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Введение

Я не представляю своей жизни без занятий спортом. С 4-х лет я успешно занималась каратэ и занимала первые места на соревнованиях. Регулярно сдавала экзамены, чтобы получить очередной пояс. Но в 2017 году я занялась художественной гимнастикой, так как это очень грациозный и красивый вид спорта для девочек. Я очень хотела добиться хороших результатов, участвовать в соревнованиях и зарабатывать спортивные разряды. Но оказалось, что в художественной гимнастике, кроме хорошей физической подготовки и выносливости, есть еще и очень строгие требования к внешнему виду гимнастки. В каратэ таких жестких требований не было. Самый главный критерий в художественной гимнастике – вес спортсменки. К сожалению, я не прошла на соревнования из-за лишнего веса. Мне было очень обидно, ведь я много тренировалась.
Для того, чтобы попасть на соревнования, мне необходимо быстро похудеть. Но как это сделать правильно? Я предполагаю, что для того, чтобы быстро похудеть, мне необходимо ограничить себя в питании, т.е. есть очень мало или стараться по возможности отказаться от еды.
Актуальность исследования: мне необходимо найди правильный способ похудения, подходящий для спортсменов. Это исследование поможет не только мне, но и всем гимнасткам в моей спортивной школе, так как проблема с лишним весом очень часто встречается и актуальна для нас.
Предмет исследования: изменение моего веса, способы похудения, нормы веса в художественной гимнастике.
Цель исследования: найти эффективные способы похудения для спортсменок.
Задачи:

1.Выяснить нормы веса в художественной гимнастике.
2.Провести опрос на тему «Какие способы похудения существуют и что можно есть на диете?» среди учителей и учеников нашей школы.
3.Составить свой план похудения, провести наблюдение за изменением веса.
4.Обратиться к экспертному мнению и получить консультацию у спортивного врача на допуск до соревнований.
5.Провести исследование по изменению веса с увеличением нагрузки на спортивных сборах Олимпийской Чемпионки Дарьи Шкурихиной.
6.Найти информацию по данной теме в справочной литературе и Интернет-источниках.
7.На основании опросов, экспериментов, сравнительного анализа и справочной литературы принять правильное решение: «Есть нельзя, худеть» или «Есть, нельзя худеть».
Гипотеза: Я предполагаю, что если, я буду очень мало есть, то я смогу быстро похудеть и участвовать в соревнованиях.
Методы исследования:

- анкетирование и опрос;

- счет;

- фотографирование;

- изучение справочной литературы и интернет - источников;
-сравнительный анализ данных;

-эксперимент, наблюдение;
-экспертное мнение.
2.Подготовка к исследованию. Контрольное взвешивание.
В первую очередь я хочу доказать значимость своего исследования не только для меня, но и для всех спортсменок. Помочь в исследовании я попросила девочек из моей спортивной школы. Так как все девочки очень стесняются своего веса, мы договорились, что фамилии в таблице я фиксировать не буду, только имена.  Вместе мы провели контрольное взвешивание в спортивном зале. (См. приложение 2. Фото 1.) Результаты взвешивания и рост девочек моей группы я записала в таблицу. (См. приложение 1. Таблица 1) Из измерений видно, что самое главное соотношение – это рост и вес, год рождения на эти данные не влияет. 

Существует стандартная таблица соотношения роста и веса для художественной гимнастики. (Приложение 1. Таблица 2). В этой таблице допустимое отклонение параметров веса при росте до 169 см. +/- 1 кг. 
Допустимое отклонение параметров веса при росте от 170 см. +/- 2 кг. В художественной гимнастике есть такое понятие, как коэффициент фактурности.
Коэффициент фактурности − отношение роста сидя к росту стоя умножить на 100 – для гимнасток должно быть менее 50. Чем меньше коэффициент, тем более фактурная гимнастка.

На основании этой таблицы я добавила данные к своему исследованию и составила график и таблицу, из которых видно, на сколько гимнастки в моей группе соответствуют стандартам. (См. приложение 1. График 1. Таблица 3.)  Из графика можно сделать выводы, что рост так же не влияет на вес. Есть высокие гимнастки с большим отклонением, есть и гимнастки невысокие с большим отклонением. Только одна гимнастка из группы близка к стандарту. 
Мой вес на начало исследования составил 27,2 кг при росте 129 см и стандарте для этого роста 20,5 кг.

Мой коэффициент фактурности: 70/129*100 = 54,3,
Что больше 50 и соответствует норме.

Вывод: если я похудею до 20,5 кг, я смогу участвовать в областных соревнованиях.


Выводы по актуальности и подготовке к исследованию:

На основании моих таблиц 1,2,3 в Приложении 1 и Графика 1 можно сделать выводы, что тема является очень актуальной для большинства спортсменок. Требования по внешнему виду в художественной гимнастике очень строгие, от них зависят допуски на соревнования и отметки за внешний вид. При этом единицы девочек имеют такие внешние данные от природы, в основном чтобы соответствовать стандарту, надо держать себя в форме, следить за своим весом и худеть. В результате подготовки я выяснила, какого веса мне необходимо добиться для роста 128 см и зафиксировала мой вес на начало исследований для проведения дальнейших наблюдений и измерений.
3.Опрос
У меня есть своя гипотеза на начало исследования и следуя ей я ограничила свое питание с первого дня исследования, но одновременно я хочу проверить, не упустила ли я какие-то важные факторы. Поэтому в начале исследования я провела опрос среди учеников и учителей нашей школы, чтобы выяснить другие способы похудения. (См. приложение 2. Фото 2) Все ответы я записала в таблицу и составила график. (См. приложение 1. График 2). Из графика видно, что все ответы поделились на основные группы:
-правильно питаться;

-мало есть;

-заниматься спортом.

Все девочки в моем зале занимаются спортом с одинаковой нагрузкой, но у них разное отклонение от стандарта по весу. Поэтому на основании наблюдений и опроса я могу сделать выводы, что наиболее правильные варианты ответов – мало есть и правильно питаться. Я по своей гипотезе больше склоняюсь к варианту, что надо ограничить питание, но дополнительно хочу проверить ответ «правильно питаться». Для проверки я решила провести дополнительный опрос на тему «Как питаться правильно?». Варианты ответов я записала в таблицу 4 Приложение 1 и сделала график 3 Приложение 1 для анализа результатов. Основные ответы – есть овощи, есть фрукты и не есть сладкое. Из графика 3 видно, что все ответы очень близки по количеству. Я так же согласна, что все эти ответы одинаково важны для правильного питания и включу эти принципы в свою диету.
4.Наблюдение за изменением веса
Я ограничила себя в питании на 3 недели. За это время я каждые 3 дня проводила контрольное взвешивание до завтрака по утрам. Результаты взвешивания я записала в таблицу (См. приложение1.Таблица 5)
Мое питание каждый день составило:

Утро – овсяная каша на воде и чай

Обед – суп без хлеба

Перекус в школе – яблоко

Ужин – котлета без гарнира

В результате такой диеты я похудела с 27,2 на 25,5 кг за 2 недели. Первые дни я худела очень быстро и была довольна результатом, но потом худеть я стала незначительно.  Я заметила, что мое самочувствие стало хуже, заниматься на тренировках я так же стала хуже, на отработку элементов понадобилось больше времени, чем раньше.
Вывод на основании наблюдения:
При сохранении такой диеты я вряд ли смогу к соревнованиям добиться необходимого результата, кроме того мое самочувствие ухудшилось, а значит тренировки стали не такими эффективными. Я делаю вывод на основании моего эксперимента, что нельзя спортсменам худеть самостоятельно, для этого необходима консультация со специалистом, чтобы не испортить свое здоровье. Поэтому следующий шаг моей исследовательской работы – консультация со спортивным врачом, прохождение обследования и сдача медицинского допуска.

5.Консультация у спортивного врача. Результаты медицинской комиссии.
По новому законодательству каждая гимнастка должна проходить медицинскую комиссию 2 раза в год. Допуск к занятиям и соревнованиям дают не больше, чем на 6 месяцев. Чтобы пройти медицинскую комиссию, необходимо сдать анализ крови, пройти окулиста, невропатолога, хирурга, травматолога, ЭКГ и УЗИ сердца, ЛОР-врача. После того, как все специалисты дают свое заключение по состоянию здоровья спортсмена, необходимо пройти осмотр у главного спортивного врача в физкультурном диспансере. Спортивный врач отличается тем, что он знает особенности реакции организма на нагрузки и может проверить, готов ли спортсмен к нагрузкам и может ли он после нагрузки восстановиться.

Фотоотчет 3 по моей медицинской комиссии в Приложении 2. Спортивный врач проверил и измерил мои пульс и давление до нагрузки и после нагрузки, проверил записи специалистов и результаты анализов. 

Заключение спортивного врача опровергло мою гипотезу и методы похудения:

1.Спортивный врач на примере изменения моего пульта и давления до и после нагрузки объяснила мне, что пока еще мой организм восстанавливается, но находится на нижней границе – т.е. если я продолжу питаться таким образом, то следующий допуск я не пройду.

2.Уровень гемоглобина так же находится на нижней границе нормы, и если я не исправлю ситуацию, то по этому показателю я так же не пройду следующую комиссию.

3.Правильное питание спортсменов отличается от ребят, не занимающихся активно спортом, т.к. нужен строительный материал для формирования мышц. Спортсмен должен обязательно есть белковую пищу, творог, мясо и спать не меньше 9 часов в день.

Спортивный врач порекомендовал мне оценить количество калорий, которые я съедаю и трачу в течение дня и сделать выводы относительно моего питания.
Выводы на основании обследования у спортивного врача:
Обследование у спортивного врача и консультация показали, что моя гипотеза абсолютно не правильная. Для спортсменов питание должно строиться по другим принципам с учетом их нагрузки, иначе можно испортить свое здоровье и сорвать результаты тренировок. Для дальнейшего проведения исследований я по рекомендации спортивного врача вначале сделаю выводы по калорийности моего питания. 

6.Работа со справочной литературой. Выполнение рекомендаций спортивного врача.
Я обратилась к справочникам и составила таблицу расчета калорийности своего питания на начало исследования. Мое неправильное питание я оценила в Таблице 6 Приложения 1. Я выяснила, что общая калорийность составила 460 ккал – этим можно объяснить мое резкое похудение. Калорий в моем питании было не достаточно, поэтому организм получил стресс и как результат, если бы я продолжила худеть в таком режиме, я  не прошла бы спортивную комиссию.
Из справочников я выяснила следующую информацию:

1. Учёными установлено, что юная гимнастка в сутки расходует от 50-62 килокалорий на каждый килограмм веса. Поэтому вполне естественно, что гимнастки разного возраста и веса потребляют разное количество пищи. [2] По этой формуле мне необходимо 1275 ккал в день, так как мой вес сейчас 25,5 кг.
2. В случае, если у юной гимнастки, по оценкам тренера и врача, всё же имеется лишний вес, рекомендуемая норма калорий может быть уменьшена на 20-40% (у взрослых гимнасток допускается снижение калорийности на 50% и даже более). Снижение калорийности питания осуществляется за счёт сокращения потребления наиболее калорийных углеводо- и жиросодержащих продуктов, таких как кондитерские изделия и сладости: сахар, макароны, картофель, бананы [2] Для активного похудения моя норма калорий – 765ккал. Это та норма, при которой я смогу активно тренироваться, чувствовать себя хорошо и при этом худеть.
3. Режим составляется таким образом, чтобы приёмы пищи проходили систематически, в одно и то же время, малыми порциями, за 1,5-2 часа до тренировки и не позднее, чем за два часа до сна. В соревновательный период пища принимается за 2,5-3 часа до выхода на ковёр.
Учитывая все эти принципы и рекомендации спортивного врача, я изменила свое меню и сделала новый расчет калорий. Результаты приведены в Таблице 7 Приложения 1. Рацион получился на 850 ккал. С первых же дней я заметила, что мое самочувствие значительно улучшилось, и я начала более активно тренироваться в зале. Так же я продолжила взвешиваться, результаты взвешивания при изменении питания я привела в Таблице 8 Приложения 1.

Результат получился неожиданным. Несмотря на то, что я сильно увеличила калорийность, я продолжала худеть. Мое похудение было не таким резким, как в первом случае, но при этом значительно улучшилось самочувствие и эффективность тренировок. В этот период мои тренировки занимают 2-3 часа в день 6 дней в неделю.

Выводы на основании справочных данных и наблюдений:

Из справочных данных я узнала, как правильно должна питаться гимнастка и какой расчет калорий подходит для детей в этом виде спорта. Так же я узнала, как правильно худеть в этом виде спорта и изменила свой рацион питания на основании рекомендаций спортивного врача. По наблюдениям за своим весом и самочувствием я могу сделать выводы, что рекомендации врача выполнены, режим питания изменен правильно. Я продолжаю худеть, но при этом могу активно заниматься спортом и готовиться к соревнованиям.

7.Исследование изменения веса с увеличением нагрузки на спортивных сборах Олимпийской Чемпионки Дарьи Шкурихиной.
В моих наблюдениях и расчетах был учтен обычный ритм тренировок, который включает в себя учебу в школе и ежедневные тренировки по 2-3 часа 6 дней в неделю. Во время каникул между 1 и 2-й четвертью я уехала на спортивные сборы по художественной гимнастике, которые организовала Олимпийская чемпионка Шкурихина Д. в Нижегородской области. Приложение 2 Фотоотчет 4. Сборы изменили мой режим тренировок и питания. Все изменения я зафиксировала в Таблице 9 Приложения 1. Данные по питанию я взяла в столовой ФОКа, так как у нас каждый день меню было разным. Результаты взвешивания я так же записала в этой таблице и построила График 4 Приложения 1, чтобы можно было сделать выводы на основании наблюдений.
Меню в столовой не было рассчитано на индивидуальные особенности, оно было сбалансированное и составлено так, чтобы могли питаться все спортсмены. Поэтому норма калорий соблюдалась каждый день стандартная. Но изменилась очень сильно моя нагрузка. В результате, несмотря на то, что мое питание по калорийности увеличилось до нормы без учета похудения – мой вес продолжал снижаться. Особенно сильно я худела в те дни, когда тренировки были интенсивные и доходили до 8 часов в день. 

Выводы на основании наблюдения во время сборов:

Сборы показали, на сколько не правильна была моя первоначальная гипотеза. Чтобы худеть, необходимо обязательно есть. Но при этом питание должно быть правильным и соответствовать нагрузке на тренировках. В этом случае можно добиться хороших спортивных результатов и привести в себя в форму без потерь для здоровья.
8.Выводы по результатам исследования
В результаты похудения на сборах и достигнутых результатов по отработке новых элементов меня взяли на соревнования ассоциации спортивных клубов, где я заняла 3 место в программе без предмета. Фотоотчет 5 Приложение 2 Моя исследовательская работа сыграла для меня огромную роль в моих занятиях спортом. Выстроив не правильную гипотезу, я могла испортить свое здоровье, лишиться допусков и спортивных соревнований. Сейчас у меня большой опыт наблюдений и необходимая справочная информация, подтвержденная экспериментами, которые позволяют мне правильно планировать свое питание и добиваться результатов:

1.Есть необходимо спортсмену обязательно, чтобы худеть. «голодные» диеты приводят организм к стрессу.

2.Набор продуктов и режим питания должны быть правильными, содержать белки.

3.Чем больше нагрузка, тем больше мы тратим калории и худеем.

4.Спортсмену не обязательно уменьшать калорийность своего питания, можно просто увеличить нагрузку и похудеть с пользой, более качественно готовясь к спортивным мероприятиям.


На сегодня мой вес 23,6кг. Фотоотчет 5 Приложение 2. Я продолжаю худеть по своим эффективным методам и делюсь своими наблюдениями с девочками в спортивном зале.
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Приложение 1
Таблица 1. Таблица измерения веса спортсменок
	 № п/п
	Спортсменка
	Год рождения
	Вес, кг
	Рост, см

	1
	Ксения Воронцова
	2010
	27,2
	128

	2
	Евгения
	2011
	25
	128

	3
	Васелина
	2011
	23,5
	122

	4
	Васелиса
	2011
	24,1
	134

	5
	Ксения
	2011
	27
	129

	6
	Александра
	2010
	23,2
	129


Таблица 2. Стандартная таблица для соотношения роста и веса в художественной гимнастике
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Таблица 3. Проверка соблюдения стандарта в моей подгруппе

	
	Спортсменка
	Год рождения
	Вес, кг

фактический
	Рост, см
	Вес, кг

требуемый

	1
	Ксения Воронцова
	2010
	27,2
	128
	20

	2
	Евгения
	2011
	25
	128
	20

	3
	Васелина
	2011
	23,5
	122
	17

	4
	Васелиса
	2011
	24,1
	134
	23

	5
	Ксения
	2011
	27
	129
	20,5

	6
	Александра
	2010
	23,2
	129
	20,5


График 1. Соотношения фактического и стандартного веса и роста гимнасток в группе
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График 2. Опрос на тему, как можно похудеть.
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Таблица 4. Опрос на тему «Как надо правильно питаться?»
	№п/п
	ФИО опрашиваемого
	ответ

	1
	Воронцова В.
	не есть сладкое

	2
	Багданас Н.
	есть фрукты

	3
	Валявин К.
	есть овощи

	4
	Маличенко Г.
	есть фрукты

	5
	Грибовский Г.
	не есть сладкое

	6
	Улененок С.
	есть овощи

	7
	Кузнецова А.
	есть фрукты

	8
	Борисов Н.
	не есть сладкое

	9
	Шулакова Л.
	не есть сладкое

	10
	Агеев А.
	есть фрукты

	11
	Варехин А
	есть овощи

	12
	Палаш С.
	есть овощи

	13
	Мухина С.
	есть овощи

	14
	Жакова А.
	не есть сладкое

	15
	Трошин А.
	есть фрукты

	16
	Чижик В.
	есть фрукты

	17
	Шевченко Н.
	есть фрукты

	18
	Чемоданов С.
	есть фрукты


График 3.Опрос на тему «Как надо правильно питаться?»

[image: image5.png]ecTb GpyKTbI

He eCTb cajikoe

€CTb 0BOLLUM





Таблица 5. Наблюдение за изменением веса
	Дата
	Вес

	17.09
	27,2

	20.09
	26,6

	23.09
	26,4

	26.09
	26,3

	29.09
	26,3

	02.10
	25,5


Таблица 6. Оценка калорийности питания до консультации со спортивным врачом
	
	Продукты питания
	Калорийность

	Завтрак
	Овсяная каша на воде 100гр
	88 ккал

	Обед 
	Куриная лапша 250гр
	160 ккал

	Перекус
	Яблоко среднее 100гр
	104 ккал

	Ужин
	Котлета
	108 ккал

	
	Итого:
	460 ккал


Таблица 7. Оценка калорийности питания по рекомендации спортивного врача

	
	Продукты питания
	Калорийность

	Завтрак
	Творожная паста с изюмом деревенская 100гр
	343 ккал

	Обед 
	Куриная лапша 250гр с хлебом
	195 ккал



	Перекус
	Яблоко среднее 100гр, 

мармелад
	154 ккал

	Ужин
	Котлета, гречка, помидоры
	158 ккал

	
	Итого:
	850 ккал


Таблица 8. Наблюдение изменения веса при изменении принципов питания

	Дата
	Вес

	17.09
	27,2

	20.09
	26,6

	23.09
	26,4

	26.09
	26,3

	29.09
	26,3

	02.10
	25,5

	18.10
	25,4

	22.10
	25,2


Таблица 9. Изменение режима на сборах

	Дата
	Часы тренировок, ч
	Калорийность меню, ккал
	Изменение веса, кг

	27.10
	4ч
	1200 ккал
	25,2

	28.10
	6ч
	1200 ккал
	24,9

	29.10
	6ч
	1200 ккал
	24,8

	30.10
	8ч
	1200 ккал
	24,4

	31.10
	8ч
	1200 ккал
	24,1

	1.11
	6ч
	1200 ккал
	24,0


График 4. Результаты наблюдений во время спортивных сборов
[image: image6.png]252

25
24,8
24,6
24,4
242

24
2338
236
234

1200
KKan

44

1200
KKan

64

1200
KKan

64

1200
KKan

84

1200
KKan

84

1200
KKan

64

—Panl





Приложение 2
Фото 1. Мой начальный вес
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Фото 2. Контрольное взвешивание гимнасток в зале
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 Исследование методом опроса
Фото 1. Опрос Цымбал М.И.
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Фото 2. Опрос одноклассников
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Фото 3. Опрос учеников 3 класса
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Фото 4. Опрос Шевченко М.
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Фотоотчет 3. Консультация у спортивного врача

Фото1. Консультация у врача
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Фото 2. Измерение давления
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Фото 3. Обследование
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Фото 4. Допуск к соревнованиям
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Фотоотчет 4. Спортивные сборы по художественной гимнастике Шкурихиной Д.

Фото 1
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Фото 2. Я и Олимпийская чемпионка  Шкурихина Д.


Фото 3. Продолжаю тренировки.
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Фотоотчет 5. Результаты исследования
Фото 1. Мой первый результат. 3 место.
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Фото 2. На соревнованиях
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Фото 3. Мой  новый вес. Минус 3кг700гр
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