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                       Спорт на страже здоровья.

    Цель моей работы: выявить, каким образом занятия физической культурой и спортом влияют на здоровье и жизнь человека. Способствовать формированию у учащихся устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом. В настоящее время, когда большая часть школьников и взрослого населения, увлечена работой на компьютерах, а заболевания всё растут, возникает серьёзный вопрос о восстановлении двигательных функций организма. 
    Главной задачей своей работы я считаю способствовать формированию потребности в постоянных занятиях физическими упражнениями и спортом.

    В Уставе Всемирной организации здравоохранения говорится, что здоровье – это, состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов».

Или просто, здоровье – это самый драгоценный дар, который человек получил от природы. И он должен его беречь и укреплять.

В далёкие времена для того чтобы прокормиться, нашим предкам приходилось много ходить, бегать, охотиться, спасаться от погони и т.д. Сама жизнь ставила условия, чтобы не умереть, надо было двигаться. Этому свидетельствует и фраза « Движение – это жизнь».
Сейчас такой необходимости практически нет. Автомобиль, магазины на каждой улице, телевизор, лифт значительно облегчили физические нагрузки, создав, таким образом малоподвижный образ жизни.

    Каждый в спорте черпает что – то своё. Для одних это яркое и красочное зрелище, захватывающий спектакль, для других – средство общения, физического совершенствования и укрепления здоровья. Третьи избирают спорт, чтобы не слоняться « по – пустому» по улице и не оказаться в дурной компании за раскуриванием сигарет, или не столкнуться с соблазном попробовать наркотики. Жизнь современного общества не мыслима без спорта.
    Что же такое спорт? Откуда появилось это хорошо знакомое всем взрослым и детям слово? Многие слова, так же как и люди, любят путешествовать. Не сидится слову на месте, вот и кочует оно из страны в страну, словно птица, переплывает моря и океаны. А за время долгого путешествия слово иной раз так изменится, что становится совсем не похожим само на себя. Слово «спорт» родилось давным – давно во Франции. И произносилось оно не так. Как теперь, а «депорт», что значит «развлечение», «забота».

Однажды это слово попало на корабль и, переплыв пролив Ла-Манш, очутилось в Англии. Только англичане стали его произносить по – своему: «диспорт». А потом и вовсе отбросили первые две буквы. Получилось «спорт». Более 100 лет назад слово « спорт» проникло в Россию. Сначала спортом В России называли игру в домино, коллекционирование марок, разведение домашних животных и даже рукоделие. Позже спортом стали называть только такие физические упражнения, которые помогают укреплять здоровье, делают человека сильным, ловким, смелым и выносливым. В спорте наиболее ярко проявляется характер человека, его отношения к окружающим. 

   Спорт – это сила, здоровье, дисциплина и, наконец, досуг. Без наркотиков, сигарет и прочих «удовольствий».

   Высоко расценивали физическое воспитание, спорт, выдающийся граждане деревенского мира, выдающиеся отечественные поэты, писатели, учёные, педагоги.

   Пифагор, теорему которого нам предстоит еще учить, был могучим кулачным бойцом. И кроме чертежей и геометрических инструментов в доме великого математика хранились и спортивные принадлежности. Отец медицины – древнегреческий врач Гиппократ – считался знаменитой фигурой среди эллинских борцов и  наездников.

   Обладателями различных наград за спортивную доблесть были философы Платон и Сократ, поэты Софокл и Еврипид.

   Из истории известно, каким закалённым был великий русский полководец Александр Суворов. 
   А.С. Пушкин с детства любил физические упражнения, игры, борьбу, проявление силы ловкости, находчивости. Живя в деревне, купался до глубокой осени. Он увлекался гимнастикой, очень любил прогулки, искусно играл в шахматы, занимался боксом, плаванием.

   Л.Н Толстой высоко ценил физические качества в людях. Великий писатель до глубокой старости систематически занимался гимнастической и верховой ездой, использовал прогулки, физический труд на воздухе как средство сохранение работоспособности. Уже в глубокой старости он совершал прогулки не только пешком, но и на велосипеде, очень любил теннис, русские народные игры.
А.П. Чехов также высоко ценил роль физического развития, здоровья в жизни людей. Чехов был одним из основателей Московского гимнастического общества, положившего начало организованным занятиям гимнастикой в России. Посещал и наблюдал за тренировкой спортсменов, о которых пророчески говорил: « Это люди будущего. А настанет время, когда все будут такими сильными. Это счастье страны».
Большое внимание уделял вопросам физического воспитания советский педагог и писатель А.С. Макаренко. « Наши хлопцы, - писал он, - должны расти выносливыми, смелыми, они должны заниматься физкультурой, спортом практически».

    Все они были единодушны во мнении, что спорт делает человека сильным, ловким, здоровым. Спорт помощник в труде и друг в жизни.

Занятия физической культурой способствует выздоровлению, например, в реабилитационном центре Торонто ( Канада) в течении 10 лет интенсивной тренировкой, включающей быструю ходьбу, медленный бег, успешно занимались более 5 тысяч больных, перенёсших инфаркт миокарда, некоторые из них настолько повысили свои возможности, что смогли участвовать в марафоне. Интенсивная физическая тренировка может повлиять на продолжительность жизни. Установлено, что в течение столетия смертность у спортсменов – гребцов была существенно ниже, чем в среднем по стране. А средняя продолжительность жизни у гребцов составила 67,9 года, тогда как у их однокурсников 61,6 года. Из всего сказанного можно сделать вывод: выполнение физических упражнений положительно влияет на все звенья двигательного аппарата, препятствуя развитию различных негативных изменений, связанных с возрастом и гиподинамией.
    В нашей школе более 20 лет ведётся спортивная летопись достижений учащихся. Ребята активно принимали участие в различных соревнованиях, олимпиадах, турнирах, спартакиадах. Добивались высоких результатов, ставили рекорды, завоёвывали кубки и награды. Наша школа называлась и называется в числе лучших  в спортивных достижениях. В коридорах школы висят фотографии лучших спортсменов. На протяжении всей школьной жизни, они активно увлекались спортом. И не один из них не злоупотреблял вредными привычками: курением, алкоголем, наркотиками, так как знали одно. Спорт и вредные привычки – несовместимы. Многим выпускникам спорт помог определиться в выборе профессии и вообще в жизни.
    Каждый вид спорта хорош по своему, но всё же, интереснее всего спортивные игры. Мой папа, когда был маленький, с увлечением играл в хоккей, футбол, катался на лыжах. Я тоже очень люблю спортивные игры: футбол. Теннис и, конечно же, с удовольствием катаюсь на лыжах, а летом на роликах. Но из всех игр самой популярной является, конечно же, футбол. В футбол любят играть и взрослые, и дети. Будучи взрослым, мой папа играл в футбол в составе сборной команды от предприятия. Очень часто устраивались игры между предприятиями. Я очень « болел» за папу и папину команду. Иногда даже самому хотелось выбежать на поле и забить гол. Вот с такого раннего возраста я и пристрастился к футболу. Около года ездил в город, где профессионально обучался играть в футбол.
И у нас есть команда мальчишек по футболу. С ранней весны и до поздней осени, иногда и зимой мы устраиваем футбольные матчи на стадионе, который был сделан руками любителей этой игры. А хочется ещё иметь помощь и поддержку поселковой администрации для благоустройства этого небольшого футбольного поля. И может тогда любителей спортивных игр будет намного больше. А через несколько лет кто–нибудь из дворовых мальчишек может стать игроком сборной «Томи».

    Спорт помогает познать самого себя, свои возможности, свой характер. Спорт – это целеустремлённость. Спорт воспитывает многие украшающие человека качества, например, мужество… А ещё спорт учит собранности, организованности, учит преодолевать трудности. Кем бы ни стал человек в будущем, спорт будет его верным спутником в труде, в учёбе, в творческих дерзаниях.
Во всех случаях сохранению здоровья, воспитанию закалки способствуют физкультура и спорт. Но не для того, чтобы стать чемпионом, а чтобы укрепить здоровье. Ежедневная утренняя зарядка с последующим душем или обливание тела холодной водой, обтиранием жёстким полотенцем до ощущения теплоты – это очень хороший метод поддержания здоровья, закалка и тренировка защитных сил организма.
    Я буду рад, если примеры спорта помогли вам понять себя, если они заставили каждого взглянуть на себя как бы со стороны. Давайте будем любить спорт во всех проявлениях, сделаем его неотъемлемой частью жизни каждого из нас.

