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Н А Ц И О Н А Л Ь Н Ы Й  С Т А Н Д А Р Т  Р О С С И Й С К О Й  Ф Е Д Е Р А Ц И И

Фитнес-услуги

ТРЕБОВАНИЯ К ФИТНЕС-ПРОГРАММАМ

Services of the fitness. Requirements to fitness programs

Дата введения — 2018— 05—01

1 О бласть применения

Настоящий стандарт устанавливает требования к фитнес-программам и персоналу, реализующе­
му фитнес-программы.

Настоящий стандарт предназначен для применения юридическими лицами и индивидуальными 
предпринимателями в сфере фитнес-услуг, реализующими фитнес-программы.

2 Нормативные ссы лки

В настоящем стандарте использованы нормативные ссылки на следующие стандарты. Для дати­
рованных ссылок применяют только указанное издание ссылочного стандарта, для недатированных — 
последнее издание (включая все изменения):

ГОСТ Р 56644—2015 Услуги населению. Фитнес-услуги. Общие требования
ГОСТ Р 57116 Фитнес-услуги. Общие требования к фитнес-объектам
ГОСТ Р 57138 Фитнес-услуги для детей и подростков. Общие требования

П р и м е ч а н и е  — При пользовании настоящим стандартом целесообразно проверить действие ссылочных 
стандартов в информационной системе общего пользования — на официальном сайте Федерального агентства по 
техническому регулированию и метрологии в сети Интернет или по ежегодному информационному указателю «На­
циональные стандарты», который опубликован по состоянию на 1 января текущего года, и по выпускам ежемесяч­
ного информационного указателя «Национальные стандарты» за текущий год. Если заменен ссылочный стандарт, 
на который дана недатированная ссыпка, то рекомендуется использовать действующую версию этого стандарта 
с учетом всех внесенных в данную версию изменений. Если заменен ссылочный стандарт, на который дана дати­
рованная ссылка, то рекомендуется использовать версию этого стандарта с указанным выше годом утверждения 
(принятия). Если после утверждения настоящего стандарта в ссылочный стандарт, на который дана датированная 
ссылка, внесено изменение, затрагивающее положение, на которое дана ссылка, то это положение рекомендуется 
применять без учета данного изменения. Если ссылочный стандарт отменен без замены, то положение, в котором 
дана ссылка на него, рекомендуется применять в части, не затрагивающей эту ссылку.

3 Термины и определения

В настоящем стандарте применены термины по ГОСТ Р 56644—2015, ГОСТ Р 57116. а также сле­
дующие термины с соответствующими определениями:

3.1 фитнес-программа: Краткое документированное изложение методики построения и реализа­
ции фитнес-услуг потребителям.

П р и м е ч а н и е  — В фитнес-программах, как правило, отражают комбинации физических упражнений, их 
последовательность, продолжительность занятий и объем физических нагрузок.

3.2 фитнес-оборудование: Спортивные снаряды, приспособления, устройства, инвентарь, ме­
ханические и электронные средства, использование которых предусмотрено при реализации фитнес- 
программ.

Издание официальное
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4 Задачи реализации фитнес-программ

4.1 К задачам реализации фитнес-программ относят:
- укрепление здоровья потребителей фитнес-услуг и профилактику заболеваний;
- всестороннее и гармоническое воспитание физических качеств потребителей фитнес-услуг, со­

вершенствование телосложения;
- формирование у потребителей основ техники жизненно важных и профессионально-приклад­

ных двигательных умений и навыков;
- формирование устойчивого интереса потребителей фитнес-услуг к занятиям фитнесом и уме­

ния самостоятельно заниматься.

5 Классиф икация фитнес-программ

5.1 Настоящий стандарт классифицирует фитнес-программы по следующим признакам:
- целевой направленности (развивающая, поддерживающая, рекреативная, реабилитационная, 

профилактическая);
- функциональной направленности (аэробная, анаэробная, силовая, комплексная);
- структуре движений (ациклические, циклические, смешанные);
- уровню интенсивности нагрузки (низкая, средняя, высокая);
- анатомическим признакам (для мышц верхней конечности и плечевого пояса, для мышц нижней 

конечности и тазового пояса, для мышц туловища, для всех мышечных групп тела):
- возрастному составу (для детей и подростков, среднего и пожилого возраста, смешанная).
- гендерному составу (для мужчин, для женщин, смешанная программа);
- количественному составу (групповые, индивидуальные без тренера/инструктора. индивидуаль­

ные с тренером/инструктором);
- месту и среде проведения (в фитнес-объекте, вне фитнес-объекта, комплексная среда);
- фитнес-зонам проведения (тренажерные залы, включая кардиозоны, залы групповых занятий, 

залы со специальным фитнес-оборудованием: для велопрограмм, единоборств, пилатеса и др.. залы 
для детского фитнеса, плавательные бассейны);

- технической оснащенности (с использованием спортивного оборудования, без использования 
оборудования).

5.2 Фитнес-программы могут быть лицензионными и/или внутриклубными.
5.2.1 К лицензионным фитнес-программам относят запатентованные программы, имеющие автор­

ские права конкретных разработчиков (например, правообладателей методик занятий, международных 
и зарубежных изготовителей фитнес-оборудования, авторизованных дилеров и др.) и реализуемые под 
известным торговым знаком (брендом, маркой). Фитнес-программы, которые реализуют под междуна­
родными (зарубежными) брендами, должны соответствовать требованиям разработчиков и не противо­
речить законодательству Российской Федерации в области физической культуры и спорта.

5.2.2 К внутриклубным фитнес-программам относят программы, разработанные тренерами/ии- 
структорами конкретного фитнес-объекта или сетевых фитнес-объектов.

6 Общ ие требования к ф итнес-программам

6.1 Фитнес-программы должны соответствовать требованиям ГОСТ Р 56644—2015. ГОСТ Р 57116 
и настоящего стандарта. Фитнес-программы должны отражать стандарты обслуживания, действующие 
в конкретном фитнес-объекте (сетевых фитнес-объектах).

6.2 Требования к разработке фитнес-программ

6.2.1 Индивидуальные фитнес-программы для конкретных потребителей должны разрабатывать­
ся с учетом основных признаков фитнес-программ, а также на основании:

- результатов функционального тестирования потребителей фитнес-услуг;
- опыта предыдущих занятий потребителей фитнес-услуг;
- целей и задач занятий потребителей фитнес-услуг;
- количества времени, которым располагает потребитель фитнес-услуг для занятий.
6.2.2 Групповые фитнес-программы должны разрабатываться с учетом основных признаков фит­

нес-программ. особенностей методики проведения занятий и используемого фитнес-оборудования.
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6.2.3 Информацию по каждой реализуемой групповой фитнес-программе рекомендуется разме­
щать в общем расписании фитнес-программ фитнес-объекта. Информация должна содержать следую­
щие сведения, четкое определение и расшифровку наименования программы, ее продолжительность, 
функциональную направленность, уровень интенсивности, анатомические признаки и сведения о тре- 
нере/инструкторе. В случае замены тренера/инструктора. реализующего программу, потребители услуг 
должны быть предупреждены об этом в соответствии с внутренними правилами фитнес-объекта спосо­
бом. доступным и согласованным с ними.

6.2.4 Рекомендуется проведение раздельных занятий для различных возрастных категорий по­
требителей {дети и взрослые).

6.3 Структура тренировок (занятий) в рамках фитнес-программы

6.3.1 В построении каждого занятия (тренировки) различают три этапа: подготовительную, основ­
ную и заключительную части.

Задачей подготовительной части занятия является подготовка кардио-респираторной системы и 
опорно-двигательного аппарата занимающихся к предстоящей физической нагрузке.

Задачей основной части занятия является развитие и/или совершенствование специальных на­
выков и умений занимающихся в рамках конкретного занятия по конкретной фитнес-программе.

Заключительная часть занятия предполагает завершение занятий с целью корректного перехода 
из функционального состояния физической нагрузки в состояние покоя.

6.3.2 Все фитнес-программы имеют идентичную структурную основу и разрабатывают на осно­
ве принятого алгоритма. Примерный образец разработанной фитнес-программы приведен в приложе­
нии А.

6.3.3 Реализация фитнес-программ предусматривает применение внутренних регламентов, ин­
струкций. отражающих методики построения занятий (тренировок) и технику выполнения.

6.4 Фитнес-программы для детей и подростков

Фитнес-программы для детей и подростков должны разрабатываться с учетом основных принци­
пов фитнес-программ и реализовываться с учетом ГОСТ Р 57138 и требований настоящего стандарта.

6.5 Музыкальное сопровождение фитнес-программ

Музыкальное сопровождение занятий в рамках фитнес-программ должно обеспечивать последо­
вательность упражнений, поддерживать интенсивность занятия и вызывать положительные эмоции у 
занимающихся.

6.6 Требования к техническому оснащению фитнес-программ

6.6.1 Требования к техническому оснащению фитнес-программ должны соответствовать требова­
ниям ГОСТ Р 56644—2015 и ГОСТ Р 57116.

6.6.2 Если фитнес-программа реализуется на конкретном фитнес-оборудовании, ее следует рас­
сматривать как часть системы оказания послепродажных фитнес-услуг в соответствии со стандартами, 
соблюдение которых является обязательным для данного вида оборудования.

6.6.3 Реализация отдельных фитнес-программ может дополнительно предусматривать разработ­
ку сбалансированных рационов питания для потребителей фитнес-услуг конкретных категорий.

7 Требования к персоналу, реализующ ему ф итнес-программы

7.1 К персоналу, реализующему фитнес-программы, относят исполнителей фитнес-услуг: трене- 
ровУинструкторов. инструкторов-методистов. преподавателей, инструкторов по спортивно-оздорови­
тельной гимнастике, групповым программам, тренажерному залу, фитнес-аэробике, детскому фитнесу 
и др. Общие требования к персоналу должны соответствовать разделу 8 ГОСТ Р 56644—2015.

7.2 Персонал, реализующий фитнес-программы, должен:
- быть способным предоставить потребителям информацию о фитнес-программе;
- быть компетентным при построении занятий и реализации фитнес-программ:
- знать положения настоящего стандарта.
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7.3 Требования к профессиональному образованию и специальной подготовке исполнителей фит­
нес-услуг устанавливаются действующим законодательством о физической культуре и спорте, об об­
разовании [1], [2], а также в профессиональных стандартах [3].

7.4 Тренеры/инструкторы. преподаватели, инструкторы-методисты, реализующие фитнес-про­
граммы. должны владеть методиками построения и техникой выполнения физических упражнений в 
рамках конкретной программы.

7.5 Профессиональное образование, спортивная квалификация и специальная подготовка пер­
сонала должны быть подтверждены документами, оформленными в установленном порядке (диплом, 
удостоверение, свидетельство, сертификат).

8 Управление безопасностью  и качеством фитнес-программ

8.1 Требования безопасности при реализации фитнес-программ должны соответствовать разде­
лу 7 ГОСТ Р 56644—2015.

8.2 Администрация фитнес-объекта должна организовывать и проводить необходимые меропри­
ятия ло обеспечению соответствия профессиональной пригодности персонала занимаемой должности, 
в том число путем обучения, аттестации, сертификации.

8.3 При внедрении нового фитнес-оборудования для конкретных фитнес-программ администра­
ция должна обеспечить прохождение обучения персонала у изготовителя оборудования или автори­
зованного дилера. Прохождение обучения персонала должно быть подтверждено соответствующими 
документами.

8.4 При внедрении новых фитнес-программ администрация должна обеспечить прохождение 
обучения персонала у правообладателя методик либо у аффилированного представителя правооб­
ладателя методик, включая освоение стандартов по каждой групповой тренировке. Прохождение об­
учения персонала должно быть подтверждено соответствующими документами (сертификаты, удосто­
верения. свидетельства и пр.).

8.5 Для оценки качества и безопасности фитнес-программ, реализуемых в фитнес-объектах, ис­
пользуют методы контроля, визуальный, экспертный, социологический, инструментальный (измери­
тельный). согласно разделу 9 ГОСТ Р 56644—2015.

8.6 При функционировании в фитнес-объекте системы менеджмента качества и безопасности 
(СМК) фитнес-услуг для ее контроля используют инструменты СМК (внутренние аудиты), а также тех­
нологию проверок по системе «анонимный клиент».

9 Требования к организациям, осущ ествляю щ им  подготовку персонала 
в области ф итнес-услуг

9.1 Организации, осуществляющие профессиональную подготовку, а также дополнительное про­
фессиональное обучение персонала в сфере фитнес-услуг (учреждения и организации дополнительно­
го профессионального образования, учебные центры), должны руководствоваться законодательством 
Российской Федерации [2]. Преподаватели учебных центров должны иметь квалификацию, соответ­
ствующую области знаний — физическая культура и спорт, в том числе предоставление фитнес-услуг.

9.2 Учебные программы профессионального обучения и дополнительного профессионального 
образования должны разрабатываться специалистами соответствующих ведомств, утверждаться ре­
гулирующими органами в сфере образования и согласовываться с регулирующим органом в сфере 
физической культуры и спорта.

Учебные программы повышения квалификации и профессиональной переподготовки специали­
стов в области оказания фитнес-услуг по структуре, содержанию и объему часов должны соответство­
вать действующему законодательству [2].

9.3 Профессиональная подготовка персонала осуществляется в форме лекций и практических 
занятий. По результатам профессионального обучения проводится итоговое тестирование (квалифика­
ционные экзамены). Лица, успешно прошедшие итоговое тестирование, получают документ о прохож­
дении профессиональной подготовки.

9.4 Учебные центры должны обладать материально-технической базой, необходимой для реали­
зации образовательных программ, в частности помещениями для проведения теоретических и практи­
ческих занятий, соответствующим спортивным оборудованием, учебно-методическим обеспечением.
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Приложение А 
(рекомендуемое)

Примерный образец фитнес-программы

Наименование фитнес-программы: «Step-n-Sculpt»
Задачи фитнес-программы: развитие основных физических качеств, изменение композиции тела
Целевая направленность: развивающая, поддерживающая
Степень интенсивности нагрузки: средняя
Функциональная направленность: смешанная (аэробно-силовая)
Анатомические признаки: для всех мышечных групп тела
Возраст потребителей: средний

Гендерный состав: смешанный
Количественный состав: групповое занятие
Место, среда проведения: фитнес-обьект
Фитнес-зона: большой зал групповых программ
Техническая оснащенность: степ-платформа, бодибар (другое альтернативное оборудование и инвентарь: 
гантели, резиновые амортизаторы, на усмотрение тренера/инструктора)
Продолжительность: 55 мин

Т а б л и ц а  А.1

Раздел
замятия

Целевая установка С одерж ание замятия11
П родолж и­
тельность

М етодические
указания

1.Подгото­
вительная 
часть 

Разминка
(Warm Up) 
Основу 
разминки 
составляют 
простыв ба­
зовые шаги, 
выполняе­
мые на полу 
рядом со 
степ-
платформой

Подготовка орга­
низма к последу­
ющей работе. 

Активизация 
деятельности 
сердечно­
сосудистой, 
дыхательной и 
других систем. 
Увеличение 
притока крови к 
мышцам, увели­
чение скорости 
кислородного об­
мена, ускорение 
нервно-мышеч­
ных импульсов. 
Подготовка опор­
но-двигательного 
аппарата к после­
дующей работе

March (марш)

Маршевые движения на полу под музыку. 
Open step 
(открытый шаг)
На счет раз — шаг в сторону.
на счет два — касание другой ногой пола
без приставления.
Step touch 
(приставной шаг)

На счет раз — шаг в сторону.
на счет два — касаясь другой ногой пола.
приставить ногу.
Step curl 
(шаг захлест)
На счет раз — шаг в сторону.
на счет два — захлест голени другой ноги.

Step knee
(шаг колено)
На счет раз — шаг в сторону.
на счет два — подьем холена другой ногой

Продолжи­
тельность
выполнения
каждого
шага
в среднем 
1.5—2  мин. 

Общая 
продолжи­
тельность 
этапа —
5— 7 мин

Контроль 
частоты сер­
дечного рит­
ма и общего 
ощущения. 
Соблюде­
ние правил 
выполнения 
упражнения

11 Выбор упражнений и порядок их проведения в блоках могут изменяться на усмотрение т ренера'инструктора.
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Продолжение таблицы А. 1

Раздел
занятия Целевая установка Содержание занятия ПРОДОЛЖИ'

тепьмость
Методические

указания

2.
Предвари­
тельный
стретчинг
(Pre-stretch) 
Исполь­
зуется 
динамичес­
кий стрейч, 
цель — 
поддержи­
вать пульс 
в заданных 
параметрах

Снижение веро­
ятности травм, 
подготовка мышц 
к занятию. Рас­
тягивают те мы­
шечные группы, 
которые будут 
задействованы 
во время урока

Выпад в сторону
Большой шаг в сторону, одна нога согну­
та — другая прямая. Занимающийся вы­
полняет пружинистые движения на согнутой 
ноге в течение 6—8 с в целях растягивания 
внутренней поверхности бедра.
Выпад вперед

Большой шаг вперед, одна нога согнута — 
другая прямая.
Занимающийся выполняет пружинистые 
движения на согнутой ноте в течение 6—8 с 
в целях растягивания передней поверхно­
сти бедра.
Наклон к одной ноге
Исходное положение: стоя на одной согну­
той ноге — другая нога прямая, впереди, на 
пятке. Занимающийся выполняет пружи­
нистые движения туловища к прямой ноге 
с целью растягивания задней поверхности 
бедра.
Растягивание мышц спины
Исходное положение: стоя на двух ногах.
колени согнуты, руки на бедрах.

Округление спины, затем легкий прогиб в по­
яснице и т. д.. чередуя округление и прогиб

Задержка 
в каждой 
позиции 
6— 8 с. 
Общая 
продолжи­
тельность 
этапа —
3— 5 мин

Упражнения 
на растягива­
ние основных 
мышечных 
групп, выпол­
няемые с 
небольшой 
амплитудой 
в положении 
стоя.
Акцент на 
сочетание 
дыхания и 
движения

3. Основная часть

Основная часть фитнес-программы, которая включает в себя сочетания базовых шагов степ-аэробики, обьеди- 
ненных в определенные комбинации, а также непродолжительные силовые блоки, направленные на развитие 
общей и силовой выносливости организма

Блок 1 Достижение 
целей: 

тренировка 
сердечно-сосуди­
стой системы, 
дыхательной 
системы, опор­
но-двигатель­
ного аппарата, 
усиление общего 
метаболизма, 
снижение уровня 
холестерина в 
крови, увеличе­
ние подвижности 
в суставах, улуч­
шение психо­
эмоционального 
состояния, полу­
чение положи­
тельных эмоций, 
развитие коорди­
нации и плавно­
сти движений

Basic

(базовый шаг)
На счет раз — шаг правой ногой в середи­
ну степа, на счет два — шаг левой ногой в 
середину платформы — подъем на степ, 
на счет три-четыре — спуск с платформы 
поочередно правой и левой ногой в исход­
ное положение (ноги вместе).
Step curt 
(шаг взахлест)
На счет раз — шаг на степ правой ноги, на 
счет два — за хлест голени левой ноги, 
на счет три-четыре — сойти вниз с плат­
формы левой, правой.
Аналогично с другой ноги.
Step knee 

(шаг колено)
На счет раз — шаг на степ правой ногой, 
на счет два — подьем левого колена вверх, 
на счет три-четыре —  сойти вниз с плат­
формы левой, правой.
Аналогично с другой ноги.

Каждый 
шаг вы­
полняется 
в течение 
1—2 мин. 
затем со­
единяется 
в простые 
комбина­
ции.

Общая 
продолжи­
тельность 
блока 1 — 
20 мин. 
Пример 
комбина­
ции:
2 basic +
2 Step kick + 
V-step + 
Repeat 
(knee)

Акцент на 
сочетание 
дыхания и 
движения
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Продолжение таблицы А. 1

Раздел
замятия

Целевая установка Содерж ание замятия
П родолж и­
тельность

М етодические
указании

Step kick
(шаг — подьем прямой ноги вперед)
На счет раз — шаг на степ правой ногой, 
на счет два — подъем левой прямой ноги 
вперед.
на счет три-четыре —  сойти вниз с плат­
формы левой, правой.
Аналогично с другой ноги.
Step side

(шаг —  подъем прямой ноги в сторону)
На счет раз — шаг на степ правой ногой, 
на счет два — подъем прямой левой ноги в 
сторону,
на счет три-четыре — сойти вниз с плат­
формы левой, правой.
Аналогично с другой ноги.
Mambo
На счет раз — правая нога выполняет шаг 
вперед на степ.
на счет два — левая нога выполняет шаг на 
месте.
на счет три — правая нога шагает назад, 
на счет четыре — левая шагает на месте. 
Аналогично с другой ноги.

Little Mambo
На счет раз — правой ногой шаг на степ по 
диагонали.
на счет два — левая выполняет шаг на ме­
сте. на счет три — правую ногу приставить к 
левой на полу.
Аналогично с другой нога.
V-step
На счет раз — шаг правой ногой на степ 
вперед по диагонали, 
на счет два — левая нога шагает на степ 
вперед по диагонали, 
на счет три — правая нога делает шаг об­
ратно на пол в исходное положение, 
на счет четыре — левая нога приставляется 
к правой.
Аналогично с другой ноги.
Shasse

На счет раз — правая нога делает шаг впе­
ред. выполняя небольшой прыжок, 
во время прыжка (фаза полета «и») — ле­
вая нога опускается на пол. 
на счет два — правая нога возвращается на 
пол.
Аналогично с левой ноги.

7
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Продолжение таблицы А. 1

Раздел
занятия Целевая установка Содержание занятия П РО ДО ЛЖ И '

тепьиость
Методические

указания

Занимающийся выполняет 4 Shasse (пра­
вой. левой, правой, левой —  обходит вокруг 
степ платформы.
Lunge (выпад)
Исходное положение — встать двумя нога­
ми на степ-платформу.
На счет раз — правая нога делает выпад 
назад, касаясь носком пола, 
на счет два — возвращается обратно. 

Аналогично с другой ноги.
Repeat (повтор)
Повтор базового движения, которое исполь­
зуется только в попеременных шагах (lunge, 
knee, curt).
Over
(шаг через платформу).
На счет раз — шаг правой ногой правым 
боком на степ.

на счет два — левую ноту приставить к 
правой на степ-платформу — подъем, 
на счет три-четыре —  сойти с платформы 
правым боком правой, левой ногой —  ко­
нечное положение тела с другой стороны 
платформы — спуск.
Повтор шагов не более 4 раз.
Аналогично с другой ноги.
Touch step
(касание степ-платформы)
На счет раз — касание правой ногой 
степ-платформы.
на счет два — правую ноту приставить к 
левой.
Повтор аналогично с левой ноги

Блок 2 Базовая про­
работка мышц 
бедра и ягодич­
ных мышц

Базовая прора­
ботка мышц бед­
ра и ягодичных 
мышц с включе­
нием внутренних, 
приводящих 
мышц

Приседания
Исходное положение: поставить стопы на 
ширину плеч параллельно друг другу, боди- 
бар положить на трапеции, 
во время движения контролировать ампли­
туду сгибания колена до угла 90° в нижней 
фазе приседания бедра параллельно полу, 
корпус держать прямо с небольшим на­
клоном вперед, лопатки сведены, локти 
направлены вниз, на подъеме необходимо 
делать выдох.

Приседания плие
Исходное положение: ноги шире плеч, 
стопы развернуты в стороны, спина прямая, 
таз направлен вертикально вниз, в нижней 
фазе приседания бедро параллельно полу, 
колени и стопы направлены в одну сторону, 
выдох на подъеме вверх

Время вы­
полнения 
каждого 
упражне­
ния—
1,5— 2 мин. 
Высокая 
концен­
трация на 
технике 
выполнения 
движений. 
Общая про­
должитель­
ность блока 
2—4 мин

Акцент на 
сочетание 
дыхания и 
движения. 
Движения 
происходят 
в медлен­
ном темпе с 
повышенной 
концентраци­
ей
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Продолжение таблицы А. 1

Раздел
замятия

Целевая установка Содерж ание замятия
П родолж и­
тельность

М етодические
указания

Блок 3 Тренировка сер­
дечно-сосудистой 
системы, дыха­
тельной системы, 
тренировка опор­
но-двигательного 
аппарата, сниже­
ние холестерина 
в крови, увеличе­
ние подвижности 
в суставах, полу­
чение положи­
тельных ЭМОЦИЙ, 
развитие коорди­
нации и плавно­
сти движений

Repeat(повтор)
Повтор базового движения, которое исполь­
зуется только в попеременных шагах (lunge, 
knee, curl).
Lunge(выпад)
Исходное положение: встать двумя ногами 
на степ-платформу,
на счет раз — правая нога делает выпад 
назад, касаясь носком пола, 
на счет два — возвращается обратно. 

Аналогично с другой ноги.
Over
(шаг через платформу)
На счет раз — шаг правой ногой правым 
боком на степ.
на счет два — левую ногу приставить к 
правой на степ-платформу — подъем, 
на счет три-четыре — сойти с платформы 
правым боком правой, левой ногой — ко­
нечное положение тела с другой стороны 
платформы — спуск.
Повтор шагов не болев четырех раз. 
Аналогично с другой ноги

Каждый шаг 
выполняется 
0.5— 1 мин. 
затем
соединяется 
в простые 
комбинации. 
Пример 
комбинации:
2  basic +  2  
Step kick + 

V-step + 
Repeat 
(knee). 

Общая про­
должитель­
ность блока
3 — 3 мин

Акцент на 
сочетание 
дыхания и 
движения

Блок 4 Базовая про­
работка мышц 
спины

Базовая прора­
ботка бицепсов

Тяга в наклоне
Исходное положение: ноги на ширине плеч 
согнуты в коленях, наклон корпуса вперед 
составляет угол 45 при тяге бодибара к 
низу живота необходимо свести лопаточную 
область, локти при тяге двигаются вдоль 
тела, плечевой пояс при сведении лопаток 
подается назад, при подъеме — выдох.

Сгибание рук в локтях с отягощением 
Исходное положение: стоя, ноги на ширине 
плеч.
Занимающийся берет в руки отягощение, 
стараясь, чтобы руки были дальше друг от 
друга. Живот втянут, поясница прогнута, 
локти прижаты к телу.

Занимающийся поднимает и опускает штан­
гу. На подъеме — выдох, на фазе опуска­
ния — вдох

Время вы­
полнения 
каждого 
упраж­
нения —
1.5 — 2  мин. 
Высокая 
концен­
трация на 
технике 
выполнения 
движений. 
Общая 
продолжи­
тельность 
блока 4 —
4 мин

Акцент на 
сочетание 
дыхания и 
движения. 
Движения 
происходят 
в медлен­
ном темпе с 
повышенной 
концентраци­
ей
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Продолжение таблицы А. 1

Раздел
занятия Целевая установка Содержание занятия Продолжи<

тепьиость
Методические

указания

Блок 5 Достижение
поставленных
целей:
тренировка сер­
дечно-сосудистой 
и дыхательной 
систем, трени­
ровка опорно- 
двигательного 
аппарата, 
усипение общего 
метаболизма, 
снижение уровня 
холестерина в 
крови, увеличе­
ние подвижности 
в суставах, улуч­
шение психоэмо­
ционального ста­
туса. получение 
положительных 
эмоций, развитие 
координации и 
плавности дви­
жений

Basic — Jump
Исходное положение: стоя перед платфор­
мой.
На счет раз — запрыгивание на платформу 
правой ногой, на счет два —  приставляем 
на поверхность платформы вторую ногу, на 
счет три — сходим ведущей ногой назад с 
платформы, на счет четыре — приставляем 
на пол вторую ногу.
Аналогично с другой ноги.

Jump
Исходное положение: стоя перед платфор­
мой.
На счет раз — прыжок ноги в стороны, на 
счет два — прыжок ноги вместе

Каждый 
шаг вы­
полняется 
0.5— 1 мин. 
затем со­
единяется 
в простыв 
комбина­
ции.
Общая про­
должитель­
ность блока 
3 — 5 мин

Акцент на 
сочетание 
дыхания и 
движения

Блок 6 Базовая про­
работка мышц 
плечевого пояса 
(задействованы 
все пучки дельто­
видной мышцы)

Проработка 
мышц груди и 
плечевого пояса

Проработка 
мышц брюшного 
пресса

Жим бодибара из-за головы 
Исходное положение: ноги на ширине плеч, 
спина прямая, начало движения от ниж­
ней точки затылочной области вверх (угол 
между плечом и предплечьем составляет 
90 °) до полного выпрямления локтевых 
суставов.

Жим от груди
Исходное положение: лежа на мате, отя­
гощение (гриф) в руках занимающегося, 
хват широкий, руки выпрямлены в локтевых 
суставах.
На счет раз — занимающийся сгибает руки, 
вдох.
на счет два — выпрямляет руки, выдох. По­
ложение предплечья на протяжении всего 
упражнения перпендикулярно полу.

Пресс (скручивания корпуса)
Исходное положение: лежа на спине, ноги 
согнуты в коленях стопы на полу, ладони 
сцеплены под головой, локти направлены 
вверх. На подъеме корпуса — выдох, на 
опускании — вдох

Время вы­
полнения 
каждого 
упраж­
нения —
1— 1.5 мин. 
Высокая 
концен­
трация на 
технике 
выполнения 
движений. 
Общая про­
должитель­
ность блока 
4 — 6 мин

Акцент на 
сочетание 
дыхания и 
движения. 
Движения 
происходят 
в медлен­
ном темпе с 
повышенной 
концентра­
цией
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Окончание таблицы А. 1

Раздел
замятия Целевая установка Содержание замятия Продолжи­

тельность
Методические

указания

4 Заминка
Выполняют­
ся простыв 
базовые 
шаги с не­
большой 
амплитудой 
движения

Целью данной 
части занятия 
является посте­
пенное снижение 
частоты сердеч­
ных сокращений, 
восстановление 
дыхания

Step touch
(приставной шаг). На счет раз — шаг в 
сторону,
на счет два — касаясь другой ногой пола, 
приставить ногу

Орел step
(открытый шаг). На счет раз — шаг в 
сторону.
на счет два — касание другой ногой пола 
без приставления.

March (марш)
Маршевые движения на полу под музыку

Общая 
продолжи­
тельность 
этапа —
3—5 мин

Акцент на 
сочетание 
дыхания и 
движения

5 Заключи­
тельный 
стретчинг
(Post — 
stretch) 
Включа­
ет в себя 
преиму­
щественно 
элементы 
статическо­
го рас­
тяжения 
(задержка 
отдельного 
положе­
ния более 
8— 10 с), 
которые вы­
полняются в 
положении 
сидя либо 
лежа на 
полу

Расслабление 
мышц, участву­
ющих в работе, 
улучшение 
гибкости, ампли­
туды движения в 
суставах, увели­
чение обменных 
процессов в 
мышцах, удале­
ние молочной 
кислоты.релак­
сация

Пятка к ягодице
Исходное положение: лежа на животе, за­
хватить стопу одной ноги и прижать пятку 
к ягодице с целью растяжения передней 
поверхности бедра.
Наклон по центру

Исходное положение: сидя на полу, ноги 
врозь. Выполняется наклон вперед с целью 
растяжения внутренней поверхности бедра. 
Наклон вперед
Сидя на полу, ноги вместе — наклон туло­
вища вперед. Растягивается задняя поверх­
ность бедра.
Круглая спина
Сидя на полу, нож  согнуты, руки под 
колени — тянемся спиной назад, растяги­
вая мышцы спины, снимая напряжение с 
поясницы

Общая 
продолжи­
тельность 
этапа —
5—7 мин

Акцент на 
сочетание 
дыхания и 
движения. 
Движения 
происходят 
в медленном 
темпе

Оценка
эффек­
тивности
занятия'

Оценить эф­
фективность и 
безопасность

По команде инструктора занимающиеся 
подсчитывают частоту сердечных сокраще­
ний

Общая про­
должитель­
ность—
1 мин

‘ Для оценки эффективности занятия используют технические средства контроля, оценки и мониторинга 
физического состояния занимающихся.
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