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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность исследования. 

В системе средств массового физического воспитания в последние годы 

появились новые оздоровительные системы. Особую популярность среди жен

ского контингента получила система «шейпинг», которая, по мнению многих 

специалистов (В.И. Прохорцев, 1989; Н.В. Яружный, 1991; С.Старишка, 1993; 

1998; Л.А. Остапенко, 1996; Е.Ю. Голубева, 1998; Л.В. Леонова, Г.А. Решетнё-

ва, 1999; Е.С. Губарева, 2001; М.П. Ивлев, 2002), позволяет эффективно решать 

проблемы физического совершенствования. 

Основная цель этих занятий - гармоничное развитие женского организма, 

устранение недостатков фигуры, снижение веса, коррекция внешнего оформле

ния тела. Особенностью данной системы является целенаправленная проработ

ка каждой отдельной группы мышц путём многократного повторения упражне

ний до локального утомления (И.В.Прохорцев,1988; В.Н. Селуянов, 1995; Л.А. 

Остапенко, 1996). 

Для составления комплексов физических упражнений в шейпинге, в 

большинстве случаев, используются упражнения динамического характера, вы

полняемые с максимально возможной амплитудой. Преобладание бесконтроль

ных маховых движений, с вовлечением в работу дополнительных мышц, на 

наш взгляд, не обеспечивает их качественной проработки, то есть поддержания 

достаточного напряжения в мышцах и доведения их до локального утомления. 

Поэтому, мы считаем, что применение адекватного режима мышечных сокра

щений для локализованного воздействия при выполнении упражнений в шей

пинге позволит повысить эффективность занятий. 

В специальной литературе по шейпингу отсутствуют работы, характери

зующие использование смешанных режимов мышечных сокращений для кор

рекции телосложения женщин. В то же время, теоретическая база и принципы 

использования стато-динамических упражнений в кондиционных и оздорови

тельных целях, разработанные в системе «ИЗОТОН» (В.Н. Селуянов, Е.Б. Мя-
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