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Пояснительная записка
О плохом здоровье населения страны, особенно подрастающего поколения, стали гово-

рить открыто и на всех уровнях. Статистика показывает: физиологически зрелыми
рождаются не более 14% детей; 25—35% детей, пришедших в I класс школы, имеют
физические недостатки или хронические заболевания;  90—92% выпускников средних
школ находятся в «третьем состоянии», то есть они ещё не всё знают о состоянии своего
здоровья и своих заболеваниях; только 8-10% выпускников школ можно считать дей-
ствительно здоровыми.

Но современное состояние общества, высочайшие темпы его развития предъявляют всё
новые, более высокие требования к человеку и его здоровью. Кризисные явления в
обществе изменили мотивацию образовательной деятельности детей разного возраста,
снизили их творческую активность, замедлили их физическое и психическое развитие,
вызвали отклонения в социальном поведении. Вот почему проблемы сохранения здоровья
взрослых и детей становятся особенно актуальными во всех сферах человеческой
деятельности и особенно остро — в образовательной.

И если совсем недавно главной задачей были физическое развитие и
совершенствование учащихся, то теперь на первый план выдвинута забота о поддержании
здоровья, сохранении того, что есть. Поэтому занятия физической культуры  должен
нести оздоровительную направленность за счёт оптимального сочетания традиционных и
нетрадиционных методик и систем оздоровления,  которое во многом поможет предуп-
редить то или иное заболевание, скорректировать функциональное состояние организма
школьников, повысить устойчивость организма к воздействию неблагоприятных факторов
внешней среды.

Фитнес пришел к нам издавна. Само понятие «фитнес», согласно мнению
специалистов, говорит о стремлении к гармонии между собой, своим телом и
окружающей средой. Самое главное – его суть, то, что фитнес стремится к формированию
более гармоничного тела, к его пластичности, к подвижности, к приспособленности тела к
различным требованиям сегодняшнего дня. Например, современный человек много сидит
за компьютером, много времени проводит в машине, дома перед телевизором и его
питание становится все более состоящим из полуфабрикатов и из насыщенной жирами
пищи. Все это накладывает отпечаток на фигуру и на самочувствие человека – он
становится более вялым и ленивым. Что делает фитнес? Он заставляет человека не просто
двигаться, а двигаться вместе с ритмами современной жизни. Тренажеры дадут нагрузку
мышцам, если человек все время сидит, и  у него нет времени прогуляться. Кроме того,
фитнес – это еще и правильное питание, с ограничением продуктов, содержащих
химические искусственные добавки, с ограничением жирной и высококалорийной пищи,
без холестерина, с ограничением полуфабрикатов. И, наоборот, добавление в пищу
максимального количества фруктов, овощей, чистой минеральной воды, травяных чаев,
свежевыжатых соков.

Фитнес-комплекс – это:
• Тренировки силовые, направленные на укрепление мышц;
• Тренировки на гибкость;
• Аэробика (кардиотренировки) – для сердечно-сосудистой и дыхательной систем;
• Здоровый образ жизни (питание, прогулки, система дыхания и релаксации).

Цель:
Оздоровление детей нетрадиционными средствами физической культуры.

Задачи:
образовательные
• Ознакомить детей  с нетрадиционными средствами оздоровления детей.
• Научить детей знаниям по основам оздоровительной физической культуры.



• Разучить комплексы корригирующей и дыхательной гимнастики, упражнения
хатки-йоги.

• Дать элементарные сведения о элементах  массажа и  самомассажа.
• Ознакомить с методом «Су-джок терапия»-(«су» — кисть, «джок» — стопа).

оздоровительные
• укрепить здоровье, содействовать нормальному физическому развитию,
• Способствовать формированию правильной осанки, развитию различных мышц

тела;
• повысить сопротивляемость организма неблагоприятным воздействиям внешней

среды;

воспитательные
• Способствовать воспитанию потребностей и умений самостоятельно заниматься

физическими упражнениями, сознательно применять их в целях активного
отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья.

Учебно-методическое обеспечение
• Гуляев А.И. Зональный конкурс в Самарской области. Журнал «Физическая

культура в школе» №3, 2007.
• Ишмухаметов М.Г. Дыхательная гимнастика и самомассаж на третьем       уроке.

Пермь. Журнал «Физическая культура в школе» №3, 2010.
• Ильин В.А. На физкультминутках- су-джок терапия. г.Пенза. Журнал «Физическая

культура в школе» №2, 2009.
• Фомичева Е.И. Сберечь здоровье- задача урока. г. Новый Уренгой.     Журнал

«Физическая культура в школе» №1, 2010.
• Шафранская А.Н. Оптимизация условий занятий физической культурой.

Журнал «Физическая культура» №4, 2007.
•

1.Планируемые результаты изучения предмета «Фитнес»
Метапредметные результаты
В области физической культуры:
- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;
- владение широким арсеналом оздоровительной физической культуры, активное

их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и
физкультурно-оздоровительной деятельности;

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья,
физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в
организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

Предметные результаты
В области физической культуры:
- способность отбирать физические упражнения по их функциональной

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной
гимнастики;

- способность составлять планы занятий физической культурой с различной
педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в
зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;

- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых
двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и
анализировать эффективность этих занятий.

Личностные
В области физической культуры:



- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба,
бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних
условиях;

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений
различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта,
а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при
выполнении тестовых упражнений по физической культуре.

2.Содержание
Специальная физическая подготовка:
1. Дыхательные упражнения – гимнастические упражнения, с произвольным
видоизменением характера или продолжительности дыхательного цикла, сочетание
статических и динамических нюхательных упражнений:
– упражнения для овладения полным дыханием;
– для овладения смешанным типом дыхания;
– для развития носового дыхания.
2. Оздоровительная и корригирующая гимнастика– это специальные гимнастические
упражнения, способствующие устранению отклонений в состоянии здоровья:
-упражнения на формирование правильной осанки без предметов и с предметами,
-упражнения на локальное развитие мышц туловища,
-упражнения на профилактику плоскостопия.
-упражнения на профилактику нарушений зрения.
-упражнения на напряжение и расслабление мышц.
-индивидуализированные комплексы дыхательных упражнений
-индивидуализированные комплексы упражнений на развитие гибкости
3. Упражнения в равновесии направлены на тренировку вестибулярного аппарата и
позных реакций. Они выполняются при умеренной площади опоры, изменениях
положения головы и туловища, в стойке на одной ноге, поворотах и т. д. Эти упражнения
так же способствуют улучшению координации движений, воспитанию и закреплению
навыка правильной осанки.
4. Упражнения на расслабление – это гимнастические, активно выполняемые упражнения
с максимально возможным снижением тонического напряжения мускулатуры.
Упражнения на расслабление мышц играют чрезвычайно важную роль в воспитании
правильной осанки. Они способствуют уменьшению чрезмерного напряжения мышц,
снимают утомление, вызванное однотипными упражнениями, способствуют улучшению
крово- и лимфотока в перенапряженных мышцах.
5.упражнения хатки-йоги.
6.«Су-джок терапия.

3.Учебно-тематическое планирование

№ Вид программного
материала

Количество
часов

Планируемые результаты

1 Теория в процессе
обучения

Ознакомить детей  с
нетрадиционными средствами
оздоровления детей.

2 Дыхательные
упражнения

3 Научить обучающихся эко-
номичному дыханию,
способствующему полной
вентиляции легких.



3 Оздоровительная и
корригирующая
гимнастика, упражнения
хатки-йоги.

20 Овладеть комплексами упражнений,
благотворно воздействующими на
состояние организма обучающегося

4 Упражнения в
равновесии

4 Развить чувство равновесия

5 Упражнения на
расслабление

4 Научить снимать мышечное
напряжение

6 «Су-джок терапия 3 Овладеть методикой «су-джок
терапии»
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