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Введение

Актуальность проекта

     
«Здоровье является состоянием полного физического, психического, социального благополучия, а не только отсутствием болезни или физических дефектов» . Известно, что здоровье человека на 10-20% зависит от наследственности, 10-20% - от состояния окружающей среды, 8-12% - от уровня здравоохранения и 50-71% - от образа жизни .

Не надо забывать, что здоровье человека на 50-71% зависит именно от образа жизни. Здоровый образ жизни – это рациональное питание, занятие спортом, закаливание, отказ от алкоголя и курения и многое другое. 

     
Сегодня нет необходимости доказывать огромное значение регулярных занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, предупреждения заболеваний, повышения устойчивости и сопротивляемости организма. Повреждающее действие гипокинезии доказано многочисленными отечественными и зарубежными исследованиями. Однако, когда речь заходит о влиянии на здоровье спорта, направленного на достижение высоких результатов, мнения исследователей далеко не столь однозначны, ибо гиперкинезия при определенных условиях также может оказаться небезразличной для здоровья, способствуя развитию перенапряжения, переходных и предпатологических состояний.

Цель: Привлечь внимание молодежи к необходимости занятий спортом.
Задача: Показать на конкретных цифрах все преимущества занятий спортом. 
   
Я думаю, что научный интерес проблемы выходит за пределы спорта, ведь спорт высших достижений - наилучшая модель изучения максимальных возможностей организма человека в экстремальных условиях. И не случайно именно исследования спортивных медиков, накапливая на большом материале данные о здоровье и морфофункциональных особенностях организма в процессе напряженной тренировки и соревнований, о диапазоне его функциональных резервов и возможностей, о переходных состояниях от здоровья к болезни и ранних признаках предпатологических состояний, внесли существенный вклад в становление науки о здоровом человеке и теории адаптации, в понимание физиологической нормы как оптимума жизнедеятельности в конкретных условиях что весьма существенно для ряда отраслей теоретической, клинической и профилактической медицины и биологии. Даже загадки о спорте невольно стимулируют население к занятиям спортом (Приложение 1).
Исследования

Исследование 1. 

Мы провели анкетирование «Необходимость занятий спортом» среди учащихся нашего класса. Были предложены следующие вопросы:

1. Как ты считаешь, нужно ли заниматься спортом?

2. Занимаешься ли ты каким-нибудь видом спорта?

3. Ты занимаешься в школе или за ее пределами? (да/нет)
4. Принимаешь ли участие в школьных соревнованиях? 
Получили следующие результаты (Приложение 2).
На основе результатов проведенного исследования, я могу сделать следующие выводы:

· Подростки не достаточно охотно занимаются спортом;

· Совсем небольшая часть учащихся интересуется спортом.
Исследование 2. 
Проанализировав статистические данные нашего медицинского кабинета, мне стало понятно, что люди, занимающиеся активно спортом меньше болеют, нежели те которые ведут пассивный образ жизни. Что видно из (Приложение 3).
Исследование 3.
В медицинском кабинете лицея мы вместе с врачом лицея Т.В.Марченко проаназилировали состояние здоровья учащихся, занимающихся спортом и не занимающихся спортом. Проведя данное исследование, я уверена, что спортсмены менее подвержены заболеванию гриппом в период массовой эпидемии (Приложение 4). 
  
Для изменения сложившейся ситуации в лучшую сторону, я хочу предложить в рамках моего проекта следующую информацию, которая, как мне кажется, будет интересной для моих сверстников и сможет заинтересовать их, а возможно и привлечет их к занятиям спортом. Ведь в нашем городе имеется огромное количество спортивных секций по различным видам спорта, среди которых каждый может найти интересную для себя. 

Рекомендации к занятиям спортом.

Спорт-это жизнь.
   
С давних времен хорошо известен универсальный и абсолютно надежный способ укрепления здоровья и увеличения долголетия — спорт, способ, требующий не дорогостоящих лекарственных препаратов и технических приспособлений, а только воли и некоторых усилий над собой. Но и эти небольшие «жертвы» нужны лишь на первых порах, а затем преодоление физической нагрузки приносит совершенно необычное чувство мышечной радости, ощущение свежести, бодрости, оздоровления. Оно становится необходимым, потому что победа над собственной инерцией, физической бездеятельностью или просто ленью всегда воспринимается как успех, обогащает жизнь и закаляет волю. Возможно, именно тренировка воли лежит в основе появления той жизненной активности, которая возникает у людей, занимающихся спортом.

   
Стало общим утверждение, что современная цивилизация несет человечеству угрозу гиподинамии, т. е. серьезных нарушений опорно-двигательного аппарата, кровообращения, дыхания и пищеварения, связанных с ограничением двигательной активности. И это действительно так.

   
Двигательная активность — важнейшее условие нормальной жизнедеятельности людей, а между тем мы двигаемся, все меньше и меньше: на работу и с работы мы едим в общественном транспорте, самая работа с внедрением достижений научно-технической революции все меньше связана с физическим трудом, дома мы тоже чаще сидим, чем двигаемся, — короче, гиподинамия начинает реально угрожать каждому человеку. Есть ли выход из создавшегося тревожного положения? Есть. И выход этот нам предоставляет занятие спортом. Спорт любят все. Но и любить спорт можно по-разному. Если вы часами сидите перед экраном телевизора, с интересом наблюдая за захватывающими поединками хоккеистов или состязаниями фигуристов, польза для вас от такой любви к спорту будет равна нулю. Не больше пользы принесет вам и регулярный выход на стадионы и в спортивные залы, где вы занимаете места на трибунах в числе других болельщиков, волнуетесь и переживаете за своих любимцев, прекрасно зная, как бы вы поступили, окажись вы на их месте, но, не делая ровным счетом ничего из того, что могло бы принести реальную пользу вашему здоровью. Спортом должны заниматься все. Не ставьте перед собой цель обязательно побить мировой рекорд (мировых рекордсменов — единицы, и будет крайне наивно рассчитывать, что все занимающиеся спортом станут со временем чемпионом). Поставьте перед собой более скромную задачу: укрепить свое здоровье, вернуть себе силу и ловкость, стать стройной и привлекательной. Этого для начала будет вполне достаточно. Будет просто прекрасно, если вы почувствуете себя здоровой, если к вам вернутся энергия и бодрость духа, если у вас появится естественная потребность больше двигаться, чаще бывать на свежем воздухе и т. д. Кроме того, регулярное занятие спортом помогает женщине лучше выполнить свою материнскую миссию, предназначенную ей природой: рожать и вскармливать детей, воспитывать и растить их. Только, помните: физические нагрузки при занятиях спортом должны соответствовать не только вашему возрасту, но и состоянию вашего здоровья.

   
 Спорт должен быть спутником каждого человека на протяжении всей его жизни — только тогда спорт может принести ощутимую пользу. Многие физические недостатки и недуги поддаются лечению спортом. Не следует забывать, что основную часть дневного времени человек проводит на работе и, как правило, в помещении, где возможности для разнообразных движений крайне ограниченны. Это вызывает различные застойные явления в организме, приводит к замедлению кровообращения, может стать причиной некоторых недугов. Не назначайте себе спортивные упражнения сами, посоветуйтесь с врачом или инструктором по физкультуре, они порекомендуют вам комплексы упражнений, подходящих именно для вашего организма. Для тех, кто проводит большую часть рабочего времени сидя, рекомендуются виды спорта, связанные с пребыванием на свежем воздухе, а также лыжные прогулки. Для людей, проводящих большую часть рабочего времени стоя (например, парикмахеры, зубные врачи, учителя, представители других профессий), подойдет занятие плаванием.

   
Хорошо помогает спорт людям, страдающим сердечно-сосудистыми заболеваниями. Однако и в этом случае, прежде чем остановить свой выбор на том или ином виде спорта, необходимо проконсультироваться с наблюдающим вас врачом-кардиологом. Поддается лечению спортом и такая грозная болезнь, как паралич.
Лёгкая атлетика
   
 Особенно отчетливый положительный результат легкая атлетика приносит для дыхательной и сердечно-сосудистой систем. Однако полное обследование подростков, занимающихся легкой атлетикой, выявляет и некоторые специфические нарушения, которые могут сказаться проблемами в дальнейшем. Это, в частности, недоразвитие мышечного корсета вокруг позвоночника по сравнению с развитием других мышц. Такой диссонанс может привести к чрезмерным нагрузкам на позвоночник во время тренировок. Эти данные медицинских обследований важны для построения правильного курса тренировок и распределения нагрузок.

   
 Полное обследование спортсменов, как правило, включает оценку деятельности сердечно-сосудистой системы, мышечной силы, обследования врачей-специалистов. Спортсменам и их родителям не стоит игнорировать рекомендаций любых специалистов. Например, важно ли состояние зубов для спортсмена? Важнее, чем можно предположить на первый взгляд. Если целостность зуба нарушена, инфекция может попасть в кровь. Это скажется на общем состоянии организма, существенно снизит способность к занятиям спортом. Нужно при первых неприятных симптомах вылечить зубы, тем более, что в подростковом возрасте не потребуется протезирование и металлокерамика – процедуры по восстановлению зуба будут намного проще. Так же важны рекомендации офтальмолога и лора.

   
При постоянных врачебных обследованиях легкая атлетика может быть рекомендована даже детям с недостаточно хорошим изначальным состоянием здоровья.
Выбираем любой вид спорта

   
Прежде всего решите, какой вид спорта доставляет вам больше всего удовольствия. Самая лучшая косметика для женщин — плавание. Оно «работает» именно на важнейшие для женщины части тела: плечи, грудь, живот и бедра и совершает истинное чудо. Благодаря регулярному спортивному плаванию (два раза в неделю несколько раз проплывать туда и обратно по водяной дорожке), мышцы туго натягиваются и обретают форму. Плавание годится как спортивная тренировка даже для тех, кто считает себя «неловкой». Потребление энергии: 600 калорий в час. Кстати: можно не снимать макияж, а, наоборот, воспользоваться водостойким.

  
 Тем, кто ведет «сидячий» образ жизни, полезны пешие прогулки, туристические походы. Но не по асфальтированным дорогам. Самое лучшее для мускулатуры стоп и ног — холмистая местность с мягкими тропами. Любители могут преодолеть в день до 30 км. И чем красивее местность, по которой вы движетесь, тем легче покажется вам ходьба. Потребление энергии: от 200 до 400 калорий в час. Важный совет для любителей пеших походов: одевайте, идя в поход, рубашку с длинными рукавами: солнечные маркировки на руках выглядят некрасиво.

   
Бег разминочным темпом, или бег трусцой, принесет вам пользу только в том случае, если вы будете бежать в равномерном ритме. Средняя дальность пробега — около 4 км. Постарайтесь пробежать этот путь за полчаса. Размеренный бег трусцой повышает выносливость, способствует глубокому дыханию и кровоснабжению, а также снимает психическое перенапряжение. Он влияет и на фигуру: укрепляет и выпрямляет ноги и уменьшает чересчур толстые ягодицы. Бег трусцой не принуждает ни к каким достижениям, он подходит и для людей не спортивных. Но заменить собой какой-нибудь другой вид спорта или гимнастики он не может. Потребление энергии: от 800 до 1000 калорий в час. Очень полезна для здоровья и красоты езда на велосипеде. Когда вы как следует нажимаете на педали, улучшается кровообращение и обмен веществ, укрепляются мышцы ног и ягодиц. Уже при небольшом подъеме вы замечаете, как работает все тело. Езда на велосипеде — превосходная тренировка для приобретения хорошей формы. Потребление энергии: от 300 до 600 калорий в час!

  
Одно из самых простых средств сохранить форму — прыжки через скакалку. Это идеальная альтернатива для всех, у кого нет охоты заниматься гимнастикой. А в дождливые дни может заменить бег трусцой. Прыжки через скакалку — это идеальная тренировка организма: сердце бьется чаще, усиливается кровообращение. Пять минут в день такого спорта вполне достаточная нагрузка. И еще: прыгаете ли вы вперед или назад или сдвинув ноги — совершенно не важно.

   
Теннис — это куда больше, чем элегантная игра в белой юбочке. Он потребует от вас массу усилий. Вам придется непрерывно брать с места, бежать и останавливаться, бить ракеткой по мячу. Этот вид спорта полезен для мускулатуры ног, для поддержания хорошей формы тела и собранности. Начинающие должны сначала потренироваться с тренером. Потребление энергии: от 100 до 600 калорий в час. Снаряжение: ракетка, мячи, спортивная обувь. И для игры в мяч, похожей на теннис (сквош), вам понадобятся специальная обувь на толстой подошве и с мягким задником, ракетки и мячи. Сквош заставит вас двигаться, быстро реагировать (вы играете не в одиночку, и вам приходится все время бегать, чтобы попасть по маленькому мячу, который вы и ваш партнер попеременно посылаете в стенку). На все тело при этом падает большая нагрузка, вы потеете, задыхаетесь и чувствуете себя вконец измученной. Огромную работу в этом спорте выполняют ноги, и благодаря регулярным тренировкам мышцы ног становятся упругими и красивыми.

   
Зимой вас ждет спорт на льду и снегу. Удовольствие особого рода доставляет катание на коньках. Затрата энергии здесь сравнительно невелика, но осанка и чувство равновесия заметно улучшаются. Научиться кататься на коньках может каждый, но выполнение даже самых простых фигур потребует долгих упражнений и предельной собранности. Потребление энергии: от 300 до 600 калорий в час. Снаряжение: ботинки с коньками, их можно взять и напрокат.

   
Лыжи — это вид спорта, которым может заниматься каждый. Когда вы быстро идете на лыжах, то все тело, как и при плавание, движется в естественном ритме. Дыхание делается более глубоким, кожа лучше снабжается кровью, у вас улучшается осанка. Потребление энергии: от 400 до 600 калорий в час. Что делать, если возникла мышечная боль: погрузитесь на полчаса в теплую воду или примите горячую ванну. Еще лучше — пойти в сауну. Боли в мышцах возникают нередко и от отложения молочной кислоты, а благодаря потению она вымывается. Каждый может найти себе занятие по душе!
Выводы
 Исследования, проведенные в рамках моего проекта, наглядно показывают положительное влияние спорта на здоровье человека, в том числе на здоровье моих сверстников. Действительно, когда наблюдаешь за выступлением наших знаменитых спортсменов, то восхищаешься их пластикой, грацией, осанкой, изяществом движений. Видишь в какой хорошей физической форме они находятся, и не вызывает сомнений то, что и здоровье они имеют отличное. (Приложения 5,6,7) То же самое могу сказать и о моих одноклассниках, активно занимающихся спортом, да и сами они утверждают, что с началом занятий спортом, даже болеть стали реже (Приложение 8).
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  Приложение 1
Загадки о спорте!
Железные блины

Соединены,

Тонкая палка –

Железная скалка,

Блины печёт,

Силой влечёт.

(Штанга)
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Прямо на дороге

Конь расставил ноги,

Без головы и хвоста,

Как вкопанный, встал.

Конь стоит на месте

Со всадником вместе.

(Снаряд – конь)
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Железная птичка

Снесла яичко,

Яичко из гнезда

Не взять без труда.

Тяжело яйцо,

В яйце – кольцо;

За кольцо возьмёшь –

Яйцо унесёшь.
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(Гиря)

Есть лужайка в нашей школе,

А на ней - козлы и кони.

Кувыркаемся мы тут

Ровно сорок пять минут.

В школе - кони и лужайка?!

Что за чудо - угадай-ка!

(Спортзал)
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По пустому животу

Бьют меня невмоготу;

Метко сыплют игроки

Мне ногами тумаки.

(Футбольный мяч)
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                                                       Приложение 2
Результаты анкетирования

« Необходимость занятий спортом».
	Вопросы
	ДА
	НЕТ


	1. Как ты считаешь, нужно ли заниматься спортом?
	52%
	48%

	2. Занимаешься ли ты каким-нибудь видом спорта?
	38%
	62%

	3. Ты занимаешься в школе или за ее пределами? (да/нет)
	42%
	58%

	4. Принимаешь ли участие в школьных соревнованиях? 
	64%
	36%


          Приложение 3
Сравнение частоты некоторых заболеваний у спортсменов и практически здоровых детей нашего лицея (%).

	Заболевание
	Частота заболеваний

	
	Спортсмены
	Незанимающиеся


	Органические заболевания сердечно-сосудистой системы
	-
	1,1

	Гипертонические состояния
	4.2
	10.6

	Вегетодистония
	3,8
	7,7

	Заболевания органов пищеварения
пищеварения


	2,9
	5,6

	Заболевания органов дыхания
	-
	-

	Хронический тонзиллит
	1,6
	6,2

	Сколиоз
	-
-
	12,5




                                                Приложение 4
Частота заболеваний гриппом в  период эпидемий и число     дней потери   трудоспособности в нашей школе (%).
	Контингент
	Частота заболеваний
	Потеря трудоспособности (среднее число дней)


	Спортсмены
	68
	2,7

	Незанимающиеся
	130
	5,8


Приложение 5
                  СПОРТСМЕНЫ РОССИИ
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      Юлия Голубчикова                           Евгения Канаева
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                            Александр Шустов

Приложение 6
             СПОРТСМЕНЫ КУРСКОЙ ОБЛАСТИ
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     Коваленко Олеся                          Усов Роман
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                             Жиляева Алла
Приложение 7
               СПОРТСМЕНЫ НАШЕГО ЛИЦЕЯ
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      Александр Погорелов                        Павел Потапович
                       [image: image13.jpg]



                           Екатерина Волкова
Приложение 8
СПОРСМЕНЫ НАШЕГО КЛАССА
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