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нально подобрать вид занятий (индивидуальных нагрузок) с учетом соматических пока-
зателей, что приведет к желаемым результатам, к правильному развитию функциональ-
ных возможностей организма и укреплению здоровья женщин фертильного возраста, что 
в современных условиях стоит на первом месте. 

Говоря о проведении групповых занятий, на наш взгляд, необходимо в основную 
часть занятия степ-аэробикой включать упражнения силового характера, что позволит 
повысить не только функциональные возможности организма женщин, но и более эф-
фективно воздействовать на процессы сжигания жира. В занятиях силовой аэробикой мы 
рекомендуем увеличить время аэробной части и использовать дополнительное оборудо-
вание и отягощения для повышения интенсивности нагрузки. 

Выводы. Учет выявленных соматических особенностей женщин фертильного воз-
раста позволяет не только оценить их компонентный состав тела, но и рационально под-
бирать средства и методы снижения и коррекции веса женщин, последовательно и ло-
гично организовывать групповые занятия различными видами аэробики. 
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Увеличение количества детей, страдающих нарушениями осанки, создаёт про-
блемную ситуацию со здоровьем подрастающего поколения в целом [1,3]. Потенциально 
неблагоприятный прогноз, связанный с последствиями нарушений осанки в детстве, рано 
или поздно обернётся снижением функциональных возможностей всего организма. 

На сегодняшний день имеется большое количество исследований, посвящённых 
формированию правильной осанки у дошкольников. Однако, появление рекомендаций в 
методической литературе, научных публикациях по вопросам формирования осанки у 
дошкольников, как мы видим, не снижает остроту данной проблемы.  

В результате исследования научно-методической литературы было установлено, 
что в настоящее время к танцевально-хореографическим упражнениям наметился актив-
ный интерес как к средству многофункционального воздействия на человека, в том числе 
на детей первого десятилетия жизни [2,4,5].  

Обучение детей хореографии представляет собой управляемый процесс. На каж-
дом из его этапов должно быть выделено основное, ведущее звено, определяющее це-
лостность и эффективность преподавания. На первоначальном этапе обучения таким ве-
дущим звеном является формирование правильной осанки.  

В технологии формирования правильной осанки у дошкольников танцевально-
хореографическими упражнениями можно выделить три этапа [6].  

Выделение этапов определялось трудностью постановки правильного положения 
туловища, головы, рук, ног, которая находится в прямой зависимости от площади опоры, 
сложности координации танцевально-хореографических движений, от изменения поло-
жения общего центра тяжести тела. Учёт особенностей каждого этапа позволяет осуще-
ствить выбор танцевально-хореографических упражнений, в зависимости от объектив-
ных и субъективных факторов. 

Время прохождения этапов может варьироваться в зависимости от объективных и 
субъективных факторов. Последующий переход к следующему этапу осуществляется по 
мере решения поставленных задач. 

Формированием правильной осанки у дошкольников начинают заниматься с пер-
вого занятия. Цель педагогического воздействия на первом этапе: формирование пра-
вильной осанки в свободных позициях ног у опоры. Здесь внимательно изучаются анато-
мо-физиологические и психологические особенности личности каждого ребёнка, а зани-
мающиеся дети знакомятся с элементами положения тела во время выполнения марша, 
бега, прыжков, упражнений на полу, в простейших движения  

Поставленная цель реализуется через последовательное решение задач, одной из 
которых является: повышать мотивацию к двигательной деятельности на занятиях с эле-
ментами хореографии и танца. При формировании правильной осанки у дошкольников 
поставленная задача в ряде случаев является одной из приоритетных.  

Цель педагогического воздействия на втором этапе: формирование динамического 
стереотипа правильной осанки в условиях выполнения упражнений классического экзер-
сиса в центре зала. Это один из самых трудных этапов формирования осанки у дошколь-
ников, который имеет некоторые особенности – при выполнении упражнений экзерсиса в 
центре зала тяжесть тела находится на опорной ноге, другая (работающая) – в динамике 
на полу. Более сложным вариантом этого этапа является выполнение движений, когда 
работающая и опорная ноги находятся в динамике, при этом, как правило, все движения 
комбинируются с полуприседом (demi plie [деми плие]). К этому периоду обучения пере-
ходят после того, как дети усвоили правильное положение осанки из исходного положе-
ния, стоя у опоры (лицом и боком к опоре).  

На данном этапе продолжается работа по укреплению «мышечного корсета», про-
филактике плоскостопия и исправлению функциональных нарушений в осанке у до-
школьников.  

Цель педагогического воздействия на третьем этапе: стабилизирование навыка со-
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хранения правильной осанки в различных условиях деятельности. На третьем этапе за-
крепляется и совершенствуется стереотип правильной осанки, выработанный ранее.  

Успешное решение поставленных задач во многом зависит от правильной техники 
выполнения упражнений и методических правил применения танцевально-
хореографических упражнений в структуре занятия:  

1) упражнения выполнять в определённом порядке, с постепенным включением в 
работу всех групп мышц;  

2) выворотные позиции ног заменить свободными, исключить такие сложные по-
зиции, как пятая и четвёртая;  

3) выполнять упражнения классического экзерсиса с I-й позиции, так как это менее 
сложно для дошкольников;  

4) применять упражнения подготовительного раздела классического экзерсиса, ко-
торые на начальном этапе занятий способствуют общему физическому развитию до-
школьника; 

5) соблюдать ограничения амплитуды движения в шейном и поясничном отделах. 
Методика освоения упражнений описана в «Методических рекомендациях и мате-

риалах к проведению занятий по программе «КЛАСС» [7]. 
На начальном этапе обучения необходимо:  
1) применять минимум танцевальных элементов при максимальной возможности 

их сочетаний; 
2) использовать упражнения подготовительного раздела классического экзерсиса, 

способствующие укреплению мышечной системы, формированию правильной осанки, 
развитию чувства равновесия, координации движений, скорости реакции, двигательной 
памяти; 

3) обучать навыку рационального отталкивания и мягкого приземления с целью 
защиты локомоторной системы дошкольника от повреждений;  

4) давать упражнения для рук, содействующие развитию подвижности в суставах, 
пластичности, координации. 

Методика разучивания движений представлена в методических рекомендациях 
«Элементы классического экзерсиса, применяемые на занятиях с детьми 5-6 лет с целью 
формирования правильной осанки» [8]. 

В заключение необходимо отметить, что проблему формирования правильной 
осанки у дошкольников мы связываем с возможностью применения упражнений хорео-
графии и классического танца как средства повышающего эффективность педагогиче-
ских воздействий на формирование правильной осанки у детей дошкольного возраста. Не 
вызывает сомнений, что ежегодно увеличивающийся процент выявляемых детей, имею-
щих нарушение осанки, потребует широкого использования изложенных в настоящей 
работе новых подходов в организации деятельности детей в системе физического воспи-
тания.  
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