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Пояснительная записка

Ситуация с состоянием здоровья детей и подростков приобрела за последние годы настолько трагический характер, что о ней заговорили не только врачи и педагоги, проблема эта стала волновать представителей широкой общественности и политиков. До 80 % первоклассников приходя в школу, имеют нарушения состояния здоровья. К моменту окончания школы число таких детей увеличивается до 90% . Поздно бить тревогу и заниматься исследованиями, необходимо предпринимать меры для изменения сложившегося положения. Одним из реальных, давно опробованных путей является занятие детей фитнесом. Многообразие видов упражнений и форм преподавания, индивидуальный подход с учетом проявляемого интереса и желания, высокая результативность занятий с использованием адекватно подобранных упражнений делают «Фитнес» поистине бесценным средством оздоровления. Данная программа рассчитана на возраст учащихся от 7 до 17 лет. Учащиеся делятся на основные группы: 

· младший школьный возраст- благоприятный период для развития координационных способностей. Особое внимание уделяется точности воспроизведению пространственных и силовых параметров движения; равновесие и согласованность движений; выносливость к умеренным нагрузкам.
· возрастная группа от10-12 лет- является сенситивным для развития силовых и координационных качеств у девочек и скоростных у мальчиков.
· возрастная группа от13-14 лет-период для развития силовых способностей и способностей к длительному выполнению работы.
· страрший школьный возраст- особое внимание уделяется развитию кондиционных (силовых, скоростных, скоростно- силовых способностей, выносливости, гибкости ) и координационных (быстроты построения, произвольного расслабления мышц, вестибулярной устойчивости) способностей, а так же их сочетание. 
Цель: Формирование всесторонней физически- развитой личности средствами фитнеса.

Задачи: 

1. Раскрыть важность знаний о занятиях фитнесом;

2. Содействовать формированию самостоятельности и волевых качеств учащихся;

3. Выработка организаторских навыков, умение вести себя в коллективе;

4. Развивать потребность в систематических занятиях фитнесом;

5. Воспитывать у учащихся интерес к здоровому образу жизни и культуре своего здоровья.  

Фитнес- это многофункциональная система физических упражнений оздоровительной и развивающей направленности. Фитнес состоит из трех важных частей - аэробных нагрузок, упражнений с отягощением и правильного питания.
Аэробные нагрузки или занятия на кардиотренажерах помогают укрепить сердце и легкие, а так же сбросить огромное количество калорий. Любое кардиоупражнение необходимо начинать с разогревающей разминки.

Разогревающая разминка продолжается в течении 10- 15 минут. Разминка и называется «разогревающей», потому что она в прямом смысле слова разогревает ваше тело- температура мышц и связок поднимается. Они становятся более гибкими и эластичными, а это означает, что уменьшается риск их травмировать.

Кардиотренажеры
Велотренажер:

1. Вращая педали необходимо чувствовать как работают мышцы.

2. Плечевой пояс должен оставаться в неподвижном состоянии 

3. Необходимо разобраться с дисплеем, именно он поможет понять какое расстояние вы проехали и сколько калорий сожгли.
Велотренажер помогает укрепить мышцы бедра, голени и ягодицы.

1. Беговая дорожка:

2. Необходимо соблюдать правила ТБ.

3. Спину необходимо держать прямо и смотреть перед собой.
4. Заниматься без обуви не рекомендуется.

Гребля:


Занимаясь на тренажере укрепляется не только мышцы ног, но и плечевой пояс и мышцы спины.

Упражнения для развития гибкости.

Растяжение рук, плеч и грудной клетки

Сцепите за спиной пальцы рук и поднимите руки вверх, пока не почувствуете напряжение мышц плеч. Прижмите подбородок к груди и удерживайте это положение 10 секунд.

Растяжение мышц грудной клетки и спины

Вытяните руки над головой и сцепите пальцы. Медленно наклонитесь вправо, используя правую руку, чтобы тянуть над головой левую, пока не почувствуете, как растянулись мышцы руки, грудной клетки и спины.

Растяжение верхней части спины и шеи
Встаньте прямо, сцепив ладони за головой. Наклоняйте голову к груди, пока не почувствуете растяжение мышц верхней части спины и шеи. Удерживайте это положение 10 секунд, затем выполните это упражнение еще 2 раза.

Растяжение спины

Лягте на спину, возьмитесь за правое колено обеими руками и тяните его к груди так далеко, как сможете. Удерживайте это положение 10 секунд.

Растяжение бедер и коленей

Встаньте в нескольких сантиметрах от стены и положите на нее правую руку. Возьмитесь за правую ногу левой рукой и подтяните ногу к ягодице. Удерживайтесь в таком положении 30 секунд, затем смените положение.

Растяжение рук и плеч

Держа обе руки над головой, возьмитесь за локоть правой руки и тяните его за голову, пока не почувствуете натяжение в плече и задней части  предплечья. Удерживайтесь в этом положении 10 секунд, затем проделайте это упражнение с левой рукой.
Тренировочные программы упражнений с отягощением.

Программа для новичков.

Понедельник 

Грудь- плечи- руки- спина- ноги- мышцы живота

Вторник 

Отдых

Среда

Грудь- плечи- руки- спина- ноги- мышцы живота.

Четверг 

Отдых 

Пятница 

Грудь- плечи- руки- спина- ноги- мышцы живота

Суббота

Отдых

Воскресенье 

Отдых 

Программа после нескольких месяцев тренировок.

Понедельник

Грудь- плечи- спина- мышцы живота

Вторник

Руки- ноги- мышцы живота

Среда

Отдых

Четверг

Грудь- плечи- спина- мышцы живота

Пятница

Руки- ноги- мышцы живота

Суббота- воскресенье

Отдых 

Программа после 6 месяцев тренировок

Понедельник

Грудь- спина- мышцы живота

Вторник

Плечи- трапеции- бедро- голень

Среда

Бицепс- трицепс- предплечье- мышцы живота

Четверг

Грудь- спина- мышцы живота

Пятница

Плечи- трапеция- бедро- голень
Суббота

Бицепс- трицепс- предплечье- мышцы живота

Упражнения на каждую группу мышц

Грудь 

1. Жим гантелей лежа: 5х12, 8,8,8,6

2. Разводка гантелей под углом: 4х10

3. Отжимание от пола(руки расставлены широко) 4х20

Спина

1. «Пулл- Овер» с гантелями: 4х12

2. Тяга гантели в наклоне: 4х10

3. Наклоны с гантелями вперед 3х12, 10, 8.

Мышцы живота
1. Подъем ног лежа: 5х20

2. Подъем туловища: 5х20

3. Повороты с тростью, сидя 3х30

Плечи

1. Жим гантелей сидя: 5х12, 8, 8, 8, 6

2. Разводка гантелей в наклоне: 4х10

3. Подъем гантелей через стороны вверх: 4х10

Трапеция

1. «Шраг» с гантелями: 4х10

Бедро

1. Приседание с гантелями: 5х12

2. Выпады с гантелями: 3х10

Голень

1. Подъем на носки, с гантелями: 5х20

Бицепс

1. Подъем гантелей на бицепс: 5х12, 8, 8, 8, 6.

2. Изолированный подъем гантелей: 3х10

Трицепс

1. «Французский жим»: 5х12, 8, 8, 8, 6.

2. Отжимание от пола (локти прижаты к туловищу) 3х10

Предплечье

1. подъем гантелей на предплечье: 4х10
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