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ВВЕДЕНИЕ

В ПРОЕКТЕ РАССМОТРЕНЫ ВОЗМОЖНОСТИ

ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ШЕЙПИНГА КАК ВАЖНОЙ

СОСТАВЛЯЮЩЕЙ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ

СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЁЖИ, А ТАК ЖЕ КАК

ЭФФЕКТИВНОГО СРЕДСТВА ПОВЫШЕНИЯ

ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ И РАЗВИТИЯ

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ СТУДЕНТОВ НА ЗАНЯТИЯХ

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ.



Актуальность проекта
Занятия шейпингом позволят студенткам 
самосовершенствоваться и достигать поставленных целей. 
Важно оставаться такой, какая ты есть и в душе, и 
физически не копируя тенденции мировой моды.
Цель проекта
Теоретическое и практическое обоснование использование 
шейпинга на занятиях физической культуры как важной 
составляющей здорового образа жизни студентов, а так же  
способа  развития двигательной активности.
Повышение двигательной активности студенток психолого-
педагогического факультета.



ЗАДАЧИ ПРОЕКТА

1. ПОПУЛЯРИЗАЦИЯ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ

СРЕДИ СТУДЕНТОВ МАРИЙСКОГО ГОСУДАРСТВЕННОГО

УНИВЕРСИТЕТА

2. РАЗРАБОТКА СИСТЕМЫ ТРЕНИРОВОК ПО

НАПРАВЛЕНИЮ «ШЕЙПИНГ».



МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ

СТРУКТУРА ЗАНЯТИЯ СОСТОИТ ИЗ ТРЕХ ЧАСТЕЙ: ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ, ОСНОВНОЙ И

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНОЙ. ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП ПРИМЕРНО 20 МИНУТ ВКЛЮЧАЕТ

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ, РИТМИЧНУЮ РАЗМИНКУ В АЭРОБНОМ РЕЖИМЕ В

СРЕДНЕМ ТЕМПЕ ПРИ ЧСС ДО 120-140 УДАРОВ В МИНУТУ. ЗАДАЧИ: УВЕЛИЧИТЬ

РАСТЯЖИМОСТЬ МЫШЦ, УВЕЛИЧИТЬ ПОДВИЖНОСТЬ СУСТАВОВ, УСИЛИТЬ

КРОВЕНАПОЛНЕНИЕ МЫШЦ, ПОДГОТОВИТЬ ОРГАНИЗМ И МЫШЦЫ К НАГРУЗКЕ, СНИЗИТЬ

РИСК ПОЛУЧЕНИЯ ТРАВМ.
СИЛОВАЯ ЧАСТЬ В БОЛЬШЕЙ СТЕПЕНИ ПРОХОДИТ В АЭРОБНО-АНАЭРОБНОМ РЕЖИМЕ

ПРИ ЧАСТОТЕ СЕРДЕЧНЫХ СОКРАЩЕНИЙ ОТ 150 ДО 180 УДАРОВ В МИНУТУ, ПОЭТОМУ

ПРЕПОДАВАТЕЛЬ ЧЕТКО РЕГУЛИРУЕТ КОЛИЧЕСТВО ПОВТОРЕНИЙ И ТЕХНИКУ

ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ. ПРЕИМУЩЕСТВО ШЕЙПИНГА В ТОМ, ЧТО МЕЖДУ СЕРИЯМИ

УПРАЖНЕНИЙ, ЗАНИМАЮЩИМСЯ ДАЕТСЯ ПЕРЕДЫШКА В 1,5-2 МИНУТЫ, А МЕЖДУ

УПРАЖНЕНИЯМИ 10-15 СЕКУНД. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ ДЛИТСЯ 30 - 35  МИНУТ ВКЛЮЧАЕТ

СИЛОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ НА ВСЕ КРУПНЫЕ ГРУППЫ МЫШЦ . ПЕРВАЯ ГРУППА – КОМПЛЕКС

УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ КОРРЕКТИРОВКИ ВЕРХНЕЙ ЧАСТИ ТУЛОВИЩА: ШЕЯ, СПИНА, ГРУДЬ, 
ПРЕСС, РУКИ. ВТОРАЯ ГРУППА – УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ НИЖНЕЙ ЧАСТИ ТЕЛА: НОГИ, БЕДРА, 
ЯГОДИЦЫ.
В ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНОЙ ЧАСТИ 5 - 10 МИНУТ ВЫПОЛНЯЮТ УПРАЖНЕНИЯ НА РАСТЯГИВАНИЕ

(СТРЕЙЧИНГ) ВСЕХ ГРУПП МЫШЦ. ЭТО ПОЗВОЛИТ УЛУЧШИТЬ ГИБКОСТЬ МЫШЦ И

ИЗБЕЖАТЬ БОЛЕВЫХ ОЩУЩЕНИЙ ПОСЛЕ ЗАНЯТИЯ



МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ
№ 1. Подготовительная часть. Разминка 25 минут

№ 1. Подготовительная часть. Разминка 25 минут

1 Общеразвивающие упражнения 6-8 упражнений

2 Упражнения аэробной направленности 8-10 упражнений

1. Основная часть. 30 минут

1 Упражнения на переднюю поверхность бедра 10-15-20 повторений

2 Упражнения на заднюю поверхность бедра 10-15-20 повторений

3 Упражнения на внутреннюю поверхность бедра 10-15-20 повторений

4 Упражнения на мышцы боковой поверхности бедра 10-15-20 повторений

5 Упражнения на мышцы бедра и таза 10-15-20 повторений

6 Упражнения на талию, мышцы поясницы и тазовой области 10-15-20 повторений

7 Упражнения на мышцы спины 10-15-20 повторений

8 Упражнения на мышцы спины и живота 10-15-20 повторений

9 Упражнения на мышцы плечевого пояса, рук 10-15-20 повторений

10 Упражнения на мышцы груди, плечевого пояса, рук 10-15-20 повторений

11 Упражнения на мышцы рук 10-15-20 повторений

1. Заключительная часть 5 минут 

1 Упражнения на растяжку мышц (стретчинг) 4-6 упражнений



СТРУКТУРА ЗАНЯТИЯ СОСТОИТ ИЗ ТРЕХ ЧАСТЕЙ: ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ, ОСНОВНОЙ И

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНОЙ. ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП ПРИМЕРНО 20 МИНУТ ВКЛЮЧАЕТ

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ, РИТМИЧНУЮ РАЗМИНКУ В АЭРОБНОМ РЕЖИМЕ В СРЕДНЕМ

ТЕМПЕ ПРИ ЧСС ДО 120-140 УДАРОВ В МИНУТУ. ЗАДАЧИ: УВЕЛИЧИТЬ РАСТЯЖИМОСТЬ МЫШЦ,
УВЕЛИЧИТЬ ПОДВИЖНОСТЬ СУСТАВОВ, УСИЛИТЬ КРОВЕНАПОЛНЕНИЕ МЫШЦ, ПОДГОТОВИТЬ

ОРГАНИЗМ И МЫШЦЫ К НАГРУЗКЕ, СНИЗИТЬ РИСК ПОЛУЧЕНИЯ ТРАВМ.



СИЛОВАЯ ЧАСТЬ В БОЛЬШЕЙ СТЕПЕНИ ПРОХОДИТ В АЭРОБНО-АНАЭРОБНОМ РЕЖИМЕ ПРИ

ЧАСТОТЕ СЕРДЕЧНЫХ СОКРАЩЕНИЙ ОТ 150 ДО 180 УДАРОВ В МИНУТУ, ПОЭТОМУ ПРЕПОДАВАТЕЛЬ

ЧЕТКО РЕГУЛИРУЕТ КОЛИЧЕСТВО ПОВТОРЕНИЙ И ТЕХНИКУ ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ. 
ПРЕИМУЩЕСТВО ШЕЙПИНГА В ТОМ, ЧТО МЕЖДУ СЕРИЯМИ УПРАЖНЕНИЙ, ЗАНИМАЮЩИМСЯ ДАЕТСЯ

ПЕРЕДЫШКА В 1,5-2 МИНУТЫ, А МЕЖДУ УПРАЖНЕНИЯМИ 10-15 СЕКУНД.



ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ ДЛИТСЯ 30 - 35  МИНУТ ВКЛЮЧАЕТ СИЛОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ НА ВСЕ

КРУПНЫЕ ГРУППЫ МЫШЦ . ПЕРВАЯ ГРУППА – КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ КОРРЕКТИРОВКИ

ВЕРХНЕЙ ЧАСТИ ТУЛОВИЩА: ШЕЯ, СПИНА, ГРУДЬ, ПРЕСС, РУКИ. ВТОРАЯ ГРУППА – УПРАЖНЕНИЯ

ДЛЯ НИЖНЕЙ ЧАСТИ ТЕЛА: НОГИ, БЕДРА, ЯГОДИЦЫ.



В ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНОЙ ЧАСТИ 5 - 10 МИНУТ ВЫПОЛНЯЮТ УПРАЖНЕНИЯ НА

РАСТЯГИВАНИЕ (СТРЕЙЧИНГ) ВСЕХ ГРУПП МЫШЦ. ЭТО ПОЗВОЛИТ УЛУЧШИТЬ ГИБКОСТЬ

МЫШЦ И ИЗБЕЖАТЬ БОЛЕВЫХ ОЩУЩЕНИЙ ПОСЛЕ ЗАНЯТИЯ



В РАБОТЕ НАМИ ИСПОЛЬЗУЮТСЯ СЛЕДУЮЩИЕ МЕТОДЫ ДЛЯ УВЕЛИЧЕНИЯ СИЛЫ МЫШЦ: 
1. МАКСИМАЛЬНОЕ КОЛИЧЕСТВО ПОВТОРЕНИЙ ВЫПОЛНЯЕМЫХ УПРАЖНЕНИЙ БЕЗ ПЕРЕРЫВА И

ОТДЫХА.
2. УВЕЛИЧЕНИЕ ОБЩЕГО КОЛИЧЕСТВА СЕРИЙ, ПОВТОРЕНИЙ ОДНОГО И ТОГО ЖЕ УПРАЖНЕНИЯ.
3. ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ОТЯГОЩЕНИЙ И ПОСТЕПЕННОЕ УВЕЛИЧЕНИЕ ВЕСА (ОТ 1 КГ ДО 2.5КГ).



ШЕЙПИНГ ЗАНЯТИЯ ВОШЛИ В СТРУКТУРУ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И ЗАНЯЛИ СВОЕ МЕСТО

НАРЯДУ С АЭРОБИКОЙ, ФИТНЕССОМ И ДР. РЕГУЛЯРНОЕ ВКЛЮЧЕНИЕ СИЛОВОГО ШЕЙПИНГА

В ЗАНЯТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ ПОКАЗЫВАЕТ УЛУЧШЕНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ

СТУДЕНТОВ (ОСОБЕННО У ДЕВУШЕК).



ВЫВОДЫ

В РЕЗУЛЬТАТЕ ПРОВЕДЁННОГО ИССЛЕДОВАНИЯ ВЫЯВИЛИ, ЧТО ШЕЙПИНГ

ЯВЛЯЕТСЯ ОДНИМ ИЗ ПОПУЛЯРНЫХ НАПРАВЛЕНИЙ ФИТНЕСА. ПОКЛОННИКИ

ЭТОГО НАПРАВЛЕНИЯ СЧИТАЮТ, ЧТО ШЕЙПИНГ – ЭТО ОПРЕДЕЛЕННЫЙ СТИЛЬ

ЖИЗНИ. ЭТО НЕ ТОЛЬКО ВЫПОЛНЕНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ С НАГРУЗКОЙ

НА ОСНОВНЫЕ ГРУППЫ МЫШЦ, ЭТО СИСТЕМА ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ, ОТКАЗ ОТ

ВРЕДНЫХ ПРИВЫЧЕК, ВЕДЕНИЯ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ, ВОСПИТАНИЕ

ПРИОРИТЕТОВ ПРАВИЛЬНЫХ С ТОЧКИ ЗРЕНИЯ ДУХОВНО-НРАВСТВЕННОГО

РАЗВИТИЯ.
МНОГИЕ УПРАЖНЕНИЯ В ШЕЙПИНГЕ ВЫПОЛНЯЮТСЯ В ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА ИЛИ В

РИТМИЧНОМ ДВИЖЕНИИ СРЕДНЕЙ СКОРОСТИ. В ТАКОМ ПОЛОЖЕНИИ МЕНЬШЕ

НАПРЯГАЮТСЯ СУСТАВЫ, ЧТО ДАЁТ ЛЮДЯМ С ЭТИМИ ПРОБЛЕМАМИ

ВОЗМОЖНОСТЬ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ.  НАЛИЧИЕ РАЗНЫХ УРОВНЕЙ: НОВИЧОК, 
ТРЕНИРОВКА СРЕДНЕЙ ТЯЖЕСТИ, ДЛЯ ПРОДВИНУТЫХ, СПОСОБСТВУЕТ

ИНДИВИДУАЛИЗАЦИИ РАБОТЫ,  ПОМОГАЕТ ПОДОБРАТЬ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ВСЕХ

ГРУПП СТУДЕНТОВ, ДАЖЕ СПЕЦИАЛЬНО МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ.



Благодарю за внимание!


