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Тема моей исследовательской работы: «Влияние занятия спортом на наше здоровья».

Задачи:

1. Изучить виды спорта;

2. Выявить детей, которые занимаются спортом в нашем классе.

Методы исследования:

1. Теоретический – изучение литературы по данной теме;

2. Практический – посещаю волейбольную секцию;

3. Метод наблюдения;

4. Анкетирование 

По статистике только 12% россиян занимаются спортом, 50% - в США, 94%  - финнов в возрасте от 19 до 65 лет назвали спорт одним из своих увлечений. Из них 68% записали себя в «заядлые физкультурники». 

К 2015 году запланировано привлечь к здоровому образу жизни 30% россиян. 

Целью данной работы является исследование влияния занятием спортом на наше здоровье и успеваемость.
Спорт – одна из составляющих здорового образа жизни

Здоровый образ жизни человека – говоря эту фразу, мы редко задумываемся о том, что же действительно скрывается за этими словами. Так что же такое здоровый образ жизни? Здоровый образ жизни включает в себя:

· занятия спортом; 

· гигиена; 

· правильное питание; 

· отказ от любых вредных привычек; 

· закаливание. 

Две с половиной тысячи лет назад в Элладе на громадной скале были высечены слова: “Если хочешь быть сильным – бегай, хочешь быть красивым – бегай, хочешь быть умным – бегай”.

В нашей жизни спорт занял прочные позиции. О пользе спорта и здорового образа жизни каждый из нас задумывается все чаще. Спортом можно заниматься на природе и в спортивных клубах, дома и на работе.

Спорт не только приносит здоровье, но и даёт жизненные силы и доставляет удовольствие. Многие люди, несмотря на загруженность каждого дня современной жизни, всё-таки находят время для занятия спортом. 
История спорта
Спорт - важная составляющая нашей жизни. Ежедневно на планете Земля происходят спортивные события, приковывающие к себе внимание миллионов её обитателей. Чтобы разбираться в спорте, необходимо не только знать правила отдельных его видов, но и знать их историю.

Спорт (sport) в переводе с английского языка обозначает – «игра», «развлечение». С очень давних времен люди занимались спортом. Многие примеры пещерного искусства, открытые на сегодняшний день, содержат изображения ритуальных церемониальных сцен. Несмотря на то, что действия, запечатлённые на этих изображениях, нельзя отнести исключительно к современному понятию о спорте, всё же можно сделать вывод, что уже тогда существовали занятия и ритуалы, напоминающие спортивную деятельность. Причём эти изображения, находящиеся во Франции, Африке и Австралии, были сделаны 30 000 лет назад. Существуют предметы и строения, говорящие о том, что в древнем Китая гимнастика была популярным видом спорта уже за 4000 лет до нашей эры. Изображения и предметы в гробницах фараонов также говорят о том, что разные виды спортивной активности были развиты уже несколько тысячелетий назад, среди них можно отметить плавание и рыбалку. На территории Древней Персии взяли своё начало такие виды спорта как поло и состязания конных рыцарей на копьях. В Древней Греции уже существовало большое разнообразие видов спорта. Наибольшее развитие получили различные виды борьбы, бег, метание дисков и состязания на колесницах. Судя по этому списку, военная культура и военное искусство имели прямое отношение к спорту в Древней Греции (и не только там).

Античные историки свидетельствуют, что в 884 году до н. э. правителями государств Элиды и Спарты, было заключено соглашение о регулярных общегреческих спортивных празднествах в честь бога Зевса. Местом их проведения была избрана деревня Олимпия.

Олимпия объявлялась священным местом, и всякий, кто вторгся бы сюда с оружием, был бы объявлен богоотступником.

Ни много, ни мало 1168 лет, почти двенадцать веков без перерыва проходили состязания атлетов в Олимпии. 293 раза (каждые четыре года) зажигался здесь олимпийский огонь. Славная, замечательная история! Если задуматься, какое еще благородное деяние в истории человечества может сравниться с Олимпийскими играми по продолжительности?.. Игры считались настолько важным событием, что время измерялось интервалами между ними - четыре года назывались олимпиадой. На игры собирались жители всех греческих государств. Обязательно присутствовали их руководители. Здесь они могли не только любоваться состязаниями, но и заключить важные договоры.

Ничто не могло помешать проведению игр, даже война - на время игр объявлялся священный мир на территории всей Эллады. И вчерашние смертельные враги мирно и честно состязались за право именоваться самым сильным, самым быстрым, самым выносливым из эллинов. 

Каждые четыре года Олимпия становилась для всех греков - и для атлетов, и для зрителей - ареной борьбы и переживаний.

Раз в четыре года специальные вестники объезжали всю Грецию и её колонии, призывая всех атлетов принять участие в очередных Олимпийских играх. Каждый атлет выступал как представитель какого-либо греческого города-государства. У каждого были, говоря современным языком, болельщики, поддерживающие его на состязаниях. Начинались игры торжественным шествием и обрядами во славу бога Зевса; зажигался олимпийский огонь, горевший все дни, пока продолжались соревнования. Играми руководили судьи, избиравшиеся из числа граждан Элиды за год до начала Олимпийских игр. Они строго следили за соблюдением правил Олимпийских игр - участникам запрещалось прибегать к нечестным приемам, входить в сговор с соперниками или подкупать их, наносить противнику увечья.

Перед состязаниями соперники принимали участие в торжественных церемониях принятия присяги и ритуального омовения.

Победители же Олимпийских игр пользовались исключительным почетом и уважением. В их честь слагали гимны и песни, статуи атлетов устанавливали на площадях их родных городов, высекая на постаментах восторженные надписи. Кроме того, изображения победителей че​канили на монетах. Вдобавок их освобождали от налогов, выдавали крупные денежные суммы, пожизненно обеспечивали питанием за счет государства...

Виды спорта

Существует очень много разных видов спорта.

Игровые виды спорта. В игровых видах спорта структурной единицей состязания является игра (матч, встреча). Прямой физический контакт ограничен или запрещён. Задача каждой из двух противоборствующих сторон — добиться превосходства по количеству определённых игровых действий (гол, попадание).

 Индивидуальные. Индивидуальные игровые виды спорта подразумевают в рамках одной игры сопоставление двух спортсменов. Исключением являются парные игры (теннис, бадминтон), не подменяющие ведущего индивидуального характера этих видов спорта.

· Бадминтон 

· Боулинг 

· Шахматы 

· Шашки
· Городки 
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Теннис - Откуда берёт начало история этой игры, доподлинно не известно. Развитие же она получила в основном с того момента, как валлиец Уолтон Вингфилд опубликовал первые правила игры. Идею же он, скорее всего, позаимствовал из популярной у французских аристократов в те времена игры. Название её скорее всего произошло от французского слова «tenez», в переводе означающего «держи». Видимо, таким образом противника предупреждали о своей готовности к подаче.
В 1877 году был проведён первый в мире турнир по теннису в английском Уимблдоне, который в настоящее время является одним из самых престижных турниров мира.
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Командные. В командных игровых видах спорта в каждой игре участвуют две группы — команды спортсменов. Каждая команда имеет единую соревновательную цель. Отличительная черта командных игр — заменяемость игроков в команде, для чего число членов команды, как правило, превышает максимально допустимое для непосредственного участия в игре.

· Американский футбол 

· Баскетбол - Слово «баскетбол» (basketball) происходит от 2-х английских слов «корзина» и «мяч». Родиной баскетбола считаются США, а годом основания игры 1891. Баскетбол одна из самых популярных игр в мире.

· Лапта
Лапта появилась в России очень давно. Сейчас правила игры немного изменились. Игра утратила былую популярность. Но на основе русской лапты появилась другая более популярная в наше время игра – бейсбол.

· Бейсбол
· Водное поло 
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Волейбол - Слово волейбол (volleyball) образовано от двух английских слов «летающий» и «мяч». Игра была придумана американским учителем физической культуры Морганом в 1895 году, когда его ученики перебрасывали мяч через теннисную сетку, повешенную на высоте около 2 метров, стараясь, чтобы мяч упал на половину соперника. Тогда количество играющих не ограничивалось. Волейбол только с виду прост. На самом деле это игра очень тонкая. Настрой команды, удачное варьирование составом, умело выбранная тактика – от всего этого, не в меньшей степени, чем от класса игроков, зависит общий успех. Давно известно, что вокруг популярных личностей, событий и изобретений всегда ходит множество вымыслов, легенд и историй. Не стал исключением и волейбол. Наряду с официальной версией изобретения этой игры, существуют и другие. По одной версии, американские пожарники, чтобы как то занять себя, натянули веревку между двумя столбами и начали перебрасывать через нее резиновую камеру. 

Что нужно для того, чтобы играть в волейбол - да ерунда - мячик и хотя бы один партнер. Ну, а если у вас есть сетка и два столба, врытых на расстоянии 9-и метров друг от друга - больше ничего и не надо, решайте, кто с кем в команде и кто первый подает и... вперед!… 

Волейбол – очень зрелищная игра. В футбол могут играть все, кто может бегать (даже не обязательно по мячу пинать - в крайнем случае на ворота поставят), в баскетбол могут играть все, кто может бегать, считать до трех (дабы пробежку не засудили) и кидать мяч в сторону щита. 

Волейбол – одна из наиболее распространенных игр в России. Массовый, подлинно народный характер волейбола объясняется его высокой эмоциональностью и доступностью, основанной на простоте правил игры и несложности оборудования. Волейбол – это игра, доступная для людей всех возрастов. В 1995 году спортивная общественность праздновала 100-летие со дня рождения волейбола.

· Гандбол 

· Перетягивание каната 

· Поло 

· Регби - [image: image4.png]


Игра, положившая начало развитию регби, зародилась в Англии в средние века. Тогда она называлась «футболом толпы» и заключалась в том, что мяч в любом случае нужно было занести на сторону противника. Первое время постоянно происходили споры относительно правил игры, в частности относительно игры руками и ногами. В конце XIX века произошло окончательное разделение футбола и регби.

· Футбол - Слово «футбол» (football) происходит от двух английских слов «нога» и «мяч». По статистике футбол является самым популярным видом спорта на нашей планете. Кроме десятков тысяч болельщиков на стадионе, миллионы следят за соревнованиями при помощи телевидения, радио и Интернет. Многие не могут представить своей жизни без любимой команды. Хотя в футбол или игру, очень походящую на него, начали играть достаточно давно, датой его происхождения принято считать 1863 год. В этом году была организована первая в мире федерация футбола и приняты правила игры, основы которых не изменились до наших дней. 10 декабря – всемирный день Футбола!!!

· Хоккей   - командная спортивная игра, которая имеет несколько разновидностей. Наиболее распространённым является хоккей с шайбой. Также существует хоккей с мячом и хоккей на траве. Родиной современного хоккея считается Канада. Именно там в 70-х годах XIX столетия стали проводиться соревнования. Основные хоккейные правила и экипировка частично сохранились и в наши дни. А первая официальная игра прошла в Монреале в 1875 году на открытом катке. Неудивительно, что хоккей начал развиваться именно на американском континенте. Сейчас сборные Канады и США являются одними из сильнейших. 

Циклические виды спорта. Цикличное повторение движений для перемещения собственного тела в пространстве. В определении победителя решающую роль играет скорость перемещения.

· Бег на коньках - Кто и когда изобрёл коньки, наверно, навсегда останется загадкой. Древние скандинавские легенды повествуют об устройствах, походящих на коньки, с помощью которых их предки передвигались по льду. Есть также данные о том, что коньки были изготовлены в Голландии. Именно эта страна и считается родиной конькобежного спорта ещё с XIII века. Как всегда на развитие спорта в других странах потребовалось время. Первые официальные соревнования по конькобежному спорту прошли лишь в 1863 году в норвежском Осло.

· Велоспорт - Первый велосипед появился в 1790 году во Франции. Тогда он не имел ещё ни руля, ни педалей и был сделан из дерева. Передвигались на нём, отталкиваясь от земли ногами. Постепенно велосипед принял вид, уже довольно похожий на современный, и в 1868 году также во Франции в Париже состоялась первая велогонка.

· Горный велосипед, велокросс
· Гребля академическая 

· Гребля на байдарках и каноэ 

· Лёгкая атлетика (ряд видов) - Прежде всего, это - самый емкий и многообразный вид спорта. Легкая атлетика включает в себя бег на разные дистанции, в том числе марафонский, бег с препятствиями, спортивную ходьбу, прыжки, в том числе в высоту, с шестом, в длину, тройной прыжок. Кроме того, метатели молота, ядра, копья - это тоже легкоатлеты. А ведь есть еще и легкоатлетическое десятиборье, где спортсмены участвуют чуть ли не во всех вышеперечисленных состязаниях сразу. Вот уж нагрузки так нагрузки! Тут слово «легкая» выглядит даже как-то странно...

К тому же это очень красивый спорт. Присмотритесь, например, к прыжкам в высоту. Разбег, взлет... на какое-то мгновение тело спортсмена как бы останавливается, зависнув над планкой. Зрители замирают: заденет прыгун планку или нет? Но счастливый спортсмен уже поднимается по другую ее сторону, победно поднимая руки, а планка остается на рекордной высоте. Безусловно, легкая атлетика - королева спорта.
· Лыжные гонки 

· Биатлон 

· Плавание 

· Подводное плавание 
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 Спортивные единоборства. В единоборствах обязателен физический контакт между двумя соревнующимися.

· Айкидо 

· Армрестлинг 

· Боевое самбо 

· Бокс - является одним из самых популярных единоборств. Существуют профессиональные и любительские соревнования в различных версиях и весовых категориях. Интересно, что в чемпионатах мира, Европы, а также на Олимпийских Играх участвуют именно “любители”. 
Бокс - единственный видов единоборств, где для атаки соперника разрешается применять только удар кулаком. Причём как в любительском, так и в профессиональном боксе руки спортсменов должны быть в специальных смягчающих удар перчатках. В любительском боксе, кроме того, обязательным является наличие мягкого шлема, закрывающего большую часть головы. Перчатки для любительского бокса также отличаются от профессиональных: в них невозможно полностью сжать руку в кулак, в результате удар получается более мягким.

· Рукопашный бой 

· Фехтование 
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 Борьба

· Греко-римская борьба 

· Вольная борьба 

· Самбо 

· Сумо 

Силовые виды спорта. [image: image7.png]R
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В силовых видах спорта соревнование сводится к сопоставлению силовых качеств участников.

· Бодибилдинг 

· Тяжёлая атлетика 

 Сложнокоординационные виды спорта. Выявление победителя в сложнокоординационных видах спорта — это сравнение сложности, качества и эстетичности исполнения двигательных действий спортсменами.

· Горные лыжи 

· Прыжки в воду 

· Прыжки на батуте 

· Прыжки на лыжах с трамплина 

· Сёрфинг - один из экстремальных видов спорта. Так называется катание на морских и океанских волнах, стоя на специальной «доске», которая на самом деле изготовлена из различных синтетических материалов. Занятия сёрфингом требуют от спортсмена смелости, хорошей координации движений и терпеливости. Ведь, чтобы овладеть искусством покорения волн, потребуется потратить несколько месяцев, а то и лет. Появился сёрфинг на Гавайских островах. Произошло это так давно, что даже примерную дату его появления теперь невозможно предсказать. Известно только, что сёрфинг был развлечением гавайских королей и их приближённых.

· Синхронное плавание 

· Скейтбординг 

· Сноубординг 

· Спортивная гимнастика 

· Спортивные танцы 

· Фигурное катание 

· Художественная гимнастика 

· Ролики 
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 Экстремальные виды спорта. Атрибутами экстремальных видов спорта являются критичные для человека условия внешней среды, высокая степень риска для здоровья и жизни.

· Альпинизм - Спортивный альпинизм – восхождение на различные горные вершины – считается одним из экстремальных видов спорта. Это и понятно. Ведь этот вид спорта связан с куда большим риском, чем, например, сноуборд или горные лыжи. Поэтому здесь приходится много внимания уделять безопасности спортсменов ещё на этапе подготовки к соревнованиям.

· Скалолазание 

· Дайвинг - Слово дайвинг имеет англоязычное происхождение. Произошло оно от глагола «to dive», что значит нырять. Дайвинг объединяет все виды погружений под воду. 
Как таковой дайвинг существует уже несколько тысячелетий, с той лишь разницей, что тогда люди не использовали для него технических средств. Хорошо известны так называемые «ловцы жемчуга», которые без всяких дополнительных запасов воздуха могли находиться под водой несколько минут.

· Спелеология 

· Спортивный туризм 

 Технические виды спорта. Основу технических видов спорта составляет взаимодействие спортсмена с различной сложности техническими устройствами.

· Авиамодельный спорт 

· Бобслей 

· Водные лыжи 

· Спринт 

· Слалом 

· Сани 

· Стрельба - Соревнования по стрельбе существуют, пожалуй, с момента возникновения оружия. Сначала это были турниры по стрельбе из лука, позже после появления и распространения огнестрельного оружия количество видов стрелковых соревнований резко увеличилось. Хорошие стрелки всегда были очень уважаемыми и популярными людьми.

Прикладные виды спорта. Содержательную основу прикладных видов спорта определяют военные, хозяйственные и прочие прикладные навыки, по владению которыми и проводятся состязания.

· Конный спорт - Понятие конный спорт объединяет огромное количество видов. Несмотря на небольшую популярность этого вида спорта, всё же некоторые из этих видов были включены даже в программу Олимпийских игр. Это единственный на настоящий момент олимпийский вид спорта, победа в котором напрямую зависит не только от человека, но и от другого живого существа – лошади.

· Парусный спорт 

· Спортивное ориентирование 

Авиационные виды спорта. Основу авиационных видов спорта составляет взаимодействие спортсмена с различной сложности летающими техническими устройствами (при этом спортсмен может и не находится в самом устройстве - авиамодельный спорт) или прикладные навыки, демонстрируемые спортсменами, в воздушной среде. 

· Воздухоплавательный спорт (воздухоплавание) 

· Парашютизм - Парашют был изобретён достаточно давно. Ещё в рукописях Леонардо да Винчи были найдены чертежи парашюта. Позже были как удачные, так и неудачные попытки создать средство для спуска с большой высоты. А первый парашют ранцевого типа, предназначенный для лётчиков, был создан русским изобретателем Глебом Котельниковым в 1911 году. Этот принцип применяется и в наше время.

· Планерный спорт 

· Авиамодельный спорт 

· Дельтапланерный спорт 

· Вертолетный спорт 

Практическая работа

Мне было интересно проанализировать, какими видами спорта занимаются мои одноклассники, их родители и бабушки, дедушки. Было проведено анкетирование, которое показало, что практически все ученики нашего класса занимаются каким-нибудь видом спорта, ведут здоровый образ жизни. Самым популярным среди моих одноклассников и их родителей видом спорта является волейбол, очень многие занимаются или занимались разными видами единоборств.

Результаты получились такие:

	Вид спорта
	Ученик
	Мама
	Папа

	Волейбол
	3
	9
	4

	Футбол
	5
	
	4

	Лыжи
	
	3
	2

	Акробатика
	1
	
	

	Плаванье
	
	4
	3

	Каратэ
	1
	
	3

	Верх. Езда
	1
	
	

	Борьба
	3
	
	2

	Бокс
	1
	
	1

	Хоккей
	1
	
	2

	Коньки
	
	3
	2

	Гимнастика
	1
	2
	

	Танцы
	4
	1
	

	Баскетбол
	
	1
	

	-
	1
	3
	4


Подведу итог:
Регулярные занятия спортом не только улучшают состояния организма, укрепляют мышцы и иммунную систему, но и как правило, заметно улучшает общее настроение и самочувствие. Ведь все-таки большинство людей, занимающихся спортом или занимавшимся в детстве, делали это в первую очередь для своего удовольствия. А сколько радости приносят победы на спортивных соревнованиях или в играх!!! Это знает только тот, кто хотя бы раз испытал это чувство!

В нашем классе:

1. Низкая заболеваемость, особенно в период эпидемии гриппа;

2. Все принимают активное участие в жизни класса;

3. Высокая организованность 

4. Высокая работоспособность.

Движение – это основа здоровья! Пока мы двигаемся – мы живем! А Вы занимаетесь спортом?

Список используемой литературы.

1. Анатомический атлас школьника

2. Информация с сайта http://fivb.narod.ru/History.html

3. Информация с портала www.volleyball.ru
4. Материал из Википедии — свободной энциклопедии  http://ru.wikipedia.org

