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Любовь к труду нужно воспитывать физическими упражнениями, во время которых развиваются все группы мышц. Кто бездельничает, лежит на боку, тот слабеет физически, нравственно, умственно, тот разрушается. Кто трудится, тот приобретает силу, здоровье, выносливость, бодрость и ясность духа.
П.Ф.Лесгафт
 Одним из проявления качества образования и воспитания школьника является физическое воспитание. Определенность физического воспитания характеризуется уровнем здоровьем и развития ученика, уровнем знаний и двигательных умений, развитием двигательных качеств: силы, быстроты, ловкости, выносливости, гибкости.
Управляя педагогическим процессом в школе, учитель должен знать качественные характеристики и уметь определять степень качества и реальные достижения своих учеников.
В первую очередь необходимо поступательно повышать здоровье школьников, управлять их подготовкой к жизнедеятельности средствами физической культуры и массового спорта. При этом управление качеством должно идти в направлении: ученик -класс - возрастная группа школьников.
При осуществлении процесса физического воспитания в начале учебного года выявляется уровень здоровья школьников (на основе медицинского осмотра учеников), физического развития (по результатам антропометрии), физической подготовленности (по экспресс-тестам). Кроме этого оценивается техника выполнения (в основе) изучаемых физических упражнений, нравственную воспитанность (осуществляю диагностику уровня нравственной воспитанности учеников).
Занимаясь физическими упражнениями в школе и вне стен школы, ученик должен  сам видеть  результативность (качество) личного физического совершенствования, владеть навыками гигиены и самоконтроля физкультурника, знать возрастные характеристики массы и длины тела, частоты пульса и дыхания, уметь рассчитать индекс пропорциональности телосложения, знать свои показатели жизненной емкости легких, силы и других проявлений, которые изменяются под воздействием физических упражнений.
Существенное значение при формировании психики ребенка имеет коррекция телосложения, правильная осанка, владение ритмикой и техникой бытовой ходьбы (девочками), умение приятно и доброжелательно улыбаться, владеть коррекцией движение мимикой лица и голосом.
Индивидуальные таблицы личностных показателей, составленные самими учащимися, имеют большое воспитательное значение и информирует о результативности
и динамике процесса физического воспитания, отмечают необходимость регулярных измерений при занятиях физическими упражнениями.
Следует не только принимать во внимание достижение уровней физической подготовленности учащихся7-10, 11-15, 16-17 лет, но анализировать динамику здоровья, развития и подготовленности учеников (ученика), выявлять процент прироста их за учебно-отчетный отрезок времени (четверть, полугодие, учебный год, летние каникулы). Необходимо также уметь прогнозировать достижения учащихся и на этой основе строить управляемые занятия физическими упражнениями на перспективу.
Управление качеством процесса физического воспитания учащихся в целом имеет основополагающее значение и строится с учетом Российского образовательного стандарта по физической культуре.
Под педагогическим управлением в физическом воспитании школьников понимают целенаправленное функционирование рационально организованной системы физического воспитания, направленной на реализацию содержания (программы) и форм занятий физическими упражнениями, обеспечивающими качественное выполнение целей и комплексное решение задач по физическому воспитанию. Управление выражается о поддержании оптимального режима работы педагога и учащихся в научной организации учительского труда, в повышении культуры педагогической деятельности, настроенной на эффективное физическое воспитание отдельного ученика и коллектива школьников (класса, возрастной группы, девушек).
В учебной работе по физическому воспитанию школьников управляют:
1) приобретением знаний учениками;
2) формирование двигательных действий;
3) развитием физических качеств.
На сегодня увеличилось количество профессий, связанных с операторским трудом, использование компьютеров, требующих от человека большого внимания, умения выполнять сложные и точные движения, быстро ориентироваться и переключаться от одних двигательных действий к другим. Иначе говоря, в сфере трудовой деятельности увеличилось значение координационно-двигательных (психомоторных) способностей -это умение точно управлять двигательными действиями, зачастую в условиях дефицита времени, сохранения статической устойчивости и работоспособности. Наряду с этим во многих профессиях требуется проявление таких качеств, как выносливость, сила, ловкость, а также концентрация и распределения внимания, оперативная память и мышление, скорость приема и переработки информации и др.
С течением времени запросы и потребности наших учащихся существенно изменились. Не многие из них занимаются спортом не только для поддержания спортивной формы, но также и для того, чтобы добиться высоких результатов и испытывать чувство удовлетворения. Немаловажный фактор, побудивших заниматься различными видами физической деятельности для поддержания и укрепления здоровья приобщилась и остальная часть учащихся.
Работая с девушками старшего школьного возраста, постоянно задаю им вопрос: «Вы себя любите?». Ученицы смущаются и испытывают неловкость. Они говорят, что делают это не для себя, а к примеру для любимого человека. Но ведь и в этом случае ими движет сугубо «шкурный» интерес - желание нравиться себе и другим, получать знаки внимания. Так стало необходимостью, наконец, сделать себе «любимым» подарок, научиться вести здоровый образ жизни. Стать более активными, гибкими, выносливыми и стройными.
Самым популярным и модным видом физической активности является фитнес, и это неудивительно. Ни один другой вид спора не включает в себя такое разнообразие направлений. Это все виды аэробики, гимнастики, фитнес-йоги и др.
Именно это вдохновило меня на разработку проектной фитнес - программы для девушек-старшеклассниц, которая направлена на создание условий для формирования
ЗОЖ у учащихся, позволяет значительно расширить материал по усвоению знаний о здоровом образе жизни, структуре занятий физическими упражнениями. Она введена как дополнительный урок физической культуры в рамках регионального компонента базисного учебного плана образовательного учреждения, что позволяет увеличить объем рабочего времени и улучшить качество обучения на разных этапах.
Главной целью данной программы является:
Содействие всестороннему развитию личности, предполагающее овладение школьницами навыками двигательных действий, компоненты которой - крепкое здоровье, физическое развитие, коррекция фигуры, питание и уход за собой, оптимальный уровень двигательных способностей, навыки и умения (освоенные способы) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Разработанная программа по фитнесу учитывает индивидуальные особенности девушек и создает максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей старшеклассниц, их самоопределения.
Наше тело, наше здоровье и наша жизнь! Только сами ученицы могут принять решение и найти в себе силы добиться результатов - найти мотивацию. На основе индивидуального тестирования девушек определяем соответствующие проблемы и решаем их путем создания проекта комплекса по фитнесу с учетом личных потребностей, с последующей реализацией. Для работы девушки были распределены на группы по типу (А, Т, О или X), и учетом имеющиеся проблемы - коррекция веса тела, повышение мышечного тонуса, набор мышечной массы.
	
	Итоги исследования показали имеющихся проблем девушек X -
	XI классов

	Класс
	Количество
девушек
	Вес
больше
нормы
	Коррекция зрения
	Коррекция фигуры
	Увеличение массы тела
	Занимаются спортом

	10
	35
	9
	15
	12
	3
	11

	11
	30
	5
	14
	14
	2
	9

	Итого:
	65
	14
	29
	26
	5
	20


Чтобы спланировать ход своей работы использовала понедельное планирование выполнения программы. В течение первой недели девушек распределила на две группы на основе тестирования и выявила проблемы, характерные для данной группы, чтобы четко представить, какие цели они должны достичь.
Затем провела в группах анализ предстоящей деятельности, выбрала раздел фитнеса, содержание которых служит проработка тех или иных мышечных групп.
Решая повседневные задачи нужно не забывать о долгосрочной цели - личной мотивации и не давать лени помешать ее достижению! Необходимо помнить, главная задача - выработать навыки здорового образа жизни и постараться придерживаться их постоянно.
Предстоящую работу можно разделила на три этапа.
Первый этап - адаптация. Этот этап самый трудный - девушке требуется приучить тело к систематическим нагрузкам, научиться не прерывать тренировки, по - настоящему втянуться в занятия фитнесом. Этот этап зависит от силы воли ученицы.
Второй этап - достижение результата. Если девушка имеет нормальное телосложение (не более пяти килограмм лишнего веса), то ученица добьется улучшение фигуры за два -три месяца. А если у нее большой избыточный вес, то полгода упорной работы не реже, чем через день.
Третий этап - поддержание результата. Для этого девушке потребуется не более 30-40 минут каждые два дня.
Необходимо набраться терпения, пройти все три этапа и девушка станет другим человеком, с отличной внешностью и превосходным самочувствием.
Пусть три перечисленные выше правила послужат руководством к действию. Через некоторое время оздоровительная фитнес - программа станет частью образа жизни каждой школьницы.
Двигательные умения и навыки включены в программу фитнеса для девушек 10-11 классов в виде Пилатеса, аэробных тренировок, йоги, стрейчинг или растяжки, занятия с тренажерами (гимнастическая палка, хала-хуп, скакалка, фитбол, степ-платформа или скамейка, напольный диск «Грация»).
Оценка каждой школьницы выставляется не только на основе уровней подготовленности, но и в результате оценки техники выполняемых упражнений, теоретических знаний учениц.
Тест на определение силы и выносливости мышц живота (пресса).
Сесть и коснуться локтями коленей, а потом снова лечь. Результаты оценить в соответствии приведенные в таблице.
	Количество повторении в минуту
	Оценка в баллах
	

	Больше 55
	10 (лучший результат)
	

	50-54
	9 (отлично)
	

	45-49
	8 (очень хорошо)
	

	40-44
	7 (хорошо)
	

	35-39
	6 (неплохо)
	

	30 - 34
	5 (средний стандарт)
	

	25-29
	4(удовлетворительно)
	

	20-24
	3(плохо)
	

	15-19
	2 (очень плохо)
	

	Меньше 14
	Без комментариев
	

	
	
	


Оценка: от 5 до 7 - то, что надо. Больше пресса в обычной жизни и не нужно. Однако, если оценка близка к 2 или 3, то незамедлительно приступать к тренировкам. Иначе могут начаться проблемы со спиной.
Упражнения фитнесом развивают подвижность позвоночного столба и суставов конечностей, эластичности связок и мышц. Однако следует знать, что чрезмерная гибкость у девушек при недостаточном развитии силы отдельных мышечных групп может привести к нарушениям осанки, плоскостопию и другим отклонениям в организме.
Оценить уровень развития физических качеств учениц, а также их изменение под влиянием регулярных занятий фитнесом можно с помощью специальных упражнений-тестов.
В результате освоения обязательного минимума содержания раздела «Фитнес» выпускницы должны достигнуть следующего уровня физической деятельности.
	Физические
	Девушки
	

	Упражнения
	Ниже среднего
	средний
	Выше среднего
	

	1
	2
	3
	4
	

	Скоростные способности
	

	Бег 60 м (с)
	11.4
	10.6
	10.0
	

	Бег 30м с хода (с)
	5.3
	4.9
	4.5
	

	Силовые способности
	

	Сила ног (кг)
	85
	100
	115
	

	Сила кисти (кг)
	п-20     л-18
	24          22
	28        26
	

	Приседания (кол-во раз)
	90
	130
	170
	

	
	
	
	
	


	Поднимание туловища (раз)
	23
	32
	40

	Прыжок в длину с места (см)
	160
	170
	185

	Способности к выносливости

	Вис на согнутых руках (с)
	16
	22
	35

	6 минута, бег (с)
	1000
	1150
	1300

	Способности к координации

	Равновесие (с)
	25
	55
	85

	Наклон вперед (см)
	10
	15
	20

	Ходьба с закрытыми
глазами (откл. см)
	40
	20
	10


Обеспечивая качество образования школьников на разных этапах обучения, хотелось бы, чтобы инновационные программы, разработанные коллегами, как можно больше внедрялись в традиционную форму обучения. Именно с помощью фитнес-программ можно увлечь девушек и дать возможность самим выбрать направление фитнеса, которое наиболее подходящее для них, развить силу и эластичность основных групп мышц, улучшить общее состояние здоровья.
Новое направление обучения физического воспитания очень понравилась нашим школьницам и с большим интересом посещают занятия фитнеса, постоянно ведут контроль за коррекцией своей фигуры, повышением уровня физической подготовленности, приобретают специальные знания в достижении своих целей.
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