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Часть I. Актуальность проблемы вредных привычек и их влияние на человека.

          1.1 Каждый из нас наверняка задумывался над вопросом, связанным с популярностью вредных привычек. В современном мире мы все чаще и чаще встречаем на улицах, в ресторанах или барах курящих и пьющих людей.

Но, то из них бегает по утрам или делает зарядку? Почему люди так усердно убивают организм? Или может они просто не задумываются над последствиями?

     В настоящее время наше государство создает огромное количество фондов по борьбе с наркоманией и  алкоголизмом, выпускает рекламу, на пачках сигарет печатают устрашающие картинки различных заболеваний, связанных с курением, но по-прежнему Россия занимает одно из лидирующих мест по количеству смертей от вредных привычек.

        1.2 В словаре Ожегова написано «Альтернатива-необходимость выбора одного из двух (или нескольких) возможных решений». Возникает вопрос, почему же люди при возможности выбрать спорт и здоровье, останавливаются на выборе болезней или смерти от пагубных привычек. Многие ищут в этом способ снятия стресса, кто-то просто хочет расслабится, а для кого-то это лишь способ отдохнуть на выходных. Но баловство рано или поздно превращается в зависимость, потом это поедает тебя изнутри, ты не можешь без этого долго жить, это заполняет все мысли. Современные люди так хотят быть свободными, но многие попадают в зависимость, допустим, курения, не могут прожить без пачки сигарет и дня. Зачем же быть рабами того, что тебя убивает, если можно сделать привычкой спорт и продлить себе жизнь?

           1.3 В нынешнее время, к сожалению, очень высокий уровень алкоголизма и наркомании среди молодежи и детей. Многие психологи считают, что это связано с внутренними причинами: круг общение, родители и друзья. Однако существует и другое мнение, также выделяют и такие причины, как наследственность и личностные качества (Касмынина Т.В. «Влияние алкоголя на организм подростка». М., 1989).3арубежные социологи и психологи в качестве основных причин тяги молодежи к алкоголю и табакокурению указывают на растущее психологическое напряжение, неумение, правильно использовать свободное время, отчуждение, неустроенную жизнь и несостоятельность семьи в вопросах воспитания. Неблагополучие в семье и столкновение с действительностью, мода или конфликт с общественными нормами – таковы причины роста алкоголизации и алкоголизма среди молодежи на Западе (Касмынина Т.В. «Влияние алкоголя на организм подростка». М., 1989).

         1.4   Наиболее важная часть профилактики алкоголизма, наркомании и курения- объяснение последствий еще в детстве. Многие ученики школ думают, что вредные привычки помогают им выделиться в толпе таких же детей. «Мода» на пагубные привычки среди молодежи началась с их популярность у известных людей. Ни для кого не секрет, что многие звезды не скрывают свои пристрастии к алкоголю и наркотикам, а молодежь, желая подражать своим кумирам считают, что в этом нет ничего страшного и они тоже могут попробовать. Поэтому родители и учителя должны своевременно провести профилактические беседы с детьми и вовремя объяснить, к каким последствия это может привести. Но стоит учитывать, что одноразовая профилактика не будет иметь эффекта, ведь об этом нужно говорить постоянно. И объяснения учителей в школе и преподавателей в вузах не увенчаются успехом, если в повседневной жизни ребенок будет наблюдать употребление алкоголя своими родителями и близкими, поэтому искоренять употребление алкоголя нужно  не только среди молодежи, ведь дети всегда стараются подражать своим родителям. Но одной профилактики тут может не хватить. Также очень важны личностные качества, чтобы противостоять соблазну и уговорам друзей, которые предлагают попробовать «за компанию». В таких ситуациях соблазн настолько велик, что устоять почти невозможно, нужно иметь абсолютную уверенность, что такие вещи тебя не привлекают и тебе это не нужно и хорошую силу воли. 

          1.5  Такие качества помогает воспитать спорт. На начальном этапе формирования личности человека очень важно объяснить, что спорт не только способствует поддержанию здоровья и хорошей физической формы, но еще и формируются личностные качества и характер. Спорт дает возможность обрести силу воли и умение отстаивать собственное мнение несмотря ни на что, верить в свои силы и быть уверенным. Различные виды спорта развивают  умение быстро реагировать и оценивать свои возможности, учат рационально распределять свои силы и планировать действия. Многие из известных спортсменов утверждают, что именно спорт помог им стать настоящей личностью. С помощью спорта вырабатывается принцип «рассчитывать можно только на самого себя» и развиваются многие качества: терпение, трудолюбие, сила воли, усердность.

            Тренировки приучают нас к четкому распорядку дня,  повышают тонус, улучшают настроение, человек становится более собранным и самоуверенным. Без физкультуры немыслима полноценная жизнь. Для детей спорт - своеобразная школа становления личности и характера, духовного и физического развития, которая помогает оттачивать такие качества, как упорство, чувство коллектива и решительность.  Цели, которые ставит перед собой человек, занимающийся спортом, с возрастом меняются. Так, в молодости на первом месте находится хороший внешний вид  и спортивные достижения, но с возрастом большее значение приобретает оздоровительная сторона спорта и поддержание жизненного тонуса. Сравнивая людей пожилого возраста, которые с самого детства хотя бы делали зарядку, и тех, кто в молодости злоупотреблял, например, алкоголем, можно даже наглядно увидеть разницу, не говоря уже о медицинских показаниях. Одним из главнейших компонентов здорового образа жизни, при котором человек поддерживает свои силы и интерес к жизни - порт.
Часть II. Влияние оздоровительной физической культуры на организм.
          2.1. Укрепление сосудов – одна из важнейших задач современного человека. Большинство сердечных проблем человека возникают именно из-за неподготовленности сердечно-сосудистой системы к стрессам и нагрузкам. Часть проблем решается медикаментозно, но гораздо более дешевым и главное – надежным способом укрепления сосудов являются регулярные и продуманные физические нагрузки.  Прежде всего к ним относится всем нам знакомая аэробика. Не важно какая, главное – разнообразная. Бег, велосипед, коньки и лыжи зимой, плавание в бассейне. Все это сочетая с прыжками на скакалке, занятиями игровыми видами спорта – укрепят ваше сердце и сосуды.
          Сердце нетренированного человека в состоянии покоя за одно сокращение выталкивает в аорту 50-70 мл крови. Систематическая физическая тренировка усиливает функцию сердца и доводит  объем до 90-110 мл в покое, а при очень больших физических нагрузках 150 и даже 200 мл. Частота сердечных сокращений при этом увеличивается до 200 и более. Частота сердечных сокращений у нетренированного взрослого человека в покое обычно составляет 72-84 в минуту, для сердца же тренированного спортсмена в покое характерна барикардия, т.е. частота сокращений ниже 60 ударов в минуту (иногда до 36-38) (Орешник Ю.А. «К здоровью через физкультуру». 1989). Также при большой физической нагрузке возрастает и объем циркулирующей в организме крови в среднем на 1-1,5 л, достигая в целом 5-6 л.

           2.2. Легкие тренированных людей значительно отличаются от легких людей, не занимающихся спортом. У спортсменов количество альвеол и альвеолярных ходов увеличено на 15-20 % по сравнению с таковыми у не занимающихся спортом. Во-первых, в легких спортсмена бронхи расширяются и открываются дополнительные альвеолы, благодаря чему увеличивается жизненная емкость легких. Во-вторых, легкие тренированного человека гораздо лучше кровоснабжены. Благодаря этому увеличивается насыщение крови кислородом, а, следовательно, и снабжение кислородом всех органов и тканей организма. Хорошо развитый дыхательный аппарат – надежная гарантия полноценной жизнедеятельности клеток. Ведь известно, что гибель клеток организма в конечном итоге связана с недостатком в них кислорода. Благодаря улучшению вентиляции легких люди, занимающиеся спортом, гораздо реже болеют бронхитом и воспалением легких.

         2.3. Постоянные упражнения удлиняют мышцы, вырабатывают их способность лучше растягиваться. При тренировке масса мускулатуры увеличивается, мышцы становятся более сильными, нервные импульсы вызывают сокращение мышц большой силы.
Сила мышц и прочность кости взаимосвязаны. При занятиях спортом кости становятся толще, и соответственно развитые мышцы имеют достаточную опору. Более крепким и устойчивым к нагрузкам и травмам становится весь скелет. Хорошая двигательная нагрузка - необходимое условие нормального роста и развития организма. Малоподвижный образ жизни вредит здоровью. Недостаток движений - причина дряблости и слабости мышц. Физические упражнения, труд, игры развивают работоспособность, силу, ловкость, скорость.

Часть III. Виды спорта.

          3.1. Эффективность упражнений в воде не меньше, чем на суше. Дополнительным плюсом является то, что нагрузки во время тренировок в воде ощущаются намного меньше. Кроме того, поддерживающий эффект водной среды позволяет работать над определенными группами мышц более осторожно, если это необходимо. Плаванье сжигает столько же калорий и жира, как бег, аэробика или альпинизм, поэтому может быть рекомендовано для борьбы с лишним весом. 30-45 минут в день, проведенных в бассейне, увеличивают скорость обмена веществ и способствуют более быстрому сжиганию жира в организме. Также его можно рассматривать, как способ сформировать стройную мускулистую фигуру, так как оно задействует все основные группы мышц. Руки помогают удержаться на воде, вовлекая в процесс плаванья весь организм, при этом воздействуя на мышцы груди, плечей и спины.

Ноги являются движущей силой при плавании. В процессе плавания укрепляются и развиваются мышцы ног, сами ноги становятся более стройными. Сопротивление воды больше, чем воздуха, поэтому все мышцы работают интенсивнее и эффект от тренировок в воде выше, чем на суше. В плавании практически нет статических нагрузок, поэтому оно в первую очередь рекомендуется тем, чья работа связана с постоянной позой: сидением, стоянием и т. д. Плавание предотвращает венозный застой, облегчая возврат венозной крови в сердце, поскольку горизонтальное положение пловца и отсутствие сил гравитации значительно способствуют этому. Вот почему плавание является лечебным фактором для больных с варикозным расширением вен, хроническими тромбофлебитами нижних конечностей(Орешник Ю.А. К здоровью через физкультуру. М. "Медицина", 1989 г ). Регулярные занятия плаванием стимулируют газообмен в легких. Специалисты определили, что простое стояние в воде в течение 3-5 мин при температуре 24°С увеличивает глубину дыхания вдвое, а обмен веществ на 50-75 %. Плавание в естественных водоемах на лоне природы особенно благоприятно отражается на здоровье. Ведь к перечисленным факторам добавляется универсальное действие свежего воздуха, обогащенного ионами, солнечного, теплового и ультрафиолетового облучения.

          3.2. Бег не оставляет ни один орган или систему человека без своего благотворного влияния. Во время бега происходит мягкая «встряска» всех внутренних органов  – это идеальный стимулятор их работы. В это же время кровь, обогащённая кислородом и питательными элементами, активно циркулирует в брюшной полости, омывая все органы. Бег естественным образом стимулирует работу печени. Во время бега печёночная ткань потребляет кислорода в 2–3 раза больше нормы, кроме этого, при глубоком дыхании диафрагма массирует печень, что улучшает отток желчи. Всё это стимулирует восстановление ткани печени. Во время бега происходят активные движения во всех суставах организма, кровь и лимфа их активно омывают, стимулируя восстановление хрящевой ткани и устранения дегенеративных изменений. Благодаря регулярному бегу в крови увеличивается количество эритроцитов, гемоглобина и лимфоцитов, в сыворотке крови наблюдается больше иммуноглобулинов, всё это способствует повышению защитных свойств организма и уменьшает вероятность. Бег — довольно серьезная физическая и эмоциональная нагрузка. С другой стороны, при взятии этого «препятствия», как правило, человек действительно становится более выносливым. С помощью бега можно довольно эффективно осуществить профилактику заболеваний сердечно-сосудистой системы, опорно-двигательного аппарата и укрепить иммунитет.

         3.3. Велосипед полезен тем, что укрепляет в первую очередь сердечно-сосудистую систему — самое уязвимое в наш век место. Основная задача регулярных поездок на велосипеде — помочь человеку до самой глубокой старости «не чувствовать» сердца и тем более не испытывать болевых ощущений в нем.
Частота сердечных сокращений у здоровых людей обычно составляет 65—70 в минуту. В результате систематически проводимых в течение 1,5— 2 лет поездок на велосипеде она уменьшается на 8—10 сокращений в минуту. А это значит, что сердце стало работать более рационально и производительно. У здоровых нетренированных людей минутный объем крови составляет 4,8 литра в минуту, у регулярно совершающих поездки на велосипеде — 3,75, а у спортсменов-велосипедистов — 2,65 литра в минуту. Крутя педали велосипеда, вы непрерывно сокращаете и расслабляете большие мышцы ног, что повышает мышечную выносливость и делает мышцы ног более рельефными. Езда на велосипеде таит меньшую угрозу перенапряжения мышц или вывиха суставов, чем бег. В процессе езды руки и ноги частично принимают на себя вес тела, поэтому вы предохраняете себя от такого заболевания как остеопороз. Езда на велосипеде — это отличный способ закаливания и повышения иммунитета. Статистика говорит, что те, кто регулярно проводит свое свободное время катаясь на велосипеде, на 70% меньше болеют зимой гриппом и простудой. Неоценимо влияние велосипедных прогулок на общее эмоциональное состояние человека. Велосипед способствует укреплению нервной системы — проблемы и навязчивые мысли отступают, человек отвлекается от повседневных забот, улучшается настроение и общее самочувствие, мы получаем огромный заряд бодрости.
            3.4. Люди,  занимающиеся акробатикой, отличаются равномерно развитой мускулатурой, красивой выправкой, осанкой. Особенно важно, что акробатические упражнения обеспечивают развитие мускулатуры плечевого пояса, грудной клетки, верхних нижних конечностей. Как известно, хорошее развитие этой мускулатуры не только позволяет выполнять работу большой мощности, но и поддерживать слаженную деятельность органов сердечнососудистой, дыхательной, пищеварительной и иных систем человеческого организма.
Особая польза спортивной акробатики заключается в том, что она помогает совершенствованию координационных способностей, то есть способностей согласовывать действия различных звеньев двигательного аппарата. Самым значительным достижением акробатических упражнений является оздоровительный эффект, многие физические и физиологические недостатки и изъяны (повышенный или пониженный тонус мышц, косолапее, кривошею, запоры, метеоризм) можно исправить при помощи регулярных занятий.

3.4. Игра в футбол характеризуется обилием разнообразных технико-тактических приёмов. В процессе этой игры используются различные виды двигательной активности: бег, ходьба, прыжки. Примерно до 30% от общего времени игры в футбол приходится на максимальную активность игроков. В среднем за один матч во время занятий футболом участник преодолевает около 12-15 километров и совершает примерно 40 скоростных рывков. Нагрузка, оказываемая игрой в футбол колеблется в довольно широких пределах: от аэробной, во время спокойных перебежек и занятия места на площадке ля игры, до анаэробно-алактатной, во время быстрых рывков к воротам соперника. При правильной организации занятий футболом открываются большие возможности для эффективного оздоровительного влияния на организм. В процессе игры человек проявляет двигательную активность, при этом хорошую тренировку получают органы дыхательного аппарата, железы внутренней секреции и даже пищеварительная система. Особо важную роль при организации движений играют многие звенья нервной системы, поскольку они постоянно контролируют и регулируют активность органов того или иного аппарата. Физическая нагрузка, которую выполняет мускулатура человека во время игры в футбол, является важным фактором для укрепления и улучшения физиологического состояния сердечно-сосудистой системы. Частота сердечных сокращений во время матча у участников достигает 180 – 210 ударов в минуту, а максимальное артериальное давление – до 180 – 200 мм ртутного столба. Энергетические затраты всего лишь за одну игру у профессионалов составляют внушительную цифру - примерно 1500 – 2000 килокалорий. Частота совершения дыхательных движений во время игры в футбол достигает 50 – 60 циклов за одну минуту, а минутный объём дыхания варьирует в пределах 120 – 150 литров. Поэтому такая интенсивная нагрузка на органы дыхания оказывает положительное влияние на здоровье за счёт увеличения жизненной ёмкости лёгких, которая у футболистов зачастую составляет более 6 литров.

          3.5. Лыжный спорт – один из самых массовых видов спорта, культивируемых в Российской Федерации. Наибольшей популярностью в силу доступности и характера воздействия на организм пользуются лыжные гонки на различные дистанции. Занятия этим видом спорта являются важным средством физического воспитания, занимают одно из первых мест по своему характеру двигательных действий. В процессе занятий и соревнований по лыжному спорту воспитываются и морально-волевые качества: смелость, настойчивость, дисциплинированность, коллективизм, способность к преодолению трудностей любого характера. Длительная мышечная работа на чистом воздухе в условиях низких температур способствует закаливанию организма детей и подростков, значительно повышая его сопротивляемость к различным заболеваниям. Участие в работе практически всех основных мышечных групп способствует гармоничному развитию элементов опорно-двигательного аппарата. Этот вид циклических упражнений благоприятно влияет на нервную систему, так как выполняется на свежем воздухе. Специфика двигательного навыка в ходьбе на лыжах повышает чувство равновесия (очень важное для пожилых людей) в результате тренировки опорно-двигательного и вестибулярного аппарата. Отчетливо проявляется и закаливающий эффект, повышается невосприимчивость организма к простудным заболеваниям. 

Нагрузка на суставы и опасность их травматизации при ходьбе на лыжах значительно меньше, чем при беге. Однако техника передвижения на лыжах более сложная и для неподготовленных начинающих среднего и пожилого возраста может представлять определенные трудности, вероятность травматизма (включая переломы), возрастает.
            3.6. Однако существуют и не такие полезные виды спорта. Увлечение бодибилдингом (силовыми тренировками) выглядит, с одной стороны, красиво, а с другой —может быть вредно для здоровья. Кратковременные резкие статические нагрузки, связанные с поднятием штанги, приводят к сильному напряжению и повышению артериального давления. Это напоминает повышение артериального давления от стресса и так же вредно. Поэтому при склонности к артериальной гипертензии врачи рекомендуют исключать статические нагрузки (тяжелая атлетика, культуризм, бокс, борьба). Для сердечно-сосудистой системы гораздо полезнее динамические нагрузки (плавание, бег на длинные дистанции, велосипед, лыжи, коньки, ходьба быстрым шагом). Травмы возможны в любом виде спорта, но в тяжелой атлетике к весу своего тела добавляется немалый дополнительный вес спортивного снаряда. Чаще всего у тяжелоатлетов травмируются позвоночник и коленные суставы. По данным Котани (1971), более 95% тяжелоатлетов жалуются на боли в поясничном отделе позвоночника: из них у 31 % выявили спондилёз и спондилолистез, а у 18 % — осевое отклонение позвоночника. Например, упражнение «жим штанги» настолько опасно для позвоночника, что в в 1972 году было исключено из программы Олимпийских игр. 

            3.7. Физические упражнения влияют на все группы мышц, связки и суставы, которые становятся крепкими, увеличиваются объем и эластичность мышц, скорость их сокращения. Интенсивная мышечная деятельность заставляет работать сердце с дополнительной нагрузкой, а также легкие и другие органы организма. Что повышает функциональные возможности человека, сопротивляемость его организма неблагоприятным влияниям внешней среды. Систематические занятия физическими упражнениями воздействуют на мышцы, дыхательные органы и опорно-двигательный аппарат. При физических нагрузках в мышцах образуется тепло, и организм отвечает увеличенным потоотделением. При физических нагрузках усиливается кровоток, кровь доставляет к мышцам кислород и необходимые питательные вещества, которые распадаются и выделяют энергию. Движения мышц открывают резервные капилляры, количество поступающей крови возрастает и вызывает ускорение обмена веществ. Систематические занятия физическими упражнениями заметно влияют на внешние формы тела человека. Приобретенная стройность, а также подвижность в позвоночнике и суставах сохраняются и в преклонном возрасте. Малоподвижный образ жизни, наоборот, отрицательно сказывается на организме человека и преждевременно его старит. Он становится обрюзгшим, живот отвисает, появляется сутулость, резко ухудшается осанка, мышцы становятся дряблыми, грудь – впалой, ухудшается работа внутренних органов.
Сердце под влиянием физических упражнений, назначаемых в соответствии с физической подготовкой и возрастом человека, не только не слабеет, но еще и крепнет, становится более выносливым.
При выполнении физических упражнений возрастает потребление кислорода, энергичнее работают сердце и легкие. Ритмичные и глубокие дыхательные движения помогают правильному кровообращению. Под влиянием физических упражнений увеличивается жизненная емкость легких, более эластичными становятся реберные хрящи.
Если человек в спокойном состоянии выдыхает 6-8 литров воздуха в минуту, то при физической работе, плавании или беге это количество увеличивается до 120-140 литров и более.
Большое влияние физические упражнения оказывают на работу желудочно-кишечного тракта: они устраняют застойные явления и запор, наблюдаемые у людей, ведущих малоподвижный образ жизни. Движения оказывают положительное влияние на работу органов выделения и обмен веществ. Физические упражнения улучшают венозное и артериальное кровообращение, усиливают функции лимфатической и кровеносной систем. Систематические занятия физической культурой и спортом способствуют сохранению высокой работоспособности до глубокой старости благодаря активизации нервных процессов, повышению функциональной подвижности коры головного мозга и улучшению функций наших органов и систем. Физические упражнения усиливают окислительно-восстановительные процессы, обмен веществ. Физические упражнения и спорт являются вечным источником здоровья, красоты и долголетия. 
Часть IV. Заключение.
Проанализировав данные, можно сделать следующие выводы:

Вредные привычки разрушают мозг человека, ломают психику и делают его зависимым;

В современном мире все больше и больше становится зависимость от курения, алкоголя и наркотиков среди молодого поколения;

Для проведения профилактики необходимо осуществлять беседы с детьми и взрослыми, обратиться в службу бесплатной помощи при необходимости;

Лучшая профилактика пагубных привычек — спорт;

Существует огромное количество видов спорта, которые положительно влияют на сердечнососудистую систему, органы дыхания, опорно-двигательную систему;

В многообразии видов спорта можно выбрать те, которые Вам больше подходят, исходя из Ваших предпочтений и физической подготовки;

Некоторые виды спорта не всегда положительно влияют и нуждаются в предварительной подготовке, иначе травма неизбежна.










