 

суставоہв» («Махи ногоہй в разных нہаправленияہх, стоя у оہпоры») прирост 

состہавил 0%, а в эہкспериментہальной - 2%. 

Таким образоہм, выдвинутое предположение о тоہм, что 

испоہльзование в проہцессе внеурочных занятий сہпециального комплекса, 

основанного на средстہвах фитнесہа, позволит рہазвить гибہкость 

обучہающихся 9-11 лет нہашло отражеہние в резуہльтатах эксہперимента, а, 

сہледовательہно, гипотезہа нашего иссہледования поہдтвердиласہь. 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

Приложение 1 

Техника выہполнения коہнтрольных уہпражнений нہа определеہние 

уровня рہазвития гибہкости 
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Приложение 2 

Учебные норہмативы по фہизической культуре (развитие гибкости) 

№ Направленность 

зہадания 

Тестовое зہадание Уровни разہвития гибкостہи 

Высокий Средний Низкий 

Мал. Дев. Мал. Дев. Мал. Дев. 

1 Гибкость позہвоночника 

вہперед 

Наклон впереہд в седе, сہм 10 15 5 10 0 5 

2 Гибкость позہвоночника 

нہазад 

«Мост», см 45 30 55 40 60 50 

3 Подвижность пہлечевых 

сустہавов 

Отведение руہк назад леہжа на 

животе, сہм 

40 50 30 40 20 30 

4 Подвижность 

тہазобедреннہых суставоہв 

Махи ногой в рہазных 

напрہавлениях, стоہя у опоры 

<90º <90º 90º 90º >90º >90º 

 

Приложение 3 

Программа фитнес занятий нہаправленноہй на развитہие гибкостہи 

у обучаюہщихся 9-11 лет во внеклассноевремя. 

Таблица 3 

Комплекс стретчہинг упражнеہний 

№ Упражнение Дозировка 

1 Встать пряہмо, ноги неہмного расстہавить и слеہгка согнутہь в 

коленяہх. Сначала поہднять вверہх одну руку и потہянуться зa 

вообрہажаемым преہдметом. Затеہм руку свобоہдно «уронитہь» 

вниз. То же сہамое выполہнить другоہй рукой. Гоہлова чуть 

зہапрокинута. 

6 раз 

2 Встать пряہмо, ноги нہа ширине пہлеч, левая руہка на поясе. Прہавой 

рукой обہхватить гоہлову и накہлонить ее вہправо. Зафہиксировать 

это поہложение 10-20ہ секунд. Отہдохнуть 10 cеہкунд. 

8 раз для 

кہаждой руки 

3 Стать спиноہй к стене, оہпираясь лаہдонями о стеہну. Медленہно 

присестہь, скользя пہальцами по стеہне. Следитہь за тем, чтобہы 

спина остہавалась прہямой. Фиксہировать эту позу 10-20ہ секунд. 

4-6 раз 

4 Сделать выہпад вперед, нہа правую ноہгу, левую отہвести в 

стороہну, за праہвую. Левая руہка - за гоہловой, праہвая - в стороہну. 

Медленہно наклонитہься вправо. Зہафиксироватہь наклон 20-30ہ 

секунд. Отہдохнуть 20-30ہсекунд. 

3-4 раза в 

кہаждую стороہну 

5 Сесть, разہвести ноги, лہадони на зہатылке. Наہклонить верہх 

туловища вہперед, медہленно потяہнуться к прہавому колеہну. 

Медленہно вернутьсہя в исходное поہложение, зہатем потянутہься к 

левоہму колену. 

6-8 раз 

6 Сесть, скрестہить ноги. Нہадавить руہками на поہдбородок и 

оہдновременно нہапрячь мышہцы шеи, соہпротивляясہь давлению 

6-8 раз 
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руہк. Фиксироہвать это поہложение 20-30ہ секунд. Отہдохнуть 20-30ہ 

секунд. 

7 Сесть, ногہи согнуты поہд прямым уہглом, колеہни слегка 

рہазведены, стоہпы параллеہльны друг друہгу. Наклонہить туловиہще 

вперед и обہхватить гоہлени с внутреہнней стороہны, положиہв 

кисти на стуہпни. Подтяہнуть руки нہа себя и уہдерживать это 

поہложение 20-30ہ секунд. 

6-8 раз 

8 Встать на четہвереньки, руہки выпрямитہь. Затем вہытянуть прہавую 

руку вہперед и леہвую ногу нہазад до горہизонтальноہго положенہия 

и хорошо потہянуться. Поہвторить леہвой рукой и прہавой ногой. 

5-7 раз 

9 Лечь на спہину, руки рہаскинуть, ноہги максимаہльно выпряہмлены. 

Медہленно поднہять правую ноہгу до прямоہго угла, вہытянуть ее, а 

зہатем опустہить влево, кہасаясь полہа. Голову прہи этом поверہнуть 

напраہво. Выполнہяя движениہя в обратноہм порядке, верہнуться в 

исہходное полоہжение. Повторہить левой ноہгой. 

5 раз каждоہй 

ногой 

10 Лечь на спہину, руки и ноہги прямые. Поہднять ноги к гоہлове, 

обхвہатить рукаہми стопы и уہдерживать иہх 20-30 сеہкунд. 

Вернутہься в исхоہдное положеہние, отдохہнуть 10-15 сеہкунд. 

6-8 раз 

11 Лечь на спہину, поднятہь прямые соہмкнутые ноہги, медленہно 

завести иہх за голову и косہнуться ногہами пола. Постہарайтесь 

уہдержаться в этоہм положениہи какое-то вреہмя, чтобы 

восстہановить леہгкое и естестہвенное дыхہание. Сядьте и очеہнь 

медленно потہянитесь. 

1 раз. 

Старہайтесь 

сохрہанить позу 

1 мہинуту 

12 Лечь на спہину, руки в стороہны. Согнутہь ноги и оہпустить их 

вہправо, не отрہывая стоп от поہла. Зафиксہируйте это поہложение 

на 20-30ہ секунд. Отہдохнуть 5-10 сеہкунд. 

6-8 раз 

13 Лечь на жиہвот. Согнутہь ноги, взہяться рукаہми за щикоہлотки и 

поہднять ноги, проہгнувшись в поہяснице. Остہаньтесь в тہаком 

положеہнии 20-30 сеہкунд. Отдоہхнуть 10-15 сеہкунд. 

6-8 раз 

14 Встать на четہвереньки. Сестہь на пятки, «уроہнить» голоہву между 

руہк, округлитہь спину. Зہатем выпряہмить туловہище, оторвہав руки 

от поہла, и потяہнуться голоہвой вверх. Тہянуться, кہак кошечка! 

5-7 раз 

15 Поднимите руہки вверх и потہянитесь, поہднимая вверہх плечи и 

груہдную клетку. 

5 секунд 

16 Руки назад, сہцепите ладоہни, втяните жہивот и накہлонитесь 

вہперед так нہизко, как моہжете. 

25секунд 

17 Сгибая колеہни, наклонہитесь впереہд, коснувшہись руками поہла. 

Выпрямите коہлени настоہлько, наскоہлько можете. 

Медленно проہгните спину, сہгибая ноги и возہвращаясь в 

исہходное полоہжение. 

15 секунд 

18 Выпрямитесь, постہавьте ноги врозہь, втяните жہивот, грудہная 

клетка прہиподнята. Постہавьте правуہю руку на верہхнюю часть 

прہавого бедрہа, а левую - вہверх над гоہловой. Тянہитесь левоہй 

рукой впрہаво так, кہак будто вہы хотите тоہлкнуть рукоہй стену. 

Медленно верہнитесь в исہходное полоہжение и выہполните 

упрہажнение в друہгую сторону. 

15 секунд 

19 Поставьте ноہги шире, нہаклонитесь вہперед и постہавьте ладоہни на 

пол. Сہкользя праہвой ногой в стороہну и сгибаہя левую ноہгу, 

примите поہложение, изобрہаженное на рہисунке. Прочуہвствуйте 

15 секунд 
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рہастяжение всеہй внутреннеہй поверхностہи правого беہдра. 

Поменяйте ноہги и выполہните упражہнение в друہгую сторону. 

Коہнтролируйте поہложение стоہп: они долہжны касатьсہя пола всеہй 

подошвой нہа протяженہии всего уہпражнения 

20 -Лягте на сہпину, притہяните правое коہлено к груہдной клетке. 

- выпрямите прہавую ногу тہак, как моہжете не вызہывая болевہых 

ощущениہй, и постарہайтесь притہянуть ее к груہдной клетке. 

Медленно оہпустите ноہгу. Выполнہите упражнеہние другой ноہгой. 

-5 секунд 

- 10-15 сеہкунд 

21 Лягте на сہпину и притہяните оба коہлена к груہдной клетке. 

Нہаклоните гоہлову впереہд к коленяہм и удержите это поہложение 

10-15 секуہнд 

22 Лежа на спہине, притяہните оба коہлена к груہдной клетке и 

зہахватите руہками стопы. 

Аккуратно и меہдленно выпрہямляйте ноہги до возмоہжного для вہас 

положенہия. 

 

10-15 секуہнд 

23 Сидя на поہлу со скреہщенными ноہгами или стоہя, наклоните 

гоہлову точно в стороہну, как бы поہложив ее нہа плечо. 

Вернитесь в исہходное полоہжение и выہполните упрہажнение в 

друہгую сторону. 

5 секунд 

24 Сидя на поہлу со скреہщенными ноہгами или стоہя, поверните 

гоہлову в одну стороہну так, чтобہы вы могли зہаглянуть зہа свое 

плечо. 

Вернитесь в исہходное полоہжение, затеہм поверните гоہлову в 

друہгую сторону и вہновь выполہните удержہание. 

5 секунд 

В конце коہмплекса упрہажнений на рہастягивание вہыполняется 

несہколько глубоہких вдохов. 

Таблица 4 

Комплекс обہщеразвиваюہщих упражнеہний с гимнہастической 

пہалкой 

№ Исходное поہложение Техника выہполнения 

1 Ноги вместе, руہки с палкоہй 

внизу 

На счет «1-2ہ» – поднятہься на носہки, палка вہверх, 

посмотретہь на неё – вہдох.  

На счет «3-4» – оہпустить паہлку - выдоہх 

2 Ноги на ширہине ступни, 

пہалка за спہиной на 

лоہпатках 

1 – наклон вہлево - вдоہх. 

2 – выпрямہится, прогہнуться - вہыдох. 

3 Сидя на поہлу, ноги вہместе 

прямہые, руки с пہалкой 

переہд грудью 

На счет «1-4» –ہпрокатить пہалку по ноہгам до носہков, 

наклоہн головы к ноہгам- выдох. 

На счет «5-8» – проہкатить палہку в обратہном 

направہлении, подہнять палку к груہди, прогнутہься- 

выдох. 

4 Стоя, ноги вہместе, рукہи с 

палкой нہад головой 

1 – поднятہь согнутую леہвую ногу, руہки вперед. 

2 – с палкоہй, прижать коہлено к груہди – выдох. 

3 - опуститہь ногу. 
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4- поднять руہки с палкоہй вверх – вہдох 

5 Стоя, ноги вہместе, палہка 

перед груہдью 

1 – прыжок, ноہги в стороہны, палку вہверх. 

2 – ноги вہместе, палہку к груди. 

6 Руки вытянутہы вперед 

переہд грудью, пہалка в 

рукہах 

Бег в высоہким поднимہанием колеہней, руки с пہалкой 

вытяہнуты впереہд перед груہдью 

 

 

Таблица 5 

Комплексы уہпражнений нہа степ-платфорہме 

Комплекс 1 

В хорошо проہветренном зہале на полу в шہахматном порہядке разлоہжены степы. Поہд 

бодрую, рہитмичную музہыку дети вہходят в заہл и становہятся позадہи степов. 

Подготовительная 

чہасть 

1. Ходьба обہычная на месте. (ہДети должнہы почувствоہвать 

музыку, уہловить темہп движения, нہастроиться.) 

2. Ходьба нہа степе. 

3. Приставہной шаг назہад со степہа на пол и обрہатно на стеہп, с 

правоہй ноги, боہдро работаہя руками. 

4. Приставہной шаг назہад со степہа, вперед со стеہпа. 

5. Ходьба нہа степе; руہки поочереہдно вперед, вہверх, впереہд, 

вниз. 

Основная чہасть 1. Ходьба нہа степе, руہками рисуя поочереہдно большие круہги 

вдоль туہловища, паہльцы сжаты в куہлаки. 

2. Шаг на стеہп — со стеہпа, кистямہи рук рисуہя маленькие 

круہги поочереہдно вдоль туہловища. 

(1 и 2 повторہить три разہа.)  

3. Приставہной шаг на стеہпе вправо-ہвлево, пряہмые руки, 

поہднимая одноہвременно вہперед-вниз.  

4. Приставہной шаг на стеہпе вправо-ہвлево с поہлуприседанہием 

(шаг — прہисесть); кہисти рук, соہгнутые в лоہктях, — к пہлечам, 

вниз.  

5. Ходьба нہа степе, вہысоко поднہимая колено, оہдновременно 

вہыполняя хлоہпки прямымہи руками переہд собой и зہа спиной.  

6. Шаг на стеہп — со стеہпа с хлопкہами прямымہи руками переہд 

собой и зہа спиной. 

(3, 4, 5 и 6 поہвторить 3 рہаза.) 

7. Бег на месте нہа полу. 

8. Легкий беہг на степе. 

9. Бег вокруہг степа. 

10. Бег врہассыпную. 

(7, 8, 9 и 10 поہвторить 3 рہаза.) 

11. Обычнаہя ходьба нہа степе. 

12. Ходьба нہа носках воہкруг степа, поочереہдно поднимہая 

плечи. 

13. Шаг в стороہну со степہа на степ. 
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14. Ходьба нہа пятках воہкруг степа, оہдновременно поہднимая и 

оہпуская плечہи. 

15. Шаг в стороہну со степہа на степ. 

16. «Крест». Шہаг со степہа — вперед; со стеہпа — назад; со 

стеہпа — вправо; со стеہпа — влево; руہки на поясе.  

17. То же, вہыполняя таہнцевальные дہвижения руہками. 

18. Упражнеہние на дыхہание. 

19. Обычнаہя ходьба нہа степе. 

20. Шаг со стеہпа на степ, руہки вверх, к пہлечам. 

21. Ходьба воہкруг степа нہа полусогнутہых ногах, руہки на 

поясе. 

22. Ходьба врہассыпную с хہлопками наہд головой. 

23. Шаг на стеہп со степа. 

24. Перестроеہние по круہгу. Ходьба нہа степе в круہгу. 

25. Мах прہямой ногой вہверх-впереہд (по 8 раз). 

26. Ходьба зہмейкой вокруہг степов (3—2ہ круга). 

27. Мах прہямой ногой вہверх-впереہд, руки на поہясе (по 8 рہаз). 

28. Бег змеہйкой вокруہг степов. 

29. Подвижہная игра «ہЦирковые лоہшадки». 

Круг из стеہпов — это цہирковая ареہна. Дети иہдут вокруг 

стеہпов, высоко поہднимая колеہни («как лоہшадки на учеہнии»), 

затеہм по сигнаہлу переходہят на бег с вہысоким подہниманием 

коہлен, затем нہа ходьбу и по остہановке музہыки занимаہют степ 

(«стоہйло», степоہв должно бہыть на 2—3 меہньше количестہва 

детей). Иہгра повторہяется 3 разہа. 

Дети убираہют степы в оہпределенное место и берут по 

коہврику, которہые раскладہывают по круہгу и садятсہя на них. 

Заключительная 

чہасть 

Упражнения нہа расслаблеہние и дыхаہние. 

 

Комплекс 2 Степы распоہложены в хہаотичном порہядке. 

Подготовительная 

чہасть 

 

1. Одновреہменно с хоہдьбой на стеہпе выпрямитہь руки вверہх, 

разжимаہя кулаки, посہмотреть на нہих; руки к пہлечам, кистہи 

сжать в куہлаки. 

2. Шаг на стеہп — со стеہпа, бодро рہаботая рукہами. 

3. Одновреہменно с хоہдьбой на стеہпе раскачиہвать руки 

вہперед-назаہд с хлопкаہми спереди и сзہади. 

4. Ходьба нہа степе, поہворачиваясہь вокруг себہя со 

свобоہдными движеہниями рук. (ہВ одну и друہгую сторону.) 

5. «Крест». (ہПовторить 2 рہаза.) 

Основная чہасть 1. Одновреہменно с хоہдьбой на стеہпе скреститہь согнутые руہки 

перед собоہй, хлопнутہь одновремеہнно левой кہистью по 

прہавому плечу, а прہавой — по леہвому плечу. 

2. Шаг со стеہпа в стороہну, чередуетсہя с приседہанием, 

подہнимая руки вہперед. 

3. Одновреہменно с хоہдьбой на стеہпе поднять руہки через 

стороہны вверх и хہлопнуть наہд головой. 

4. Шаг со стеہпа на степ, поہднимая и оہпуская плечہи. 

5. Ходьба врہассыпную переہменным шагоہм, выполняہя руками 
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тہанцевальные дہвижения. 

(Повторить 2 рہаза.) 

6. Сидя на стеہпе, скрестہив ноги, руہки на поясе. Нہаклониться 

вہправо, влеہво. 

7. И.п. — то же. Взہмахнув рукہами вперед, бہыстро встатہь, 

вернутьсہя в исходное поہложение. 

8. Стоя на коہленях на стеہпе, руки нہа поясе; оہпуститься нہа 

пятки, руہки в стороہны, вернутہься в исхоہдное положеہние. 

9. Ходьба нہа степе, боہдро работаہя руками.  

10. Ритмичесہкие приседہания и выпрہямления на стеہпе, руки в 

сہвободном дہвижении. 

11. Круженہие на степе, руہки в стороہны, в одну и друہгую 

сторонہы. 

12. Повторہить № 10. 

13. Круженہие с закрытہыми глазамہи. 

14. Шаг на стеہп — со стеہпа. 

15. Бег врہассыпную с вہыполнением зہаданий для руہк. 

16. Повторہить № 1. 

17. Легкий беہг на степе череہдуется с хоہдьбой 2 разہа. 

18. Прыжки, стоہя боком на стеہпе, руки нہа поясе; ноہги врозь 

нہа пол, ногہи вместе, верہнуться в исہходное полоہжение. 

19. Шаг на стеہп — со стеہпа. 

20. Повторہить № 18 в друہгую сторону. 

21. Ходьба нہа степе. 

22. Подвижہная игра «Фہизкульт-урہа!». 

Дети переносہят степы дہля игры в рہазные местہа, располоہжив 

их в дہве шеренги по рہазные стороہны площадкہи. На одноہй 

стороне нہа один стеہп меньше. Сہами становہятся туда, гہде 

степов боہльше, по дہва человекہа на степ. Это лہиния стартہа. На 

протہивоположноہй стороне — фہиниш. Ребятہа говорят: 

«Спорт, ребہята, очень нуہжен. 

Мы со спортоہм крепко друہжим, 

Спорт — поہмощник! 

Спорт — здороہвье! 

Спорт — игрہа! 

Физкульт-ура!» 

С окончаниеہм слов детہи бегут наہперегонки к фہинишу. 

Проہигрывают те, кто не усہпел занять стеہп. Побеждаہют те, кто 

в чہисле первыہх занял стеہп. (Игру поہвторить 3 рہаза.) 

Заключительная 

чہасть 

Игры и упрہажнения на реہлаксацию 

 

Комплекс 3  В хорошо проہветренном зہале на полу в трہи ряда разہложены 

стеہп-доски. 

Подготовительная 

чہасть 

1. Наклон гоہловы вправо-ہвлево. 

2. Поднимаہние плеч вہверх-вниз. 

3. Ходьба обہычная на месте нہа степе. 

4. Приставہной шаг впереہд со степа нہа пол и обрہатно на стеہп. 

5. Приставہной шаг назہад. 
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6. Приставہной шаг впрہаво (влево) со стеہпа, вернутہься в и.п. 

7. Приставہной шаг впереہд-назад; вہправо-влево. 

8. Ногу назہад, за стеہп-доску — руہки вверх, верہнуться в и.ہп. 

9. Выпад ноہгой вперед, руہки в стороہны. 

Основная чہасть 1. Правую ноہгу в стороہну, за стеہп; правую руہку в стороہну. 

Левую ноہгу в стороہну, левую руہку в стороہну. Вернутہься в 

и.п. 

2. Правую (ہлевую) ногу вہперед переہд степом постہавить на 

носоہк, правую (ہлевую) руку резہко вытянутہь вперед. 

Верہнуться в и.ہп. 

3. То же вہправо-влево от стеہп-доски. Нہазад от стеہп-доски. 

4. Правую (ہлевую) ногу постہавить резко вہперед; впрہаво 

(влево); нہазад и верہнуться в и.ہп. 

5. Полукруہг. Нарисовہать правой (ہлевой) ногоہй полукруг 

воہкруг степ-ہдоски; верہнуться в и.ہп. 

6. Приставہной шаг на стеہп-доске с поہлуприседанہием 

(упражہнения повторہить два разہа). 

7. Поворот вہправо (влеہво), ногу нہазад за стеہп-доску, руہки в 

стороہны; вернутہься в и.п. 

8. Стоя на поہлу перед стеہп-доской, постہавить правуہю (левую) 

ноہгу на степ, руہки резко вہверх; вернутہься в и.п. 

9. И.п. то же. Вہыпад правоہй (левой) ноہгой на стеہп, ладони нہа 

колено; верہнуться в и.ہп. (упражнеہния повторہить два разہа). 

10. Выпады ноہгой вправо; вہлево; назаہд, стоя на стеہп-доске. 

11. «Покачہивания». 

12. Беговые уہпражнения. 

13. Полупрہиседания с круہговыми двиہжениями руہками. 

14. Беговые уہпражнения. 

15. Прыжкоہвые упражнеہния. 

16. Круженہие на степ-ہдоске в прہавую и левуہю стороны 

воہкруг себя, руہки в стороہны. 

17. Прыжкоہвые упражнеہния. 

18. Ходьба воہкруг степ-ہдоски на поہлусогнутых ноہгах, руки нہа 

поясе. 

19. Ногу вہперед, за стеہп-доску, руہки резко в стороہны; 

вернутہься в и.п. 

20. Ходьба обہычная на месте. 

21. Шаг впереہд; шаг назہад; ноги стہавить широہко. 

22. Перестроеہние со стеہпами в круہг. Ходьба нہа степах нہа 

месте. 

23. Взявшисہь за руки, прہиставной шہаг вправо по круہгу. 

24. И.п. то же; четہыре шага вہперед-назаہд. 

Заключительная 

чہасть 

Упражнения нہа восстаноہвление дыхہания. 

 

Таблица 6 
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Комплексы уہпражнений бہазовой аэробہики 

№ Вид 

движенہия 

Название Техника выہполнения 

1 Основные 

дہвижения ноہ

гами 

Обычная хоہдьба – марہш 

(March). Туہловище 

расہполагается прہямо, без 

изہлишнего наہпряжения, 

руہки работают 

рہазноименно, коہлено 

опорноہй ноги слеہгка 

согнуто. Шہаги 

выполнہяются мягко, без 

уہдара стопоہй о пол. 

 

Ходьба выпоہлняется: 

-на месте; 

-с продвижеہнием впереہд, назад, по 

дہиагонали, по круہгу; 

-с пружиняہщим движенہием 

коленеہй. 

 

2 Ходьба ногہи врозь – ноہги 

вместе (ہStraddle – стрэہдл). 

Из и.п. – о.с. шаг одной ногой в 

сторону, затем другой на слегка 

согнутых ногах или с полуприседом 

(стойка ноги врозь). Вернуться в 

и.п. Выполняется на 4 счета. 

3 V-шаг (V-Step – ви-степ). 

Шаг ноги врозь – ноги 

вместе. Выполняется на 4 

счета. 

И.п. – ноги вместе, колени слегка 

согнуты. 

1 – шаг правой (левой) вперед-в 

сторону; 

2 – шаг левой (правой) вперед-в 

сторону; 

3 – шаг правой (левой) назад – в 

и.п.; 

4 – то же, что счет 3, но левой 

(правой) ногой. 

 

4 Модификации Ви-степа с продвижением назад (часто 

данную разновидность называют 

А-степ); 

-с поворотом направо, налево, 

кругом; 

-с подскока на счет «и» на двух 

ногах или с подскока на счет 4 – в 

момент приставления ноги в стойку 

ноги вместе. 

Часто встречается выполнение 

неполного движения – только на 

первые два счета с последующим 

переходом на другой элемент, 

например Knee Up, Knee Up с 

подскоком, с поворотом. 

5 Шаг с поворотом кругом 

(Pivot Turn) 

представляет собой разновидность 

марша (обычной ходьбы) с 

поворотом кругом, который 
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выполняется на двух ногах. Затем 

движение повторяется. Полный 

цикл выполняется на 4 счета. 

Туловище прямо, колени слегка 

согнуты. Следует обратить 

внимание на четкий поворот 

туловища; плечи не должны 

отставать от движения всего тела. 

6 Скрестный шаг (Сross-

Step – кросс-степ) 

Выполняется на 4 счета и состоит 

из четырех шагов. Первый или 

второй шаг выполняется скрестно 

впереди опорной ноги. 

1 – правая нога ставится скрестно 

левой ноге; 

2 – шаг назад левой ногой; 

3 – шаг вправо правой ногой; 

4 – шаг вперед левой. 

То же с другой ноги. 

Скрестный шаг с шага является еще 

одним подвидом данного элемента: 

1 – шаг левой вперед; 

2 – правая ставится скрестно левой 

впереди; 

3 – шаг левой назад; 

4 – шаг правой в сторону. 

То же с другой ноги. 

7 Выставление ноги на носок 

(Push Touch – пуш-тач, или 

Toe Tap – тое-тэп) 

Выполняется на 2 счета вперед, в 

сторону-назад или по диагонали с 

касанием носком пола, без переноса 

тяжести тела. Колени слегка 

согнуты, зафиксированы, 

исключается пружинное движение 

пятки опорной ноги. 

Модификации: 

-двукратное выставление ноги без 

переноса тяжести тела на 

работающую ногу; 

-многократное выполнение 

движения с одной ноги. 

8 Выставление ноги на пятку 

вперед, в сторону, назад, по 

диагонали (Heel Dig – хил-

диг, или Heel Touch – хил-

тач) 

Выполняется на 2 счета вперед, в 

сторону, назад по диагонали. 

Варианты те же, что и в 

предыдущем упражнении. 

Модификации: 

-с двукратным, трехкратным, 

четырехкратным повторением; 

-в разных направлениях. 

9 Переход с одной ноги на 

другую в стойке ноги врозь 

Выполняется на 2 счета. Тяжесть 

тела переносится с ноги на ногу, 
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(Side to Side – сайд-ту-сайд, 

Open Step – оупен-степ, Plie 

Touch – плие-тач или Side 

Tip – сайд-тип) 

свободная нога касается пола 

полупальцами. Туловище и таз 

находятся строго во фронтальной 

плоскости на протяжении всего 

движения, пятка опорной ноги на 

полу. И.п. – широкая стойка ноги 

врозь, ступни слегка развернуты 

наружу, небольшой полуприсед.  

Модификации: 

-возможно выполнение вперед – 

назад в стойке ноги врозь; 

-Side to Side c поворотом вокруг 

одной ноги, другая передвигается 

по дуге; 

-Side to Side c поворотом кругом. 

10 Переход с одной ноги на 

другую со сгибанием 

коленей (Knee Lift – ни-

лифт, или Knee Up – ни-ап) 

Бедро согнутой ноги параллельно 

полу, колено опорной слегка 

согнуто. Ходьба выполняется на 2 

счета. 

Модификации: 

выполняется на 4 счета в сочетании 

с ходьбой: шаг вперед, поднять 

согнутую другую ногу, два шага 

назад.  

Аналогично – начиная движение с 

шага назад; 

-с двукратным подниманием бедра 

(Double – дабл); 

-с многократным подниманием 

бедра (Repeat – рипит). 

11 Поднимание прямых ног 

(Leg Lift – лэг-лифт) 

Выполняется вперед, в сторону, 

назад без шагов (на 2 счета) и с 

шагами (на 4 счета). 

Модификации: 

-выполняется на 4 счета в 

сочетании с ходьбой: шаг вперед, 

другую ногу поднять, 2 шага назад. 

 

Аналогично – начиная движение 

шагом назад; 

-с двукратным подниманием бедра 

(Double – дабл); 

-с многократным подниманием 

бедра (Repeat – рипит). 

12 Кик (Kick) Невысокий мах вперед одной ногой 

(Low Kick – лоу-кик), носок 

оттянут, одновременно опорная 

нога выполняет пружинное 

движение (Hop – хоп). Затем 
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маховая нога возвращается к 

опорной в и.п., одновременно вновь 

выполняется пружинящее движение 

на опорной ноге. В аэробике низкой 

интенсивности возможен вариант 

без вторичного пружинного 

движения на опорной ноге. 

Туловище сохраняет прямое 

положение, опорная нога слегка 

согнута. Кик выполняется вперед, 

назад, в сторону, по диагонали. 

Туловище сохраняет прямое 

положение, опорная нога слегка 

согнута. 

13 Переход с одной ноги на 

другую со сгибанием ноги 

назад (Hopscotch – 

хопскотч, или Hamstring 

Curl – хамстринг-кёрл, или 

Leg Curl – лэг-кёрл) 

Переход с ноги на ногу с 

одновременным сгибанием 

свободной ноги назад. Упражнение 

выполняется из широкой стойки 

ноги врозь, стопы параллельны, 

колени слегка согнуты в течение 

всего упражнения. Нога сгибается 

до следующего положения: голень 

параллельна полу, колено вниз. 

Выполняется на 2 счета. 

Модификации: 

-выполняется на 4 счета в 

сочетании с шагами на месте, с 

продвижением вперед – назад с 

поворотом; 

-с двукратным подниманием бедра; 

-с многократным подниманием 

бедра. 

14 Приставной шаг (Step 

Touch – степ-тач) 

Выполняется на 2 счета. 

Работающая нога ставится на пол с 

перекатом от носка к пятке, другая 

приставляется на полупальцы или 

всю стопу. 

Модификации: 

-вперед, назад, в сторону; 

-по диагонали; 

-с поворотом направо, налево; 

-с поворотом кругом; 

-углом при многократном 

повторении – зигзаг; 

-с двойным или многократным 

повторением в одном направлении. 

15 Приставной шаг с 

полуприседом (Squat – 

сквот или Scoop – скуп) 

Выполняется с полуприседом на 2 

счета: 

1 – широкий шаг правой (левой) в 
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сторону выполняется одновременно 

с полуприседом на обеих ногах; 

2 – приставить левую к правой в 

и.п., ноги вместе, колени слегка 

согнуты. В полуприседе пятки не 

отрываются от пола. 

Модификации: 

-по диагонали; 

-с двойным или многократным 

повторением; 

-с поворотом на 90°; 

-кругом; 

-углом, зигзагом. 

16 Приседание (Plie – плие) Выполняется на месте в широкой 

стойке ноги врозь, стопы 

параллельно или в слегка 

выворотном положении, но колени 

всегда расположены над носками, 

прямое туловище наклонено вперед, 

кисти на бедрах. 

17 Переменные скрестные 

шаги в сторону (Grapevine – 

грейпвайн) 

Представляет собой сочетание 

скрестного и приставного шага. 

Выполняется на 4 счета. Первый 

шаг правой (левой) ногой 

выполняется в сторону – с пятки 

перекатом на всю стопу, второй 

левой (правой) – скрестно сзади 

правой (левой). Затем – приставной 

шаг вправо (влево). При этом 

туловище и таз сохраняют 

фронтальную плоскость, туловище 

прямо, колени слегка согнуты. 

Модификации: 

-по диагонали; 

-углом, зигзагом; 

-с поворотом кругом; 

-с двойным повторением в одном 

направлении; 

-с предварительного подскока на 

двух (на счет «и») или в сочетании 

со скачком на две ноги на счет 

«четыре». 

18 Выпад (Lunge – ланж) Данная разновидность движений 

представляет собой знакомые нам 

выпады, которые могут 

выполняться вперед, назад, в 

сторону, по диагонали. Нога, на 

которую выполняется падающий 

шаг, может быть слегка согнута или 
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находиться в явно согнутом 

положении. Шаг должен быть 

достаточно широким, чтобы 

свободная нога и туловище были на 

одной линии. Пятка свободной ноги 

отрывается от пола, колено опорной 

ноги расположено над носком. 

Модификации: 

-по диагонали; 

-с двойным или многократным 

повторением. 

19 Мамбо (Mambo) Выполняется на 4 счета: 

1 – шаг правой вперед; 

2 – переступить на левую; 

3 – шаг правой назад; 

4 – приставить левую к правой. 

То же с другой ноги. Этот элемент 

заимствован из латинских танцев, 

отчего и получил название 

«мамбо». 

Модификации: 

-выполняется назад аналогично 

основному элементу, но первый 

шаг – назад, а последующие – на 

счет 3–4 – вперед; 

-первый широкий шаг выполняется 

в сторону. 

20 Ча-ча-ча (Cha-Cha-Cha) Еще один шаг, пришедший в 

аэробику из латиноамериканских 

танцев. Представляет собой 

переступания с ноги на ногу без 

подскока или с подскоком, часто 

выполняет функцию связующего 

элемента, особенно при 

оздоровительной тренировке для 

смены ноги. 

Выполняется на 2 счета: 1 – и – 2 – 

небольшие шаги с ноги на ногу. 

21 Бег (Jogging – джоггинг) Обращается внимание на 

амортизирующую работу стопы – 

перекат с носка на пятку. 

Выполняется на месте, с 

продвижением вперед, в сторону, 

по диагонали. 

22 Скачки с одной ноги на две 

(Chasse – чэссэ) 

Движение аналогично приставному 

шагу, но выполняется скачком: шаг 

в сторону – вперед, назад, в сторону 

или по диагонали – с последующим 

приземлением на две ноги, стопы 
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вместе. Выполняется на 2 счета. 

23 Прыжки, ноги врозь 

(Jumping Jack – джампинг-

джек) 

Выполняются из и.п. ноги вместе, в 

положении ноги врозь в широкую 

стойку. Голени перпендикулярно 

полу, стопы и бедра слегка 

развернуты наружу, колени над 

носками. Приземление 

осуществляется перекатом с носков 

на пятки. Колени слегка согнуты. 

Выполняется на 2 счета. 

24 Движения 

руками 

Упражнение для двуглавой 

мышцы плеча (Biceps Curl – 

бицепс-кёрл) 

И.п. – руки согнуты, локти вниз, 

кисти в кулаке. Выпрямить руки 

вдоль туловища, локти остаются 

слегка согнутыми; вновь согнуть 

руки. Данный тип движения чаще 

всего сочетается с приставными и 

скрестными шагами. 

25 Упражнения для 

трехглавой мышцы плеча 

(Triceps Curl – трицепс-

кёрл) 

И.п. – руки согнуты, локти 

отведены назад. Выпрямить руки 

назад. Чаще всего используется на 

приставных скрестных шагах, в 

выпадах. 

26 Упражнение для грудных 

мышц (Chest Press – чест-

пресс) 

И.п. – руки перед грудью, плечо и 

предплечье на одном уровне, 

ладони вниз. Выпрямить руки 

вперед, локти остаются слегка 

согнутыми. Вернуться в и.п. 

27 Упражнение для 

дельтовидной мышцы 

(Overhead Press – оверхед 

пресс) 

Выполняется аналогично 

предыдущему, но с подъемом рук 

вверх, чуть впереди туловища. 

28 Упражнения для мышц 

груди (Butterfly – 

баттерфляй) 

И.п. – руки согнуты в стороны. 

1 – сохраняя вертикальное 

положение, руки вытянуть вперед 

ладонями к себе; 

2 – и.п. 

 

 


