Тема: Водная гимнастика как основа здоровья человека.
Актуальность: Проблема лишнего веса из-за появлений новых технологий и малоподвижного образа жизни. 
Проблема: Высокий процент людей с избытком веса из-за малого посещения спортивных учреждений.
Цель исследования:  Снижение избыточного веса и укрепления здоровья с помощью различных упражнений в воде в течении 6 месяцев.
Задачи исследования: 
1. Определить отношение испытуемых к их лишнему весу с помощью анкетирования и стремление прийти в норму веса соответственно возрасту.
2. Подобрать комплекс упражнений. 
3. Провести анализ влияния занятий физической культуры на естественное снижение веса.
Гипотеза: Мы предполагаем, что систематическое занятие плаванием приведет к естественному снижению веса у ребят.
Методы исследования: 
1. Анкетирование 
2. Эксперимент
3. Анализ 

Предмет исследования: Систематическое занятие физкультурой и спортом детей с избытком веса.











Подготовка методической базы и проведение эксперимента по использованию методики естественного снижения веса
С самого раннего детства многие дети в нашей школе страдают не большим избытком веса, но родители не  придают этому значения. В начале сентября, когда была в школе медицинская диспансеризация, дети  взвешивались, и я взглянув на результаты диспансеризации понял, что многие дети за летний период набрали лишний вес. Я решил проверить это с помощью формулы о выявлении избыточного веса у подростков, от 12 до 16 лет:  
вес : (рост*рост) рост в квадрате 
Индекс для нормы: 
Норма для девушек результата составляла от 19 до 24
Норма для парней результата составляла от 19 до 25 
Средний вес детей этого возраста по школе  на тот период времени составлял 65 кг, то есть по формуле 65 : (1.65*1.65) = 23.8, то есть почти  избыточный. 
Но я не остановился на этом способе, и я искала дальше формулы:
Нашёл медицинскую таблицу соотношения роста и возраста, по этим показателям там определяется оптимальный вес.  (приложение №1) 
Я понял, что избыток в весе, хоть и небольшой у многих детей всё же присутствует.
 Я подумал, отчего это может быть, ведь дети прыгают, бегают, плавают на протяжении всего лета. И меня, наконец, осенило, ведь питание детей оставляет желать лучшего, почти в каждый жаркий летний день газировка и мороженое, бывает и не одно. Как известно, в большей степени избыточный вес появляется от углеводов, которых очень много во вредной пище. 
Мне пришла в голову идея, чтобы убрать лишний вес в команде. Смотря на других эффект лучше. Дети взяли справки о лишнем весе у детского педиатра, также уточнили, что им можно заниматься физической культурой, плаванием. Первым 20-ти людям мы предложили поучаствовать в эксперименте. 17 человек согласилось, мы провели тестирование с помощью анкеты, в котором и выявили тех, кто действительно хочет избавиться от лишнего веса.
Наш эксперимент проходил на базе Новобрянского бассейна «Дельфин». В эксперименте принимали участие 10 человек с небольшим избытком веса. Мы выяснили, как дети относятся к своему лишнему весу, откажутся ли они от вредной пищи и любят ли они заниматься спортом.
Результаты теста показали:


	№
	Вопрос 
	«да» 
	«нет»

	1
	Согласился бы ты отказаться от вредной пищи?
	20%
	80%

	2
	Любишь заниматься спортом?
	60%
	40%

	3
	Какие направления в физкультуре ты предпочитаешь?
	Плавание – 40%
Спортивные игры – 30%
Не люблю спорт – 30% 

	4
	Согласился бы ты соблюдать диету до и после тренировок?
	60%
	40%

	5
	Посещаешь ли ты спортивные секции?
	60%
	40%

	6
	Как ты считаешь: твой вес соответствует тебе? Ты комплексуешь по этому поводу? 
	60%
	40%


В эксперименте использовались упражнения:
1. Аквафитнес 
А) Бег под водой. Стоя  в бассейне до уровня груди, начинаем бегать на месте с высоким подъемом коленей.
Б) Сопротивление тренажером.  Стоя в бассейне до уровня груди, взять доску для плавания, отодвигать доску от себя и пододвигать к себе быстрыми движениями рук. 
В) Горизонтальные ножницы. Лежа на спине в воде, руки держать по швам, плыть используя ноги.
2. Акваэробика
А) Для задней поверхности бедер. Стоя в бассейн до уровня шеи, прямые руки вытянуть перед собой, поочередно поднимать ровные ноги, стараясь дотянуться до пальцев рук.
Б) Вертикальные ножницы. Стоя в воде по грудь широко разводить и сводить ноги, подпрыгивая на месте, погружая корпус и глубже и резко выпрыгивая.
В) Повороты лежа ногами на поверхности воды. Руками помогать себе держаться на плаву, а ноги по очереди поднимать к торсу, затем поворачивать в сторону. 
3. Упражнения на пресс
А) Лежа  на воде спиной, руки ровные по сторонам, ладони смотрят вниз. Выдохнув подтянуть ноги к животу, а при движении сделать обратно вдох.
Б) Стоя спиной к бортику и схватиться за него руками. Лечь на поверхность воды и зажать плавательную доску между стопами так, чтобы ноги были вытянуты, поднимайте и опускайте ноги удерживая мяч.
4. Упражнения для рук
А) Стоя в воде до уровня шеи, встать ровно согнуть ноги в коленях, руки вытянуть по сторонам расправив ладони разгребайте воду в разные стороны. 
5. Упражнения для бедер и ягодиц 
А) Выпрыгивания из воды сильными и интенсивными руками, с каждым прыжком вверх вытягивайте руки к потолку. 
Б) Перекрестное соединение рук и ног в воде из положения стоя 
Эти упражнения использовались в воде.
По 10  упражнений в день тренировки в течение полутора часов. Тренировки были 3 раза в неделю и чередовались по графику (приложение №2) в течение 6 месяцев. Упражнения на воде были основными, специальными для естественного потери веса.
Упражнения на разные группы мышц выполнялись в особом порядке, каждое упражнение выполнялось по 3-6 минут, в зависимости от нагрузки и сложности. Перед каждой тренировкой выполнялись разминочные упражнения на все группы мышц. 
Каждую неделю мы фиксировали свой вес в дневнике наблюдения. В приложении №4 продемонстрирована выписка из дневника еженедельно.
Список участников, их вес и рост до и после эксперимента. (Приложение №3)
Заключение
Практически каждый участник исследования в среднем потерял 4-6 килограмм, укрепил здоровье. Но есть и те кто по какой либо причине не посещали тренировки, из-за этого их вес не уменьшился, а у некоторых, даже стал больше. С помощью нашей методики результат потери веса реален, т.к. эксперимент проходил в течение 6 месяцев  без каких-либо голодовок и специальных таблеток для похудения.  Таким образом, при занятии плаванием с частотой 3 раза в неделю и при использовании вышеизложенных видов  упражнений гарантировано естественное  снижение веса у подростков.
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Приложения 
Приложение №1
Вес мальчиков от 7 до 17 лет ( кг )
	Возраст
	Показатель

	
	очень
низкий
	низкий
	ниже
среднего
	средний
	выше 
среднего
	высокий
	очень 
высокий

	7 лет
	<18,0
	18,0-19,5
	19,5-21,0
	21,0-25,4
	25,4-28,0
	28,0-30,8
	>30,8

	8 лет
	<20,0
	20,0-21,5
	21,5-23,3
	23,3-28,3
	28,3-31,4
	31,4-35,5
	>35,5

	9 лет
	<21,9
	21,9-23,5
	23,5-25,6
	25,6-31,5
	31,5-35,1
	35,1-39,1
	>39,1

	10 лет
	<23,9
	23,9-25,6
	25,6-28,2
	28,2-35,1
	35,1-39,7
	39,7-44,7
	>44,7

	11 лет
	<26,0
	26,0-28,0
	28,0-31,0
	31,0-39,9
	39,9-44,9
	44,9-51,5
	>51,5

	12 лет
	<28,2
	28,2-30,7
	30,7-34,4
	34,4-45,1
	45,1-50,6
	50,6-58,7
	>58,7

	13 лет
	<30,9
	30,9-33,8
	33,8-38,0
	38,0-50,6
	50,6-56,8
	56,8-66,0
	>66,0

	14 лет
	<34,3
	34,3-38,0
	38,0-42,8
	42,8-56,6
	56,6-63,4
	63,4-73,2
	>73,2

	15 лет
	<38,7
	38,7-43,0
	43,0-48,3
	48,3-62,8
	62,8-70,0
	70,0-80,1
	>80,1

	16 лет
	<44,0
	44,0-48,3
	48,3-54,0
	54,0-69,6
	69,6-76,5
	76,5-84,7
	>84,7

	17 лет
	<49,3
	49,3-54,6
	54,6-59,8
	59,8-74,0
	74,0-80,1
	80,1-87,8
	>87,8

	
	
	
	
	
	
	
	



Вес девочек от 7 до 17 лет (кг)
	Возраст
	Показатель

	
	очень 
низкий
	низкий
	ниже 
среднего
	средний
	выше 
среднего
	высокий
	очень 
высокий

	7 лет
	<17,9
	17,9-19,4
	19,4-20,6
	20,6-25,3
	25,3-28,3
	28,3-31,6
	>31,6

	8 лет
	<20,0
	20,0-21,4
	21,4-23,0
	23,0-28,5
	28,5-32,1
	32,1-36,3
	>36,3

	9 лет
	<21,9
	21,9-23,4
	23,4-25,5
	25,5-32,0
	32,0-36,3
	36,3-41,0
	>41,0

	10 лет
	<22,7
	22,7-25,0
	25,0-27,7
	27,7-34,9
	34,9-39,8
	39,8-47,4
	>47,4

	11 лет
	<24,9
	24,9-27,8
	27,8-30,7
	30,7-38,9
	38,9-44,6
	44,6-55,2
	>55,2

	12 лет
	<27,8
	27,8-31,8
	31,8-36,0
	36,0-45,4
	45,4-51,8
	51,8-63,4
	>63,4

	13 лет
	<32,0
	32,0-38,7
	38,7-43,0
	43,0-52,5
	52,5-59,0
	59,0-69,0
	>69,0

	14 лет
	<37,6
	37,6-43,8
	43,8-48,2
	48,2-58,0
	58,0-64,0
	64,0-72,2
	>72,2

	15 лет
	<42,0
	42,0-46,8
	46,8-50,6
	50,6-60,4
	60,4-66,5
	66,5-74,9
	>74,9

	16 лет
	<45,2
	45,2-48,4
	48,4-51,8
	51,8-61,3
	61,3-67,6
	67,6-75,6
	>75,6

	17 лет
	<46,2
	46,2-49,2
	49,2-52,9
	52,9-61,9
	61,9-68,0
	68,0-76,0
	>76,0



Приложение №2 
	Дни недели/упражнение
	Аквафитнес
	Акваэробика
	Упражнения на пресс
	Упражнение для бедер и ягодиц
	Упражнения для рук 

	Вторник 
	Бег в воде 
5-7 минут
	Упражнение для задней поверхности бедер 
3-5 минут
	Упражнение на пресс при помощи плавательной доски стоя около бортика 
5-7 минут
	Перекрестное соединение рук и ног в воде 
5-8 минут

	Разгребание воды в разные стороны с согнутыми коленями 
8-10 минут 

	Четверг 
	Сопротивление тренажером
5-7 минут 
	Вертикальные ножницы
8-10 минут 
	 Упражнение на пресс без использования плавательной доски 
3-5 минут
	Прыжки из воды сильными и интенсивными рывками 
5-8 минут 
	Разгребание воды в разные стороны с согнутыми коленями 
8-10 минут

	Суббота 
	Горизонтальные ножницы
5-8 минут 
	Повороты ногами лежа на поверхности воды 
5-10 минут 
	Упражнение на пресс при помощи плавательной доски стоя около бортика 
5-7 минут
	Перекрестное соединение рук и ног в воде 
5-8 минут

	Разгребание воды в разные стороны с согнутыми коленями 
8-10 минут















Приложение №3 
	№
	ФИ
	Возраст 
	Вес 
	Рост
	Вес 
	Рост
	Результат 

	1
	Згирский Егор 
	14 лет
	53
	155
	47.5
	156
	-5.5кг 

	2
	Цеменко Илья 
	13 лет
	54
	151
	50.7
	153
	-3.3кг

	3
	Яковлев Денис 
	14 лет
	59
	160
	59
	164
	0 

	4
	Ерофеев Никита 
	13 лет
	50 
	145
	46.8 
	147
	-3.2кг

	5
	Дьяченко Екатерина 
	16 лет
	66 
	167
	61.4
	167
	-4.4кг 

	6
	Арапова Анна 
	16 лет 
	65 
	165
	60.7
	165
	-4.3кг 

	7
	Дубинина Маша 
	13 лет 
	50 
	150 
	45.4
	151
	-4.6кг

	8
	Сафронова Алина 
	13 лет 
	49
	143
	50.6
	146
	+1.6кг

	9
	Хасанова Лидия 
	14 лет 
	50 
	152
	45.2
	152
	-4.8кг

	10
	Павлова Настя 
	13 лет
	49
	144
	46.5
	144
	-2.5кг

















[bookmark: _GoBack]
8

