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1)  Цель. Пояснительная записка.

2)  Теоретические основы.  Характерные особенности  шейпинг- 

          тренировки.

3) Программа упражнений.

4)      Питание. Как правильно питаться и чего следует избегать.

5)      Тематическое планирование.

6)     Список учащихся кружка.

5)      Литература.
6)     Приложение.
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	Цель: Комплексно реализовать с помощью программы шейпинг, все направления пластического трансформирования тела: увеличение  или уменьшение объема мышечной ткани  снижение содержания   жира в организме. 
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Шейпинг – это методика целенаправленного изменения фигуры и оздоровления организма женщины, девушки, включающая в себя специальную программу   физических упражнений   и соответствующую  систему питания.

Для женщин, девушек любого возраста, с различной физической подготовкой, шейпинг позволяет  комплексно реализовать  вес направления  пластического трансформирования  тела: увеличение  или уменьшение  объема  мышечной ткани;  снижение содержания жира в организме.
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Система  шейпинг – упражнений  последовательно  и повсеместно  нагружает  все мышечные группы, в том числе  и те, которые слабо задействованы  в «повседневной жизни».  Варьируя  нагрузку  для конкретных  областей тела и управляя обменными процессами в период восстановления  (путем правильной организации питания и отдыха)  можно решать различные задачи формирования  телосложения.   
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Тренировка в шейпинге представляет собой комплекс упражнений, последовательно нагружающих мышцы на различных участках тела. Каждая выбранная мышечная группа  «прорабатывается»    путем  многократного повторения упражнения. Повторение целесообразно продолжать до утомления  (30-200 раз или по времени 60 – 240 секунд), после чего меняется нагружаемая конечность  ил группа мышц. Иногда мышечная группа прорабатывается несколькими упражнениями, или к ней возвращаются  повторно в течение занятия. Характерным для шейпинг – тренировки является то, что нагружаемые в ней   мышцы, слабо задействованы в повседневной жизни. Выбор именно таких мышц, как раз и целесообразен  методически, так как в отличие от «закаленных мышечных групп, они открывают широкий простор для значительных энергетических и морфологических запасов».   

Программа упражнений в шейпинге направлена на коррекцию фигуры и достижения идеала  и строится в соответствии с теоретическими основами  шейпинга, представляя собой комплекс упражнений, последовательно нагружающих мышцы на различных участках тела.
Программа состоит из 2-х частей: разминка и основная часть. 

1) Разминка – представляет собой аэробный комплекс.

2) Основная часть, строится из упражнений.   

Каждое упражнение имеет название  и выполняется с определенным темпом. Темп может принимать следующие значения:

Медленный – при этом один цикл упражнения выполняется за 3 секунды.

Средний – один цикл в 1,5 секунды.

Быстрый – один цикл в 1 секунду. 


Как   правильно питаться:

· Стараться соблюдать режим питания, не перекусывать на ходу.
· Разнообразить свою пищу, повседневно включать в свой рацион овощи и фрукты, желательно в свежем виде, а также квашеные овощи.

·  Следить за умеренностью повседневного питания и разграничивать ее от праздничных застолий.
· Отдавать предпочтение продуктам невысокой жирности (молоку и молочным продуктам, нежирному мясу).

· Отдавать предпочтение хлебу из муки грубого помола или цельно зерновому хлебу.

     Следует  избегать:

· Переедания, особенно перед сном.

· Излишнего потребления сахара и кондитерских изделий, содержащих его.

· Излишнего потребления жиров, особенно животного происхождения:  сала, сливочного масла, жирных молочных продуктов.

· Излишнего потребления жареной пищи, поваренной соли, копченостей.

· Потребления алкоголя.      
	№
	Занятие
	Дата проведения

	1
	Теоретические основы. Правила техники безопасности  
	

	2
	Характерные особенности шейпинг-тренировки. Рекомендации по питанию. 
	

	3
	Программа упражнений. Разминка.  Фитнес программа.
	

	4
	Разминка. Аэробный комплекс.  Фитнес программа.
	

	5
	Разминка. Аэробный комплекс.  Фитнес программа.
	

	6
	Разминка. Аэробный комплекс.  Фитнес программа.
	

	7
	Упражнения для мышц груди (разводка, отжимание) Фитнес программа.
	

	8
	Упражнения  для мышц груди (разводка, отжимание)  Фитнес программа.
	

	9
	Упражнения  для  мышц  рук (бицепсы)  Фитнес программа.
	

	10
	Упражнения  для  мышц  рук (бицепсы)  Фитнес программа.
	

	11
	Упражнения  для  мышц  рук (трицепсы)  Фитнес программа.
	

	12
	Упражнения  для  мышц  рук (трицепсы)  Фитнес программа.
	

	13
	Упражнения  для  мышц  плеч. Фитнес программа.
	

	14
	Упражнения  для  мышц  плеч.  Фитнес программа.
	

	15
	Упражнения  для  мышц  спины.  Фитнес программа.
	

	16
	Упражнения  для  мышц  спины.  Фитнес программа.
	

	17
	Упражнения  для  мышц  верхнего пресса.  Фитнес программа. 
	

	18
	Упражнения  для  мышц  верхнего пресса.  Фитнес программа.
	

	19
	Упражнения  для  мышц  бокового  пресса.  Фитнес программа.
	

	20
	Упражнения  для  мышц  бокового пресса.  Фитнес программа.
	

	21
	Упражнения  для  мышц  нижнего пресса.  Фитнес программа. 
	

	22
	Упражнения  для  мышц  нижнего пресса.  Фитнес программа.
	

	23
	Упражнения  для  мышц  бедра (спереди).  Фитнес программа.
	

	24
	Упражнения  для  мышц  бедра (спереди).  Фитнес программа.


	

	25
	Упражнения  для  мышц  бедра (внутри).  Фитнес программа.
	

	26
	Упражнения  для  мышц  бедра (внутри).  Фитнес программа.
	

	27
	Упражнения  для  мышц  бедра (сбоку).  Фитнес программа.
	

	28
	Упражнения  для  мышц  бедра (сбоку).  Фитнес программа.
	

	29
	Упражнения  для  мышц  бедра (сзади).  Фитнес программа.
	

	30
	Упражнения  для  мышц  бедра (сзади).  Фитнес программа.
	

	31
	Упражнения  для  мышц  ягодиц.  Фитнес программа.
	

	32
	Упражнения  для  мышц  ягодиц.  Фитнес программа.
	

	33
	Упражнения  для  мышц  голени.  Фитнес программа.
	

	34
	Упражнения  для  мышц  голени.  Фитнес программа.
	



1)  СD: Шейпинг дома. Серия «Фитнес для всех» Диск рекомендован Государственным комитетом РФ по Физической культуре  и туризму 2001 г. 

2)  «Создай свое тело сам» В. Е. Романовский, В. А. Синьков 

          Ростов – на – Дону: изд-во «Феникс» 2003 г.
3)  «Малые формы» О небольших шагах к здоровью, которые 

         рождают большие результаты. Журнал GLAMOUR январь 2005г.
4)  «Новое тело за 3 недели» Журнал GLAMOUR июнь 2005 г.


                                                           Бедро сзади 
                                                          Исходное положение 

	Стойка, ноги на ширине плеч, 

руки вперед



Пресс снизу
Исходное положение
	Полулежа на спине, опора на предплечья



                                                        Грудь, растяжка 

                                                             Исходное положение 

	Сидя на коленях









