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 Ведение
Актуальность:  на мой взгляд, спорт играет большую роль в жизни человека - укрепляет здоровье, воспитывает характер, делает человека выносливым и физический закаленным. В нашей стране спорт становится все более популярным среди людей разных возрастов и предпочтений. Независимо от выбранного вида спорта, регулярные тренировки и физическая активность положительно влияют на организм и общую физическую форму.
Цель: доказать на собственном примере, что занятия спортом влияет на  развитие  и здоровье человека.
Задачи.
1. Изучить литературу по данной теме.
2. Исследовать, как влияют определённые упражнения на укрепление здоровья и повышение  физической  активности.
3. Выявить все аспекты влияния спорта на жизнь человека.
Гипотеза:  регулярное занятие спортом влияет на физическое  развитие тела.    
1.Теоретическая часть
1.1.Польза физической активности
Спорт играет важную роль в моей жизни и имеет множество преимуществ для организма. Физическая активность не только помогает поддерживать физическую форму, но и оказывает положительное влияние на все системы организма.
Вот несколько основных преимуществ занятий спортом:
1. Улучшает кровообращение и работу сердечно-сосудистой системы. Физическая активность способствует увеличению сердечного выброса и силы сердечных сокращений, что помогает оптимизировать кровоток, понизить артериальное давление и снизить риск сердечно-сосудистых заболеваний.
2. Укрепляет мышцы и кости. Тренировки способствуют укреплению мышц и повышению их гибкости, а также улучшению плотности костной ткани, что помогает предотвратить развитие остеопороза и уменьшить риск получения травм.
3. Улучшает обмен веществ и способствует контролю веса. Физическая активность помогает ускорить обмен веществ в организме, что способствует сжиганию  калорий и снижению веса. Регулярные тренировки также помогают контролировать аппетит и поддерживать здоровое пищеварение.
4. Повышает уровень энергии и улучшает настроение. Физическая активность способствует выработке эндорфинов – гормонов счастья, которые улучшают настроение, снимают стресс и повышают уровень энергии.
5. Улучшает сон. Регулярные физические нагрузки помогают расслабиться и улучшают качество сна. Отдых после тренировок помогает быстрее засыпать, глубже спать и просыпаться более отдохнувшим.
1.2.Влияние спорта на здоровье
Спорт влияет на здоровье человека во многих аспектах. Он положительно влияет на все системы организма, оказывая благотворное воздействие на физическое и психическое здоровье.
Во-первых, регулярные занятия спортом помогают улучшить общую физическую форму. Они способствуют укреплению мышц и суставов, увеличению выносливости и гибкости. Постепенное увеличение нагрузок развивает кардио-сосудистую систему, улучшает работу сердца и легких. Таким образом, спорт помогает предотвратить различные заболевания связанные с недостаточной физической активностью, такие как ожирение, сахарный диабет и сердечно-сосудистые заболевания.
Во-вторых, занятия спортом способствуют улучшению общего здоровья. Они повышают иммунитет, укрепляют защитные функции организма, что позволяет бороться с инфекционными заболеваниями. Физическая активность также способствует выделению эндорфинов – гормонов счастья, которые повышают настроение и уровень энергии, а также снижают стресс и улучшают сон.
Спорт также оказывает положительное влияние на психическое здоровье. Он помогает снять напряжение и улучшить самочувствие. Регулярные тренировки способствуют развитию самодисциплины, настойчивости и самоорганизации. Спорт также способствует формированию полноценного социального круга общения, что является важным аспектом психического здоровья.
1.3.Спорт как средство для достижения целей
Занятия спортом играют важную роль в моей жизни и помогают мне достигать своих целей. Спорт не только улучшает физическую форму, но также развивает дисциплину, выносливость и самодисциплину. Чтобы достичь успеха в спорте, необходимо придерживаться строгих правил, расставлять приоритеты и быть настойчивым. Эти качества являются неотъемлемой частью достижения целей в жизни. Благодаря спорту я научился планировать свое время и придерживаться регулярного графика тренировок, что помогает мне быть более организованным и ответственным.
Не менее важным преимуществом занятий спортом является развитие выносливости. Спорт требует упорного и усердного подхода, и это помогает развить стойкость и силу воли. Благодаря спорту я научился преодолевать трудности и не сдаваться при первой же неудаче. Это ценное качество, которое помогает мне достигать своих целей и преодолевать препятствия в жизни.
В целом, занятия спортом имеют положительное влияние на организм и помогают достигать поставленные цели. Благодаря спорту я научился быть более дисциплинированным, выносливым и упорным, Спорт стал неотъемлемой частью моей жизни и помогает мне оставаться здоровым и саморазвиваться.
1.4.Влияние спорта на эмоциональное состояние
Занятие спортом имеет положительное влияние на эмоциональное состояние человека. Регулярные физические нагрузки способствуют выработке эндорфинов – гормонов счастья. Общеизвестно, что спорт помогает бороться с депрессией, улучшает настроение и повышает уровень самооценки. При активном занятии спортом организм вырабатывает больше эндорфинов, что может снизить уровень стресса и позитивно влиять на общее эмоциональное состояние человека.
В занятии спортом активно применяются физические упражнения, которые помогают выпустить накопившуюся энергию и направить свою эмоциональность в конструктивное русло. Такие действия как бег, прыжки, удары или выпады, позволяют выплеснуть накопленные негативные эмоции и при этом повысить уровень энергии и бодрости.
Также, занятие спортом помогает улучшить качество сна. Физическая активность способствует выработке мелатонина – гормона, который влияет на сон и регулирует цикл бодрствования и сна. Благодаря спорту, улучшается качество и продолжительность сна, что в свою очередь позитивно влияет на эмоциональное состояние человека.
В целом, занятие спортом имеет множество положительных эффектов на эмоциональное состояние человека. Помимо выработки эндорфинов и улучшения сна, спорт способствует снятию стресса, повышает самооценку, улучшает настроение и работу эмоциональной сферы организма. Поэтому, спорт занимает важное место в моей жизни и помогает мне быть более сбалансированным и эмоционально стабильным.
2.Исследовательская часть.
В течение года я регулярно 3 раза в неделю ходил в спортзал, занимался  силовыми упражнениями, которые я разработал сам.
   МОЙ НЕДЕЛЬНЫЙ КОМПЛЕКС СИЛОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ.

ПОНЕДЕЛЬНИК - упор делаем на руки и грудь.
Ищем основной мотив занятия: сбрасывание или уменьшение объема на данные части тела.

Разминка: 1) скакалка 100-300раз; 2) бег 1км; 3)пресс с весом 5кг  20-30раз.
Силовые упражнения:
1) подтягивание на перекладине - 3 подхода по 10 раз
2)  потягивание узким хватом -3 подхода по 10 раз
3)  потягивание задним хватом – 3 подхода по 10 раз 
4)  упор лежа  - 3 подхода по 60 раз
5) брусья  - 3 подхода по15 раз
6)  поднятие гантели к груди из положения сидя - 3 подхода по 20 раз с весом в 10кг
7) подъём гантели из-за спины - 3 подхода по 25раз с весом в 10 кг.
8) подъем штанги к груди из положения стоя с весом в 22 кг по 3 подхода 10 раз
9) подъём штанги из-за  спины - 2 подхода по 15 раз
10) жим штанги лежа  -3 подхода по15 раз с весом в 50 кг.
СРЕДА  -  день ног
Разминка: 1) скакалка 100-300раз; 2) бег 1км; 3)пресс с весом 5кг  20-30раз.
Силовые упражнения:
1) ягодичный мостик  -3 подхода по25 раз
2) присед со штангой  - 3 подхода по 20раз
3) выход на носки со штангой  весом в 22 кг  -3 подхода по 50 раз
4)  выпрыгивание с гирей 16кг- 3 подхода по 20 раз 
5) Выпады в разные стороны  - 20 раз
6)  выпрыгивание из стороны в сторону  - 3 подхода по 40 раз.
Пятница -день спины, плеч и предплечий
Разминка: 1) скакалка 100-300раз; 2) бег 1км; 3)пресс с весом 5кг  20-30раз.
Силовые упражнения:
1) подтягивание на перекладине - 3 подхода по 10 раз
2) потягивание узким хватом -3 подхода по 10 раз
3) потягивание задним хватом – 3 подхода по 10 раз 
4) упор лежа  - 3 подхода по 60 раз
5) брусья  - 3 подхода по15 раз
6) разведение рук в стороны с гантелями  весом 8 кг -3 подхода по 20 раз 
7)  поднятие штанги весом в 50 кг из положения 45 градусов - 2 подхода по10 раз
8) становая тяга  штанги весом 66 кг.
 9) вращение гантель кистью.
10) укрепление связок  путем поднятия «блинов»   весом  10 кг пальцами  - 3 подхода по 30 раз 
 11) армрестлингский упор лежа.
12) вис одной рукой на перекладине -  3 подхода по 20-40 секунд.

Изменение тела за год тренировок
	Год занятий
	Бицепс и трицепс
	Пред -плечье
	Кисть (запястье)
	Обхват бедра
	икры
	Обхват груди
	Обхват шеи
	талия
	% ИМТ в теле

	2022
	27
	14
	6
	48
	28
	47
	40
	42
	Более 30

	2023
	37
	22
	10
	65
	36
	80
	48
	36
	Менее 15


Из таблицы видно, что произошло с моим телом за год  регулярных тренировок. Практически все показатели увеличились.
В ходе работы над проектом я провел  опрос «Спорт в вашей жизни» учащихся 5-9 классов нашей школы.
                                    Результаты анкетирования
Число учащихся прошедших опрос-18 человек.
Средний возраст опрошенных - 13лет (5-9 класс)
Число людей занимающихся спортом-11человек из 18.
По результатам опроса чаше всего людям мешает лень заниматься спортом.
Самый распространенный спорт, которым занимаются люди, прошедшие анкетирование – волейбол. Средняя продолжительность занятия спортом –менее 1 года.	 
Таким образом: из 18 человек, принявших участие в анкетирование, 13 человек хотят или будут начинать заниматься спортом, а 5 человек категорически против этого.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ.
Спорт играет важную роль в моей жизни и я рассмотрю преимущества занятий спортом и их влияние на организм.
1. Физическое здоровье: Занимаясь спортом, я поддерживаю свое тело в хорошей физической форме. Регулярные физические нагрузки помогают укрепить мышцы, улучшить гибкость, выносливость и координацию движений. Это позволяет мне быть активным и энергичным на протяжении всего дня. Благодаря спорту я чувствую себя сильным и здоровым.
2. Психологическое благополучие: Занятия спортом имеют положительное влияние на мое эмоциональное состояние. Они помогают снять стресс, улучшить настроение и повысить самооценку. Во время тренировок я отвлекаюсь от проблем и сосредотачиваюсь только на физической активности. Это помогает мне разрядиться и собраться с мыслями, что важно для поддержания психического равновесия.
3. Социальная адаптация: Спорт также помогает мне установить новые контакты и наладить общение с людьми, у которых есть общие интересы. Я могу вступить в спортивную команду или клуб, где встречусь с такими же энтузиастами, как и я. В процессе тренировок и соревнований мы учимся работать в команде, уважать друг друга и доверять партнерам. Это улучшает мои навыки общения и способствует социальной адаптации.
4. Улучшение учебных результатов: Занятия спортом способствуют лучшему усвоению учебного материала и повышению продуктивности в учебе. Физическая активность стимулирует мозговую деятельность и улучшает концентрацию. Кроме того, занятия спортом помогают развивать дисциплину, усидчивость и организованность, что необходимо для успешных учебных достижений.
 В итоге, спорт является неотъемлемой частью здорового образа жизни. Он положительно влияет на физическое и психическое благополучие, помогает укрепить социальные связи и повысить учебные результаты. Я рекомендую начинать заниматься спортом или утренней зарядкой в ближайшее время.
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                                                                                                          Приложение 1.
Анкета социологического опроса 
Спорт в вашей жизни
 Цель анкетирования: определить отношение людей к спорту.
1. Ваш возраст ___
2. Пол :      Ж            М
3. Социальное положение:   учащийся  _____      класса
4. Занимаетесь ли Вы спортом?
 да            нет
5. Что мешает Вам заниматься спортом?
 нехватка времени                  состояние здоровье                    лень
6. Делаете ли Вы утреннюю зарядку?
 каждый день            по настроению             никогда
7. Где Вы предпочитаете заниматься спортом?
 дома           в спортзале        на улице
8. Как часто Вы занимаетесь спортом?
 раз в месяц                   раз в неделю              более 3 раз в неделю
9. Сколько денег Вы тратите на занятия спортом в месяц?
 не трачу совсем
 до 500 рублей       500 – 1000 рублей      более 1000 рублей
10. Какие виды спорта Вам больше нравятся? (возможны несколько вариантов ответа)
 футбол                 баскетбол         волейбол       легкая атлетика     фигурное катание
 хоккей           тяжелая атлетика        водные виды спорта
 шахматы и другие интеллектуальные виды спорта      бокс и другие единоборства
 свой вариант ответа_________________________________________________________
11. Каким видом спорта Вы занимаетесь (занимались)? (возможны несколько вариантов ответа)
 футбол              баскетбол        волейбол     легкая атлетика        фигурное катание
 хоккей       тяжелая атлетика     водные виды спорта  
 шахматы и другие интеллектуальные виды спорта         бокс и другие единоборства
 свой вариант ответа___________________________________________________________
12. Как долго Вы занимаетесь (занимались) данным видом спорта?
 до одного года            от одного года до 5 лет             от 5 лет и более
13. Есть ли у Вас спортивные достижения?
 да                  нет
14. Хотите ли Вы продолжать заниматься (начать заниматься) спортом?
 да    
  да, но никак не могу решиться           
 нет


Благодарим за участие!
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