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Введение 
Актуальность проблемы: В настоящее время, когда растет заболеваемость, уменьшается продолжительность жизни населения России, люди живут в ритме большого города в постоянной суматохе и стрессе, для них имеют большое значение все мероприятия ведущие к улучшению здоровья населения не только физического, но и здоровья духовного.
Сегодня привычное понятие «физкультура» заменил более броский термин - «фитнес». Теперь уже не услышишь: «Я занимаюсь физкультурой три раза в неделю», а вместо этого чаще всего: «Я занимаюсь фитнесом в клубе». Фитнес потеснил и аэробику - она стала лишь частью фитнеса. Аэробика - это, главным образом, групповые программы, направленные на тренировку кардио системы.
Итак, что же такое фитнес? Это система занятий физической культурой, включающая не только поддержание хорошей физической формы, но и интеллектуальное, эмоциональное, социальное и духовное начало. Если не работает один из компонентов, то не действует и вся система. Таким образом, фитнес решает задачи оздоровления, сохранения здоровья, а также реабилитации организма. Сегодня фитнес - это увлекательные и полезные занятия спортом для людей разных возрастов.
Цель исследования: Оздоровительное значение фитнеса и его основные направления в реализации дополнительной образовательной программы «Фитнес и здоровье»
Задачи исследования:
1. Рассмотреть оздоровительное значение фитнеса.
2. Изучить основные направления фитнеса.
3. Изучить требования к организации проведению занятий по фитнесу.
4. Реализация дополнительной образовательной программы «Фитнес и здоровье» и выявить ее эффективность.
Методы исследования: методы теоретического анализа литературы, эмпирические методы (наблюдение, педагогический эксперимент, методы математической обработки данных, собеседование), Методы экспериментально-теоретического уровня: анализ.
Экспериментальная база исследования: Исследование проводилось на базе МАОУ ДО «ДЮСШ «Старт» г. Соликамск.
Практическая значимость: материалы нашего исследования могут быть использованы учителями общеобразовательных школ, педагогами дополнительного образования, педагогами и студентами педагогических учреждений.
Структура работы: работа состоит из введения, четырёх параграфов, вывода,  списка литературы. 

1. Оздоровительное направление фитнеса
Термин «фитнес» означает находиться в хорошей форме, соответствовать. Фитнес является методикой по оздоровлению человеческого организма, изменению массы тела и совершенствованию его форм.
Прежде чем приступить к занятиям по фитнесу, необходимо определиться с какой целью вы будете это делать, какой вид фитнеса вы выберете для себя.
Аэробные занятия тренируют дыхательную систему и содействуют её укреплению. Сюда входят такие виды фитнеса как: аэробика, аквааэробика. На этих тренировках очень большое внимание уделяется дыханию. На данный момент, среди любителей фитнеса прижилась и стала одной из часто используемых методик дыхательная гимнастика Цигун (второе название Тай - Чи). Эта не простая методика учит правильно дышать, сохранять спокойствие и позитивный настрой, жить в гармонии и умиротворённости с душой и телом.
Каждодневные прыжки через скакалку по утрам и лёгкий бег по вечерам относятся к классическим видам аэробного фитнеса но, тем не менее, имеют высокую эффективность при сжигании лишних калорий.
Если целью занятий фитнесом является наращивание мышц, коррекция дряблых частей тела, развитие гибкости и пластики, тогда не обойтись без силовых упражнений. Это могут быть тренировки на специальных тренажерах или занятия с поднятием тяжестей. В домашних условиях это могут быть гантели или даже пет-бутылки с содержимым песка, воды. При работе с тяжёлыми предметами очень важно уметь правильно дышать, и не забывать, спустя час после тренировки, употреблять белковую пищу.
Фитнес - это не только эффективный метод борьбы с лишним весом, но и очень популярный вид спорта. На соревнованиях по «фитнес» происходит оценка пропорций тела и умение владеть им, выполнять те требования программы, которые поставлены перед спортсменом.
Очень важным пунктом при занятиях является сбалансированное питание. Необходимо соблюдать диету и включать в рацион питания все необходимые рекомендуемые вашим тренером продукты.

2. Основные направления фитнеса

Существуют три основных направления фитнеса:
· силовой;
· аэробный;
Сила есть - красота есть. Эта фраза применима к силовым видам фитнеса: sculpt, калланетики, a-box, fit-ball и стрейчингу.
Sculpt -- это силовой класс для тренировки всех групп мышц с использованием различного инвентаря (гантели, мячи, амортизаторы, бодибары и др.). "Силовой" означает то, что в процессе тренировки особое внимание уделяется развитию силовой выносливости занимающегося. Как и другие силовые уроки, занятия Sculpt состоят из разминки, основной и заключительной части. При этом основная задача тренировки - тщательная проработка всех основных мышечных групп. Sculpt способствует развитию мышечной силы, выносливости, формированию пропорций тела. Занятие подходит для любого уровня подготовки.
Калланетика - это комплексная система статических упражнений направленных на растяжение и сокращение мышц. Она включает в себя уникальный комплекс упражнений для всех частей тела: ног, ягодиц, бедер, рук, плеч, спины и брюшного пресса. Калланетика включает упражнения из различных видов восточных гимнастик и специальные дыхательные упражнения. Один час занятий гимнастикой калланетика дает организму нагрузку, равную семи часам классического шейпинга или 24 часам аэробики. Калланетика - это гимнастика, основанная на растягивающих и статистических упражнениях, вызывающих активность глубоко расположенных мышечных групп. Каждое упражнение разработано таким образом, что одновременно работают все мышцы тела.
A-box -- это кардиотренировка с элементами бокса, карате, у-шу и кикбоксинга.
Fit-ball -- это силовой урок с использованием гимнастических мячей. Особенностью fit-ball является практически полное отсутствие ударной нагрузки на нижние конечности, что позволяет значительно расширить круг занимающихся. В fit-ball сочетаются и гимнастика, благотворно влияющей на вестибулярный аппарат и позвоночник, и силовые упражнения на основные группы мышц.
Pump - силовой урок c использованием специальной штанги с грифом в мягкой оболочке и сменными весами.
Стрейчинг - комплекс упражнений на растягивание, развивающих гибкость. Стрейчинг способствует развитию и сохранению уровня гибкости мышц, развитию подвижности суставов и эластичности связок, предотвращает от травм и болей в мышцах, развивает способность управлять своим телом. Особенно важно заниматься стрейчингом людям с малоподвижным образом жизни. Вытягивать мышцы, по мнению медиков, - полезное занятие: восстанавливается кровообращение и состояние сосудов. Это, кстати, хорошо знают домашние кошки -- каждое утро они начинают именно со стрейчинга, выгибая спину и вытягивая лапы.
Пожалуй, самым популярным направлением фитнеса является аэробика. Различают четыре вида аэробики: классическую, степ-аэробику, комби и шейпинг.
Классическая аэробика тренирует сердечно-сосудистую и легочную систему. Как правило, уроки проходят под зажигательную музыку, что позволяет достигнуть двойного эффекта: снизить вес и улучшить настроение.
Степ-аэробика представляет собой занятия с использованием степ-платформы. Этот вид аэробики больше подходит тем, кто раньше занимался спортом. Специалисты считают, что степ - аэробика прекрасна для профилактики и лечения остеопороза и артрита, а для укрепления мышц ног и восстановления после травм колена нет комплекса лучше. Упражнения в степе просты, поэтому подходят для людей разного возраста. Они великолепно улучшают фигуру, в особенности формы голеней, бедер и ягодиц. А применив отягощение (гантели) массой до двух килограмм, можно укрепить мышцы плечевого пояса.
Комби - это сочетание танцевальной, силовой и классической аэробики.
Шейпинг, как вид аэробики, способствует развитию и укреплению прежде всего основных групп мышц. Тело становится более подтянутым буквально после двух-трех недель тренировок.
Ну и наконец, о несколько загадочном направлении фитнеса - занятиях "разум-тело". В России оно появилось относительно недавно, но успело завоевать устойчивую популярность. Направление "разум-тело" - это пилатес, хатха-йога и тай-чи.
Пилатес - комплекс упражнений для всего тела, который развивает гибкость и подвижность. И главное, что пилатес - это один из самых безопасных видов тренировки. Никакие другие упражнения не оказывают настолько мягкого воздействия на тело, одновременно укрепляя его. Тренировка по системе пилатес настолько безопасна, что её используют для восстановительной терапии после травм позвоночника. Особенно необходимы упражнения по системе Пилатеса женщинам, поскольку позволяют значительно укрепить мышцы низа спины, пресса и таза, что существенно в дородовый и послеродовой период. Кроме этого пилатес развивает координацию, улучшает гибкость, учит двигаться красиво и грациозно.
Хатха-йога и тай-чи - мягкие стили, доступные всем. Такие тренировки способствуют достижению энергетического баланса в организме, развивают гибкость, снимают стресс и положительно влияют не только на фигуру, но и на состояние здоровья в целом.
2.Методика проведения тренировочных занятий по фитнесу

Значительные тренировочные воздействия, включающие выполнение физических упражнений на уровне 50-80% максимального потребления кислорода (МПК) в течение длительного периода по несколько раз в неделю, вызывают в организме адаптационные изменения, улучшающие функциональные возможности организма, определяющие доставку кислорода, его поступление в ткани и утилизацию. Возможность длительно выполнять физические упражнения зависит от соответствия скорости утилизации АТФ и скорости его ресинтеза в активных мышечных волокнах. Отсутствие такого соответствия приводит к развитию утомления: скорость утилизации АТФ начинает уменьшаться, приводя к снижению мощности выполняемой работы. Нарушение ресинтеза АТФ происходит в случае, когда истощаются запасы внутримышечных энергетических источников или когда уменьшение эффективности кровоснабжения активных мышц приводит к снижению доставки к ним энергетических веществ и кислорода. Систематическое выполнение физических упражнений, направленных на развитие аэробной выносливости, вызывает мышечную и кардиоваскулярную адаптацию, которая влияет на обеспечение этих видов деятельности энергетическими субстратами и кислородом. Такая адаптация, включающая как структурные, так и функциональные изменения, приводит к улучшению доставки кислорода и питательных веществ к сокращающимся мышцам, удалению продуктов метаболизма, улучшает регуляцию метаболизма в отдельных мышечных волокнах.
Основные методические рекомендации при занятиях фитнесом
Позитивное влияние занятий выражается в следующем:
* профилактика заболеваний сердечно-сосудистой, дыхательной систем, опорно-двигательного аппарата и др.;
* повышение иммунитета;
* избавление от лишнего веса;
* улучшение осанки;
* улучшение двигательных качеств;
* приобретение жизненно необходимых двигательных умений и навыков;
* выработка правильных рациональных двигательных стереотипов, необходимых в повседневной жизни, - правильного сидения, стояния, подъема тяжестей и пр.;
* возможность предотвращения травм;
* улучшение телосложения;
* выработка на всю жизнь привычки заниматься физическими упражнениями;
* развитие двигательной памяти.
Повышает мотивацию к занятиям фитнесом также возможность проявить себя - участвовать в различных конкурсах, фестивалях, шоу-программах, соревнованиях. Самые способные ученики приучаются к систематическим занятиям спортивными направлениями фитнеса: спортивной аэробикой, фитнес-аэробикой, черлидингом и др.
Стимулом для регулярных занятий фитнесом является использование популярной музыки. Выбор музыкальных композиций должен отражать современный стиль и моду и в то же время соответствовать возрасту занимающихся.
Следует помнить, что телесное развитие обладает колоссальным потенциалом. Это своеобразная пружина, заложенная самой природой и побуждающая к движению. Движения связаны с чувством радости, наслаждения от освоения разнообразных действий, а возможность движения, практических действий - одно из самых больших удовольствий, а также эффективное средство поддержания его интереса практически к любому роду занятий. В свою очередь, расширение и развитие эмоциональной сферы, переживание радостных состояний ведет к формированию оптимистического мировоззрения, что является основой концепции здорового образа жизни. Счастливый человек живет в согласии с окружающими и с самим собой. Чувственную основу нравственности составляют любовь и доверие к окружающим, ощущения порядка, красоты, гармонии, душевного равновесия, эмоционального и телесного комфорта.
Программы, рекомендуемые для секционных занятий:
* классическая аэробика для всех возрастных групп;
* фитбол для учеников младших классов;
* степ-аэробика для всех возрастных групп;
* танцевальная аэробика:
* для девочек - латина, джаз, фанк, хип-хип, афро, R-n-B и др.;
* для мальчиков - брейк, хип-хоп;
* фитнес-гимнастика: силовая аэробика с гантелями, боди-барами, штангой, эспандерами - в виде:
- групповых программ;
- круговых тренировок;
- функционального тренинга: комплексные программы, направленные на развитие физических качеств, координации движений, скоростно-силовых качеств;
* фитнес с использованием тренажеров;
* outdoor-fitness - велосипеды, ролики, силовые виды фитнес-гимнастики и др.
В связи с этим при планировании оздоровительной тренировки следует учитывать чередование нагрузок преимущественного воздействия на развитие силы, силовой и кардиореспираторной выносливости. Наибольший оздоровительный эффект наблюдается именно при чередовании тренировок на кардиореспираторную выносливость и силу: при занятиях шесть раз в неделю рекомендуется три раза выполнять кардиопрограмму и три раза - силовую.
При занятиях пять раз в неделю следует чередовать занятия по следующей схеме: на одной неделе выполнять три кардиотренировки и две силовых, на следующей - две кардиотренировки и три силовых и т.д.

4. Анализ апробации дополнительной образовательной программы "Фитнес и здоровье"

В связи с большой популярностью и востребованностью инновационных направлений в области физической культуры, в школе все большее значение приобретает углубленный ретроспективный анализ гимнастических, ритмико-пластических и танцевальных форм, применяемых в современном фитнесе. Поэтому, мной в 2008 году была создана авторская программа «Фитнес и здоровье». Создание программы обусловили – отсутствие во многих образовательных школах необходимого спортивного оборудования и инвентаря, нормальных условий для организации и проведения дополнительных занятий физическими упражнениями детей и подростков, большие учебные нагрузки, гиподинамия, рост заболеваемости, повышенный ритм жизни, негативное влияние окружающей среды.  
	Детям 10 – 13 лет необходимо двигаться, поэтому на занятиях особое внимание уделяется нагрузкам, рациональному питанию, развитию двигательных способностей. Этот период благоприятен для развития: быстроты, силы, прыгучести, координации движения, осанки.
	Подросткам 14-18 лет увеличивается нагрузка и продолжительность занятий, особое внимание уделяется формированию фигуры, мышц, укреплению нервной системы, формированию характера. Подростков ориентируют на результаты их деятельности. Этот период благоприятен для развития: выносливости, статической силы, формирования фигуры и мышц.    
Цель программы: пропаганда здорового образа жизни, обучение приемам сохранения и укрепления здоровья физического и морального, воспитание потребности   жить в гармонии тела и духа, сохранение хорошего настроения  и ощущение  радости жизни; формирование мотивации к подержанию хорошей физической формы.
	Задачи:
1. Ориентирование детей и подростков на занятия спортом и на здоровый образ жизни. 
2. Ознакомление с приемами закаливания и тренировки организма, способами поддержания здоровья. 
3. Развитие выносливости, способности распределять силы в творческом процессе (физическом, умственном), точно определять, когда следует напрячь силы, а когда отдохнуть, сэкономить энергию, укрепить веру в себя.
4. Совершенствование физического развития детей и подростков через занятия фитнесом, приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями,
5. Формирование гармонично развитой личности ребенка (через развитие способностей, формирование характера, воли, через воспитание эмоциональной сферы, формирование положительных мотиваций).
6. Воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений. 
Направленность программы – физкультурно – оздоровительная.
По направлению деятельности программа является:
· Ориентированной – то есть ориентирует детей и подростков на занятия физической культурой и спортом (степ-аэробика, йога, пилатес, фитбол), на заботу о своем здоровье, на здоровый образ жизни.
· Прикладной – программа дает детям необходимые знания, умения и навыки в новой для них деятельности в рамках дополнительного образования.
Новизна и актуальность данной программы: 
· Большое внимание в программе уделяется индивидуальности каждого обучающегося. Программа мобильна, легко подстроиться под уровень физической подготовки обучающихся и учитывает их интересы и потребности.
· Важная роль в программе отводится формированию здорового образа жизни и заботе о своем здоровье с раннего возраста. 
· Программа компенсирует недостаток школьного образования в плане физической культуры, правильного режима питания, косметических процедур и ухода за своей внешностью.
· Программа создана на основе вышеперечисленных законов, методической литературы и собственного опыта автора. 
Программа предусматривает следующие формы организации занятий: групповые (учебно-тренировачное), индивидуальные (подготовка к показательным выступлениям, отработка индивидуальных фитнес-программ). Формы проведения занятий: мастер-класс, лекция, учебно-тренировочное занятие, творческая мастерская, практическое занятие, тестирование, зачет. Образовательная программа «Фитнес и здоровье» включает в себя теоретические, практические, а так же смешанные (теория и практика) занятия. Структура занятий: знакомство с темой, целью и  задачами. Изложение содержания основной части занятия. Закрепление изученного материала: выполнение теста, а также устные ответы на вопросы педагога. Определение домашнего задания. Выполнение практических рекомендаций педагога во время занятий, дает возможность улучшить личные показатели и почувствовать удовлетворение от достигнутых результатов.  
	При приеме в секцию «Фитнес и здоровье» обязательным условием допуска к занятиям, является  справка о состоянии здоровья от участкового терапевта. На занятиях должна  соблюдается техника безопасности. Для организации мониторинга образовательного процесса используется  «Система диагностики, обеспечивающая коррекцию и оценку эффективности образовательной программы». Программа предусматривает осуществление самонаблюдения за физическим состоянием в течение учебного года: использование дневника самоконтроля, индивидуальных карточек.
Ожидаемые результаты по выполнению программы:
1. Улучшение показателей двигательных способностей (техника движений, пластика, координация) и физических качеств (выносливость, сила, гибкость) воспитанников.
2. Применение полученных знаний и умений на практике, умения организовать занятие, ставить перед собой задачи и искать пути решения. 
3. Удовлетворение познавательных потребностей детей в области здоровья и фитнеса.
В содержании программы «Фитнес и здоровье» к каждому разделу подобраны необходимые термины, понятия, определения для изучения материала. А также прописаны знания и умения полученные детьми в ходе изучения раздела.
Формы подведения итогов реализации программы:  
· Соревнования;
· Конкурсы;
· Показательные выступления;
· Открытые занятия;
· Мониторинг образовательного процесса;
 Обязательно предусмотрен:
· Контроль педагогом физического состояния обучающихся;
· Самоконтроль;
Программа апробирована в учреждениях дополнительного образования в 2008 –2016 учебных годах. 
Программа апробирована в учреждениях дополнительного образования в 2012 – 2013, 2015 - 2016 учебных годах. Результаты приведены в таблица №1, таблица №2, таблица №3. Анализ результатов апробации, представлен в программе. 
       Программа «Фитнес и здоровье»  за 12 лет существования может быть использована в других учреждениях дополнительного образования для организации кружковой работы, работы оздоровительных групп, секций ОФП с оздоровительной направленностью, а также в общеобразовательных школах в виде вариативной части  предмета «Физическая культура», во внеклассной работе.



























Таблица №1                                                       
Сравнительная таблица результатов выполнения программы 
2012- 2013 учебный год
  1 год обучения                                                                         Возраст: 14 – 18 лет 
	№
	

фамилия 
имя
ученика
	Бег 2 км
(мин.)
	3х15
(челнок)
	Пресс
1 мин. 

	Отжима-ние от пола
1 мин.
	Наклоны в стороны
1 мин.

	
	
	сентябрь
	май
	сентябрь
	май
	сентябрь
	Май
	сентябрь
	май
	сентябрь
	май

	1
	Алена Б.
	15
	10
	20
	16
	45
	60
	10
	15
	45
	55

	2
	Виктория Б.
	1
	7
	18
	14
	45
	60
	15
	25
	50
	65

	3
	Екатерина Г.
	14
	10
	22
	18
	40
	45
	3
	15
	30
	40

	4
	Елена П.
	12
	9
	15
	11
	50
	60
	10
	15
	45
	55

	5
	Ольга Ч.
	15
	12
	22
	19
	30
	45
	5
	12
	40
	50

	6
	Маргарита Ч.
	20
	17
	25
	20
	30
	45
	5
	15
	30
	50

	7
	Анна К.
	11
	8
	19
	14
	50
	65
	10
	15
	50
	60

	8
	Наталия Ш.
	15
	13
	20
	16
	45
	60
	5
	10
	45
	55

	9
	Ирина К.
	10
	7
	18
	14
	45
	60
	15
	25
	50
	65

	10
	Ирина Ф.
	14
	7
	20
	16
	45
	60
	5
	10
	45
	55

	ИТОГ:
	126
	100
	199
	158
	425
	620
	83
	157
	430
	550

	РЕЗУЛЬТАТ (в %):
	>на 21%
	>на 20,6%
	>на 31,5%
	>на 47,2
	>на 21,8%



Таблица №2
Сравнительная таблица результатов выполнения программы 
2012- 2013 учебный год
2 год обучения                                                                                Возраст: 14 –18 лет 
	№
	

фамилия 
имя
ученика
	Бег 2 км
(мин.)
	3х15
(челнок)
	Пресс
1 мин. 

	Отжима-ние от пола
1 мин.
	Наклоны в стороны
1 мин.

	
	
	сентябрь
	май
	сентябрь
	май
	сентябрь
	Май
	сентябрь
	май
	сентябрь
	май

	1
	Алена Б.
	10
	8
	16
	13
	60
	65
	15
	30
	55
	60

	2
	Виктория Б.
	7
	7
	14
	10
	60
	65
	25
	35
	65
	65

	3
	Екатерина Г.
	10
	10
	18
	12
	45
	55
	15
	30
	40
	50

	4
	Елена П.
	9
	8
	11
	10
	60
	65
	15
	30
	55
	65

	5
	Ольга Ч.
	12
	10
	19
	10
	45
	55
	12
	28
	50
	65

	6
	Маргарита Ч.
	17
	12
	20
	12
	45
	55
	15
	30
	50
	65

	7
	Анна К.
	8
	8
	14
	10
	65
	65
	15
	35
	60
	65

	8
	Наталия Ш.
	13
	10
	16
	12
	60
	65
	10
	25
	55
	65

	9
	Ирина К.
	7
	7
	14
	11
	60
	65
	25
	30
	65
	70

	10
	Филипьева Ирина
	7
	7
	16
	12
	60
	65
	10
	30
	55
	70

	ИТОГ:
	100
	87
	158
	112
	560
	620
	157
	303
	540
	640

	РЕЗУЛЬТАТ (в %):
	>на 14.9%
	>на 41%
	>на 10%
	>на 48,2%
	>на 15,6%



Таблица №3
Сравнительная таблица результатов выполнения программы 
 2015-2016 учебный год
1 год обучения                                                                                Возраст: 10 – 13 лет 
	№
	

фамилия 
имя
ученика
	Бег 2 км
(мин.)
	3х15
(челнок)
	Пресс
1 мин. 

	Отжима-ние от пола
1 мин.
	Наклоны в стороны
1 мин.

	
	
	сентябрь
	май
	сентябрь
	май
	сентябрь
	май
	сентябрь
	май
	сентябрь
	май

	1
	Кристина А. 
	15
	10
	25
	20
	35
	50
	5
	10
	35
	40

	2
	Анна А.
	20
	17
	28
	24
	20
	30
	2
	5
	25
	35

	3
	Татьяна Б.
	22
	15
	28
	22
	15
	35
	0
	3
	20
	30

	4
	Ксения Б.
	24
	22
	21
	20
	20
	25
	1
	3
	15
	25

	5
	Татьяна З.
	20
	15
	19
	10
	25
	35
	1
	8
	20
	35

	6
	Екатерина К.
	17
	12
	20
	12
	35
	45
	15
	30
	40
	55

	7
	Юлия У.
	15
	10
	14
	10
	25
	35
	5
	10
	34
	45

	8
	Софья Т.
	23
	15
	16
	12
	30
	45
	10
	25
	55
	65

	9
	Евгения У.
	20
	12
	24
	21
	40
	55
	25
	30
	65
	70

	10
	Юлия Л.
	24
	17
	26
	22
	20
	45
	10
	30
	55
	70

	ИТОГ:
	200
	145
	221
	175
	265
	400
	74
	154
	364
	470

	РЕЗУЛЬТАТ (в %):
	>на 29%
	>на 13%
	>на 66%
	>на 48%
	>на 77%



Таблица №4
Сравнительная таблица результатов выполнения программы 
 2015-2016 учебный год
2 год обучения                                                                               Возраст: 10 – 13 лет 
	№
	

фамилия 
имя
ученика
	Бег 2 км
(мин.)
	3х15
(челнок)
	Пресс
1 мин. 

	Отжима-ние от пола
1 мин.
	Наклоны в стороны
1 мин.

	
	
	сентябрь
	май
	сентябрь
	май
	сентябрь
	май
	сентябрь
	май
	сентябрь
	май

	1
	Кристина А. 
	10
	9
	20
	18
	50
	55
	10
	15
	40
	44

	2
	Анна А.
	17
	15
	24
	22
	30
	35
	5
	10
	35
	40

	3
	Татьяна Б.
	15
	12
	22
	21
	35
	40
	3
	10
	30
	35

	4
	Ксения Б.
	22
	20
	20
	19
	25
	33
	3
	10
	25
	30

	5
	Татьяна З.
	15
	13
	10
	8
	35
	41
	8
	12
	35
	42

	6
	Екатерина К.
	12
	10
	12
	10
	45
	50
	30
	35
	55
	57

	7
	Юлия У.
	10
	8
	10
	9
	35
	42
	10
	20
	45
	52

	8
	Софья Т.
	15
	11
	12
	11
	45
	49
	25
	32
	65
	70

	9
	Евгения У.
	12
	9
	21
	19
	55
	55
	30
	32
	70
	70

	10
	Кристина А. 
	17
	14
	22
	18
	45
	47
	30
	34
	70
	71

	ИТОГ:
	145
	121
	175
	155
	400
	442
	154
	210
	470
	511

	РЕЗУЛЬТАТ (в %):
	>на 20 %
	>на 12%
	>на 10.5%
	>на 36%
	>на 8,7%




Возрастная группа 14-15 лет (1 год обучения). В ходе работы по программе в 2012-2013 учебном году получены следующие результаты (в %) в группе:
· Бег 2 км (мин.)– результаты увеличились  на 21 %;
· Челночный бег(3х15) - результаты увеличились  на 41 %;
· Пресс (1мин.) - результаты увеличились  на 10 %;
· Отжимание от пола (1 мин.) - результаты увеличились  на 48,2 %;
· Наклоны в стороны (1 мин.) - результаты увеличились  на 15,6 %;
· Объемы тела – изменились у 93;
· Не обращались к врачам –88% обучающихся.
Вывод: 
За первый год обучения по программе «Фитнес и здоровье подростки физически окрепли. Увеличилась статическая сила и выносливость. Почти у всех обучающихся фигура стала стройной и подтянутой, появился рельеф мышц.  Подростки меньше болели, реже обращались к врачам.
На основе выводов осуществлена следующая корректировка:
1. В учебно-тренировочные занятия вести упражнения кардиоупражнения.
2. Подготовить и вести индивидуальные комплексы с применением отягощения 3-5 кг.
3. Вести элементы хореографии в комплексы упражнений. 
4. Чаще использовать расслабляющие упражнения. 
Возрастная группа 10-14 лет (1год обучения). В ходе работы по программе 2012-2013 учебный год получены следующие результаты (в %):
· Бег 2 км (мин.)– результаты увеличились  на 29 %;
· Челночный бег(3х15) - результаты увеличились  на 13 %;
· Пресс (1мин.) - результаты увеличились  на 66 %;
· Отжимание от пола (1 мин.) - результаты увеличились  на 48 %;
· Наклоны в стороны (1 мин.) - результаты увеличились  на 77 %;
· Объемы тела – изменились у 89%;
· Не обращались к врачам – 90% обучающихся.
Вывод: 
За первый год обучения по программе «Фитнес и здоровье» дети физически окрепли. Развилась двигательные способности.  Увеличилась статическая сила, координация движения, осанка.
Почти у всех обучающихся фигура стала стройной и подтянутой, появился рельеф мышц. Дети меньше болели, реже обращались к врачам.
На основе выводов осуществлена следующая корректировка:
· В учебно-тренировочные занятия вести упражнения с отягощением 0,5-2 кг.
· Подготовить и вести индивидуальные комплексы с применением различных тренажеров.
· Вести элементы йоги, пилатеса в комплексы упражнений. 
· Уделять внимание упражнениям на осанку. 

Возрастная группа 14-18 лет (1 год обучения). В ходе работы по программе 2015-2016 учебный год получены следующие результаты (в %):
· Бег 2 км (мин.)– результаты увеличились  на 14,9 %;
· Челночный бег(3х15) - результаты увеличились  на 20,6 %;
· Пресс (1мин.) - результаты увеличились  на 31,5 %;
· Отжимание от пола (1 мин.) - результаты увеличились  на 47,2 %;
· Наклоны в стороны (1 мин.) - результаты увеличились  на 21,8 %;
· Объемы тела – изменились у 100%;
· Не обращались к врачам – 92% обучающихся.
Возрастная группа 14-18 лет (2 год обучения). В ходе работы по программе 2015-2016 учебный год получены следующие результаты (в %):
· Не обращались к врачам – 92% обучающихся.
· Бег 2 км (мин.)– результаты увеличились  на 20 %;
· Челночный бег(3х15) - результаты увеличились  на 12%;
· Пресс (1мин.) - результаты увеличились  на 10,5 %;
· Отжимание от пола (1 мин.) - результаты увеличились  на 36 %;
· Наклоны в стороны (1 мин.) - результаты увеличились  на 8.7 %;
· Объемы тела – изменились 100%;
· Не обращались к врачам –100% обучающихся.
Вывод: 
За второй год обучения по программе «Фитнес и здоровье» подростки стали более выносливые и сильные. У всех изменился рельеф мышц, фигура стала стройной и подтянутой, увеличилась мышечная масса. Подростки  физически окрепли. Научились владеть своим телом. Программа выполнена, все обучающие полностью освоили программу. Отсев учащихся – 0,5 %.
 На втором году учащиеся приняли участие в соревнованиях по фитнесу. Результат: Кристина А. завоевало 1 место в программе по фитнесу на танцевальном конкурсе в городе Оса.
Выводы
1. Фитнесс позволяет человеку жить полноценно, быть свободной от контролируемых факторов риска. С помощью фитнесса развиваются потенциальные физические способности.
2. Большое количество направлений фитнеса позволяет разнообразно строить тренировки и поучать от занятий удовольствие. Под влиянием регулярных занятий физическими упражнениями мышцы человека увеличиваются в объеме, становятся более сильными, повышается их упругость. Движение оказывает существенное влияние на развитие и форму костей, к которым прикрепляются мышцы. Выполнение физических упражнений положительно влияет на все звенья двигательного аппарата, препятствуя развитию дегенеративных изменений, связанных с возрастом и гиподинамией. Повышается минерализация костной ткани и содержание кальция в организме, что препятствует развитию остеопороза. Увеличивается приток лимфы к суставным хрящам и межпозвонковым дискам, что является лучшим средством профилактики артроза и остеохондроза. Все эти данные свидетельствуют об оздоровительном влиянии занятий фитнессом на организм человека.
3. Добиться высоких результатов в фитнес-спорте можно только при стабильном совершенствовании физических качеств по специально составленной программе тренировок, где необходимо учесть:
- морфологические, физиологические, психологические и возрастные особенности женского или мужского организма;
- индивидуальные возможности спортсмена;
- вес отягощений, количество повторений, количество сетов;
- перспективы желаемого результата;
- правильный режим дня;
- правильное питание в межсезонье, в период перед соревнованиями и в соревновательный период.
4. Учащиеся, занимавшиеся по дополнительной образовательной программе «Фитнес и здоровье», получили необходимые знания в данной области, являться участниками пропаганды здорового образа жизни и участниками в привлечении молодежи к новому виду спорта. Результаты спортсменов, занимавшихся в классе «фитнес» нельзя не заметить, поскольку тренировки с отягощениями по специально разработанной программе в соответствии с типом телосложения корректируют фигуру до необходимых параметров, приближенных к гармонически развитой и пропорционально сложенной фигуре, что является основным критерием оценки подготовленности спортсмена к соревнованиям.
Помимо совершенствования фигуры в тренажерном зале спортсмены освоили акробатические элементы, необходимые для составления произвольной композиции, чтобы участвовать в соревнованиях по фитнесу. Рекомендуемые акробатические элементы оснащены фотоснимками, что поможет сделать правильный выбор именно тех элементов, которые под силу спортсмену на данном этапе подготовки, а затем совершенствовать их на следующих этапах подготовки к соревнованиям.
Фитнес-спорт - это спорт одиночек, где спортсмен сам отвечает за свои успехи или неудачи, это спорт для трудолюбивых, волевых и целеустремленных спортсменов, потому, что чемпионами не рождаются, чемпионами становятся!
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