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Введение

Одной из приоритетных ценностей современного общества становится здоровье человека. Качество жизни человека зависит от состояния окружающей среды, здоровья и его двигательной активности. Актуальность работы обуславливается тем, что в последнее время у современных школьников наблюдается ухудшение состояния здоровья, превышение нормы массы тела, снижение интереса к обучению, гиподинамия. Помочь в решении данных проблем могут занятия спортом. Одним из эффективно влияющих на укрепление здоровья является волейбол. В связи с этим целью работы является исследование влияния занятий волейболом  на организм человека, и в частности на развитие двигательной активности в подростковом возрасте. Для достижения данной цели нами были поставлены и последовательно решались следующие задачи: 1) Изучить литературные источники по выбранной теме; 2) Провести анкетирование, с целью выявления учащихся, занимающихся спортом, и определения влияния физических упражнений на их здоровье и успеваемость; 3) Подобрать комплекс упражнений и создать рекомендации для занимающихся волейболом.

Объектом исследования являются – дети (возраст 12-16 лет); предметом исследования – выявление влияния физических упражнений на организм человека, сохранение и укрепление здоровья подростков.   Начиная исследование, мы исходим из гипотезы о том, что регулярные занятия волейболом способствуют повышению двигательной активности и успеваемости подростков, являются мощным стимулом приобщения к здоровому образу жизни, активным и регулярным занятиям физическими упражнениями. Практическое значение работы состоит в том, что её результаты дают материал, направленный на приобщение к занятиям физическими упражнениями, в частности волейболом, уже младших школьников (главное для нас – это создание программы, направленной на то, чтобы заинтересовать спортом даже малышей). 
Глава 1. Влияние волейбола на организм подростка

1.1. Влияние волейбола на организм человека
Волейбол (англ. volley – отбивать на лету и ball – мяч) – командная спортивная игра, в которой спортсмены, перебрасывая мяч ударами рук, стремятся направить его через сетку на сторону соперника [1, с. 157].
Влияние волейбола на организм человека велико. В волейболе много поступательных и равноускоренных движений, прыжков, метаний, перемещений, которые задействуют все мышцы играющих, повышая его мышечный тонус и мышечную массу. Происходит тренировка практически всех групп мышц. Постоянная изменчивость физических и эмоциональных нагрузок оказывают положительное влияние на организм человека в целом. Волейбол укрепляет опорно-двигательный аппарат в целом и улучшает подвижность суставов. Регулярная игра в волейбол оказывает закаливающее действие на организм, повышает выносливость организма. Укрепляет сердечно-сосудистую систему, улучшает кровообращение, положительно влияет на дыхательную систему. Волейбол тренирует мышцы глаз, расширяет поле зрения. Волейбол положительно влияет на нервную систему, улучшает настроение, помогает бороться со стрессами и депрессиями. Помимо того, что волейбол воздействует на физиологическое развитие и укрепление здоровья, огромное влияние он оказывает и на психо-эмоциональное состояние человека. Развивает такие качества как трудолюбие, смелость, упорство, настойчивость, дисциплинированность и умение быстро реагировать на изменение ситуации. При игре в волейбол развиваются такие личностные качества, как чувство ответственности перед коллективом, умение работать в команде и доверять окружающим. Занятия волейболом стимулируют и умственное развитие детей.
Помимо положительного влияния на организм существует к тому же и отрицательное. Волейбол — травмоопасный вид спорта, поэтому перед началом игры необходимо разминаться, а интенсивность и продолжительность игры должна зависеть от возраста, физического состояния и индивидуальных особенностей человека. Противопоказано заниматься волейболом людям с различными заболеваниями опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой системы, желудочно-кишечного тракта. 
1.2. Влияние волейбола на развитие двигательной активности

Соревновательная деятельность в спортивных играх имеет много общего. Тем не менее каждая игра имеет существенные отличия, связанные с характером двигательной активности, способами взаимодействия с мячом, интенсивностью и продолжительностью нагрузок, а также с критериями оценки спортивного результата. Волейбол в этом отношении не составляет исключения. Вместе с тем он имеет свои особенности. Так, двигательная активность волейболистов, хотя и характеризуется высокой интенсивностью, почти полностью исключает высокоинтенсивные «беговые» нагрузки, характерные для футбола, баскетбола и хоккея. Перемещения здесь осуществляются преимущественно в квадрате игровой площадки 9x9 м и реже — за ее пределами. Сам характер перемещений волейболиста также своеобразен. Однако в течение 2—2,5 ч соревновательной борьбы паузы отдыха или пассивного ожидания в игре квалифицированных волейбольных команд почти полностью отсутствуют. При этом интенсивность двигательной активности значительно увеличилась в связи с использованием (по новым правилам) дополнительных мячей взамен улетевшего за пределы поля. Пятисекундные паузы до момента подачи не снижают физической и психической напряженности. 

Глава 2. Анализ результатов анкетирования

Всего нами проанкетировано 115  учащихся нашей школы с 6–ого по 9 класс. Возраст опрошенных составил от 12 до 16 лет (1999 – 2003 г.г. рождения). Спортивные секции не посещают 13 % опрошенных (15 человек). Среди проанкетированных большинство занимаются гандболом (3 спортивных класса) – 57 человек (49,5%). На втором месте по популярности – единоборства (дзюдо, айкидо, кикбоксинг, рукопашный бой) – 8,7%. Волейболом и фитнесом занимается по 5,2 %, лёгкой атлетикой и хоккеем – по 3,5%, большим теннисом и водными видами спорта –по 2,5%. Среди проанкетированных по 1,7% занимаются танцами и тяжёлой атлетикой, а акробатикой, стрельбой, баскетболом, шахматами – по 0,8% (см. рис. 1). Причём время и количество тренировок у ребят очень сильно варьирует (см. табл. 1). 
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Рис. 1. Популярность различных видов спорта среди участников опроса
Таблица 1. Количество тренировок 

	Количество тренировок

(в неделю)
	1 – 3
	4 – 7
	8 – 10
	Не тренируются

	Количество учащихся
	28
	35
	37
	15


Главной задачей проведения анкетирования помимо выявления подростков, занимающихся теми или иными видами спорта, является выявление влияния физических упражнений на здоровье и успеваемость опрошенных. Большинство опрошенных спортсменов ответило, что редко болеют простудными заболеваниями (см. табл. 2). 

Таблица 2. Частота заболеваемости простудными заболеваниями среди опрошенных

	Частота заболеваний

(в год)
	1 – 3
	4 – 8
	Редко,

не часто
	Не болеют

	Количество учащихся
	50
	8
	53
	4

	Занимаются спортом
	Да
	Нет
	Да
	Нет
	Да
	Нет
	Да
	Нет

	Количество учащихся
	42
	8
	5
	3
	49
	4
	3
	1


Литературные данные о положительном влиянии на успеваемость учащихся школ подтверждаются и результатами нашего анкетирования, так как среди опрошенных ребят, занимающихся в спортивных секциях 14% учится в школе на «отлично», 50% - «хорошо» и 37% - удовлетворительно (см. табл. 3). Не успевающие среди спортсменов отсутствуют. Из таблицы также видно, что среди опрощенных подростков, не занимающихся спортом, не выявлено ни одного «отличника».

Таблица 3. Влияние занятий спортом на успеваемость учащихся.

	Учатся в школе на
	«Отлично»
	«Хорошо»
	«Удовлетворительно»

	Спортсмены
	14
	50
	36

	Не занимаются спортом
	0
	8
	7


Таким образом, наше анкетирование подтверждает факт того, что физическая культура и спорт положительно влияют на развитие, сохранение физического здоровья, а также, что очень важно, на повышение успеваемости и мотивированности подростков. 

Глава 3. Рекомендации для начинающих заниматься волейболом

Одной из своих задач мы ставили создание рекомендаций для тех, кто хочет заняться волейболом. Приведём несколько советов, которые помогут заниматься волейболом с пользой для здоровья и улучшения самочувствия.

Для  тех, кто хочет начать играть в волейбол должен знать, что эта игра требует хорошей физической подготовки. Для этого нужно соблюдать некоторые рекомендации. Самая главная рекомендация – это хорошо размяться. Причем разминку можно проводить самостоятельно или с участием тренера. Эти тренировки почти никак не отличаются, но некоторые различия все же есть.  На самостоятельной тренировке ты тренируешься сам без участия тренера. Поэтому нужно знать, как правильно использовать время тренировки.

Для более глубокого практического освоения навыков игры необходимо регулярно выполнять специальные упражнения. Это поможет укрепить здоровье, окрепнуть физически, а также лучше научиться играть в волейбол.

Самостоятельное занятие начинается с ходьбы обычной, затем приставными шагами лицом, боком и спиной вперед, круги руками, согнутыми в локтях и прямыми. Упражнения выполняются также во время движения. Бег обычный, правым и левым боком вперед.  

Наряду с физическими качествами игрока нужно так же учесть его технические способности. Для этого нужно развивать технику игры. С этой целью мы опишем нашу тренировку. Игроки становятся по парам и начинают упражнения:

1.Передача мяча друг другу сверху и снизу.

2.Передача мяча только сверху.

3.Передача мяча только снизу.

Как  только мы заканчиваем эти упражнения, сразу же становимся в тройке и продолжаем тренировочный процесс. По завершении тренировки используются восстанавливающие процедуры.

Приступая к тренировкам, не стремитесь к достижению высоких результатов в кратчайшие сроки. Главное, постепенно увеличивать физические нагрузки, учитывая физиологические особенности своего организма. Все упражнения, выполняемые вами, должны быть сбалансированными. Выполняйте упражнения на разные группы мышц, для развития всех физических качеств. Важно не забывать, что занятия спортом должны быть систематическими, иначе, даже при перерывах в 3-4 дня, эффект от предыдущих тренировок будет утерян. В тоже время не нужно стремиться к максимальным нагрузкам. А в случае переутомления необходимо обратиться к тренеру. 
Заключение

В результате проведенных исследований нами сделаны некоторые выводы:

1. Физические упражнения, а в частности занятия волейболом, оказывают положительное влияние как на физическую, так и эмоциональные сферы, что особенно важно в подростковом возрасте.

2. Данные литературных источников подтверждаются результатами анкетирования учащихся 6 – 9 классов нашей школы. В частности выявлено, что подростки, занимающиеся в тех или иных спортивных секциях, реже болеют простудными заболеваниями. Тоже подтверждается и с уровнем успеваемости.

3. На основе проведенных исследований и собственного опыта нами созданы рекомендации для  начинающих заниматься волейболом. 

Таким образом, занятия спортом являются не только полезными для физического развития, но и интересными. На примере нашей работы следует сделать вывод, что командные игры способствуют развитию таких качеств как ответственность, сплоченность, уважение к сопернику, и т.д. В то же время занятия спортом не должны приобретать фанатичный характер, спортивная форма не должна быть целью всей жизни человека. Великий человек, создатель современного Олимпизма Пьер де Кубертен считал, что самоцелью являются не  мускулы, а могучий союз духа и мускулов. К этому он стремился сам и к этому призывал всех людей [3, с. 79]. В повседневной жизни человеку не следует забывать, что движение – это жизнь!
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Приложения

Приложение 1. Текст анкеты.

Фамилия Имя ________________________________ Класс__________________

1. Ваш год рождения: _____________       Сколько Вам полных лет?__________

2. Занимаетесь ли вы спортом? _________________________________________

3. Каким видом спорта занимаетесь?_____________________________________

4. Как часто проходят Ваши тренировки (сколько раз в неделю)? ____________

5. Какова длительность тренировок?_____________________________________

6. Как часто Вы болеете простудными заболеваниями?______________________

7. Какова Ваша успеваемость?

А) Учусь «Отлично»;      Б) Учусь «Хорошо»;     В) Учусь «Удовлетворительно»

8. Что вам дают занятия спортом?_______________________________________
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