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Введение 
Здоровый образ жизни -один из основных факторов формирования сознательно оценочного мнения людей на протяжении всей жизни,  а в современном мире  в силу  многих  факторов  большинство  людей  не  могут  вести его. И в решении этой проблемы помогают занятия спортом, в частности, спортивные игры. Волейбол занимает видное место в системе физического воспитания, он введен в учебные программы всех образовательных заведений. 
     Цель:  
Подготовка обучающихся начальных классов к занятиям волейболом;

 Обучение основам данного вида спорта;

 Привлекать обучающихся к здоровому образу жизни.


     Задачи: 
1. Описать способы формирования здорового образа жизни.
2. Ознакомить учащихся с историей игры волейбол. 

3. Понять, что такое здоровый образ жизни и узнать, насколько тесно эти два понятия тесно взаимодействуют друг с другом.

4. Привлечь учащихся к спорту(волейбол).

5. Работа со статистическим материалом медицинского кабинета лицея.
1.Теоретическая часть 
1.1. Здоровый образ жизни.
Сегодня жизнь каждого полна событий, технологий и соблазнов. В наше развитое время люди привыкли куда-то бежать и торопиться, успеть максимум. Быстро работать, изучать новое, питаться фастфудом, лечиться лекарствами с моментальным эффектом. Нет лишней минуты на расслабление и элементарное внимание к себе. Однако рано или поздно здоровье даст сбой. Это не бывает вовремя и всегда приносит плохие плоды. Избежать этого исхода легко. Всего лишь знать и выполнять правила здорового образа жизни. Что же это за «зверь» такой?  ЗОЖ – это комплекс полезных привычек, только положительно влияющих на жизнедеятельность человека. С его помощью можно укрепить здоровье, увеличить длительность жизни и быть счастливым. ЗОЖ особенно актуален в последнее время. Технологический прогресс, плохая экология и малоподвижность губительно влияют на людей. Появляются различного рода нагрузки, приводящие к болезням, часто хроническим. В связи с этим ЗОЖ крайне важен для нашего общества. Из чего состоит ЗОЖ – правильное питание, достаточное движение, полноценный отдых, хороший сон и позитивный настрой.  Правильное питание.  Именно на нем базируются основные составляющие ЗОЖ.  Это соблюдение режима питания, сбалансированный рацион, приоритет «живым» продуктам, выращенным естественным образом и минимально термически обработанным много водымного овощей  и фруктов, витамины, разумная калорийность блюд. Правильное питание приносит легкость в каждый наш день.

Физическая активность. Компоненты ЗОЖ включают утреннюю гимнастику, вечерний фитнес, танцы, пойти пешком с работы или подниматься по лестнице вместо лифта, любую двигательную активность.Вы можете выбрать то, что вам по душе. Физические упражнения делают нас счастливее и здоровее, кровь насыщается кислородом, ускоряется обмен веществ, мы больше защищены от стресса, наши мышцы в тонусе, мы красивы и очень нравимся себе и окружающим.
Почему нужно вести здоровый образ жизни?

Правильный и здоровый образ жизни помогает человеку во всех сферах деятельности и его начинаниях. Благодаря такому подходу к организму человек не имеет с ним проблем, а взамен получает высокие интеллектуальные способности и хорошее настроение. Полезное значение здорового образа жизни очевидно: она становится ярче и интересней. Неоспоримым достоинством является и уменьшение страхов за состояние своего здоровья.

Пропаганда здорового образа жизни.

Сохранение здоровья населения в цивилизованном обществе должно стать приоритетным заданием в каждой стране. Это становится важным для развития государства в социально-экономическом и научно-техническом направлениях. Формированию культуры здоровья современные ученые уделяют огромное количество времени и сил. Они уверены, что здоровье нации зависит не только от ведения ЗОЖ. Немаловажную роль играет безопасность окружающей среды, условий труда и развития системы охраны здоровья.

Популяризация здорового образа жизни для подрастающего поколения заключается в физическом воспитании. Цель таких занятий – заинтересовать молодежь и привлечь их к регулярным тренировкам. Для этого во всех учебных заведениях есть спортивные занятия. Взрослые должны сами себя организовать и настроить на правильный ритм жизни. Одним из эффективных и популярных видов спорта является фитнес, который удачно гармонирует с русской баней и массажем.

Расписание дня для здорового образа жизни.

Режим – необходимое условие здорового образа жизни. Однако и он может выглядеть несколько иначе привычного расписания по часам, самое главное правильно определить время для сна – он должен быть не менее 7-8 часов. Примерный режим дня может выглядеть так:

· 6.30-7.00 – подъем, выпить стакан воды.

· 7.30-8.00 – завтрак.

· 8.00-10.00 – время максимальной активности. Можно заняться спортом.
· 10.00-11.00 – в это время организм максимально готов к работе.

· 11.00 – поздний ланч.

· 11.30-14.00 – в это время стоит поработать в спокойном режиме. Выполнить текущую, ежедневную работу.

· 14.00 – обед.

· 14.30-16.00 – подходящее время для решения глобальных вопросов. Мозговая активность достигает своего пика, как у творческих личностей, так и работников умственного труда.

· 16.00-17.00 – полдник.

· 17.00-18.00 – самое время провести переговоры, деловые встречи или обсудить с сотрудниками план работы на завтра.

· 18.00-19.00 – дорога домой. По пути пройдитесь по магазинам.

· 19.00 – ужин.

· 19.30 – 20.00 – самое время уделить внимание коже, смыть макияж, нанести маску. 
· 22.00-22.30 – подготовка ко сну и отбой.

Для восстановления сил и поддержания баланса в организме, нужно трудовую деятельность обязательно чередовать с отдыхом. Уделите несколько минут в час физкультуре, а в обеденное время прогуляйтесь по свежему воздуху. Не забывайте про занятия спортом. Для этого можно выбрать оптимальный вариант.
Здоровый образ жизни и спорт.
Правила здорового образа жизни состоят не только из здорового питания или отказа от вредных привычек. Неотъемлемой частью ЗОЖ является спорт, но это не значит, что все должны взяться за штанги и ставить рекорды. Физические занятия нужны для поддержания формы и предотвращения раннего старения органов и кожных покровов. Для этого вполне подойдет:
· бег трусцой;
· прогулки на велосипеде;

· туристические походы;

· теннис.
ЗОЖ- вредные привычки.

Формирование здорового образа жизни направлено на избавление от вредных привычек. Самыми распространенными являются курение и употребление алкогольных напитков. Они приносят вред не только человеку, страдающему зависимостью, но и его окружающим. Особенно опасен табачный дым, ведь пассивные курильщики травят свой организм на уровне с активным «пленником» вредной привычки.

Вред от табачного дыма:

· сосуды теряют эластичность;

· губительно влияет на все внутренние органы.

Влияние алкоголя на организм:

· ослабевает иммунная система;

· ухудшаются функции печени, органов пищеварительного тракта, сердечно-сосудистой и нервной систем, нарушается деятельность головного мозга;

Гигиена. Гигиена одежды требует, чтобы при ее выборе руководствовались не мотивами престижности, а ее гигиеническим назначением в соответствии с условиями и деятельностью, в которых она используется. К спортивной одежде предъявляются специальные требования, обусловленные характером занятий и правилами соревнований по видам спорта. Она должна быть по возможности легкой и не стеснять движений. Спортивную одежду из синтетических тканей рекомендуется применять лишь для защиты от ветра, дождя, снега и др. Спортивную одежду следует использовать только во время занятий и соревнований; ее необходимо регулярно стирать. Гигиена обуви требует, чтобы она была легкой, эластичной, хорошо вентилируемой, а также обеспечивала правильное положение стопы. В этом отношении лучшими качествами обладает обувь из натуральной кожи. Спортивная обувь, кроме того, должна защищать стопу от повреждений и иметь специальные приспособления для занятий соответствующим видом спорта. Дополнительные гигиенические средства включают гидропроцедуры, массаж, самомассаж и направлены на ускорение восстановления работоспособности. Душ оказывает температурное и механическое воздействие на организм: горячий и продолжительный душ понижает возбудимость, повышает интенсивность обменных процессов. Теплый душ действует успокаивающе. Кратковременные холодные и горячие души повышают тонус мышц и сердечно-сосудистой системы.
.
1.2 Правильное питание.
Как известно, питание – необходимый физиологический процесс для жизнеобеспечения человека. Правильное питание – это один из основополагающих компонентов здорового образа жизни.
Для того чтобы чувствовать себя энергичным, здоровым и красивым необходимо составить свою индивидуальную программу питания и придерживаться ее не только к началу весеннее-летнего сезона, но и круглый год. Советы диетологов помогут в вопросах правильного питания, а также улучшения обмена веществ и, при необходимости, снижения избыточного веса. Существуют сотни книг с диетами, но проблема ожирения не уходит, а только прогрессирует, поэтому важна персональная программа правильного питания.
Крепкий иммунитет, ежедневный режим правильного сбалансированного питания помогут выглядеть в прекрасной форме, улучшить и продлить качество жизни на многие годы.
Правила правильного питания.

Ежедневное меню человека должно включать широкий ассортимент продуктов: крупы, фрукты, овощи, диетическое мясо, молочные продукты, мед, орехи. По правилам правильного питания человеческий организм ежедневно должен получать белки, жиры, углеводы, микроэлементы и витамины в нужном количестве. Для включения в работу всех функциональных систем и органов, а также для насыщения организма энергией.
Основным принципом правильного питания является не категорический отказ от жирной и жареной пищи, а замена их полезными жирами (растительное масло, орехи, морепродукты). Правильно будет употреблять продукты с высоким количеством белка и низкой жирностью (постное мясо птицы, бобовые и нежирный творог). Белки и углеводы лучше всего употреблять раздельно, чтобы отследить энергетическую ценность и калорийность съедаемых продуктов.
Основу правильного питания составляет рациональное распределение и прием продуктов не менее трех раз в день, оптимальным является четырехразовое питание в день. Строгое соблюдение режима питания является важным аспектом здорового образа жизни. Рекомендуемая порция пищи должна варьироваться в пределах 250–350 грамм. При заболеваниях ЖКТ (желудочного кишечного тракта) приходится принимать пищу больше четырех, а то и пять-шесть раз на день (дробное питание). Количество потребляемых калорий не должно превышать энергозатраты человека. Калорийность готовых блюд зависит от способа их приготовления – варки, жарки, пароварки, запекания. При правильном распределении калорий человек не ощущает чувство переедания, не падает работоспособность, не клонит в сон, не впадает в депрессию.
Продукты, насыщенные витаминами и минералами приносят только пользу человеческому организму. В связи с этим возникло модное направление в правильном питании – сыроедение. Это прием исключительно сырых продуктов, не подвергающихся тепловой обработке – овощи, фрукты, орехи, злаковые зерна. Сыроеды уверяют, что их питание – панацея от всех заболеваний, омолаживает организм, очищает сосуды и придает невероятную энергию для жизни. Следует помнить, что при сыроедении необходимо контролировать количества белка в рационе, чтобы защитить мышцы организма, в первую очередь миокард.
При соблюдении правил правильного питания восстановится обмен веществ, улучшатся кожный и волосяной покровы.
Вода - важных компонент в рационе.

Как бы трудно не было, но ежедневно рекомендуется выпивать полтора–два литра качественной чистой воды. Если воды поступает мало в организм, то возникают проблемы со здоровьем – зашлакованность, утомляемость, раздражение. Вода – важнейший компонент рациона при правильном питании.

Во-первых, выпитая вода утром натощак помогает в борьбе со многими болезнями: аритмия, артрит, гормональный дисбаланс, почечная недостаточность.

Во-вторых, вода способна поддерживать нормальную густоту крови в организме и постоянную температуру тела.

В-третьих, вода помогает переработке жировых запасов.

В-четвертых, дефицит воды приводит к быстрому старению организма.

В-пятых, воду нужно принимать в чистом виде, а не в виде чая, кофе, соков и других жидкостей. Чай и кофе обладают мочегонным эффектом, поэтому они выводят воду, которая требуется для внутренних нужд организма.
При правильном питании оптимальный режим потребления воды – это равномерный прием в течение дня. Рекомендуется каждое утро натощак выпивать стакан воды, чтобы запустить физиологические процессы после ночного сна. По стакану нужно выпивать за полчаса до приема завтрака, обеда, ужина. После трапезы, спустя два часа еще по стакану воды. И перед сном еще стакан поможет не замедлять метаболизм организма. Вот тот минимум приема воды для хорошего самочувствия.
Помните! Обезвоживание организма, как правило – первоисточник многих заболеваний. Вода – это самое дешевое и доступное лекарство при обезвоживании. Вода, сочетаясь с правильным питанием, является источником здоровья и красоты.
Правильное питание на неделю.

Понедельник.

Завтрак: Овсяная каша 

Обед: Щи по-уральски
Полдник: Запеканка из брокколи и цветной капусты
Ужин: Курица, запеченная в духовке   
Отварной картофель

Салат из моркови с чесноком
Вторник.
Завтрак: Овсяная каша
Обед: Куриный суп с вермишелью
Полдник: Запеканка из брокколи и цветной капусты
Ужин: Рыбные котлеты  без обжарки в масле
Среда.

Завтрак: Пшенная каша
Обед: Куриный суп с вермишелью
Полдник: Творожная запеканка
Ужин: Рыбные котлеты без обжарки в масле
Четверг.

Завтрак: Пшенная каша
Обед: Картофельный суп с сельдью
Полдник: Творожная запеканка
Ужин: Ленивые голубцы
Пятница.

Завтрак: Ячневая каша
Обед: Картофельный суп с сельдью
Полдник: Рисовая бабка с яблоками
Ужин: Ленивые голубцы
Суббота.

Завтрак: Колбаски из семги + ржаной хлеб

Обед: Суп с фрикадельками и шпинатом
Полдник: Рисовая бабка с яблоками
Ужин: Мясо “Путь к сердцу”
Гречневая каша 
Воскресенье.

Завтрак: Яйца пашот
Обед: Суп с фрикадельками и шпинатом
Полдник: Апельсиновый творожный торт без выпечки
Ужин: Мясо “Путь к сердцу”
+ гречневая каша
+ салат из свежей капусты с яблоком
1.3 Волейбол.
 История волейбола.
 История возникновения и развития волейбола.

Рисунок №1 (Молодёжный спортивный праздник в Лейпциге. Волейбольный матч (1957))
До начала 1930-х на мировой арене волейболу не уделялось должного внимания по части досуга и отдыха. История возникновения игры "волейбол" на различных континентах неодинакова, поскольку в различных частях мира существовали разные правила игры. Однако национальные чемпионаты были сыграны во многих странах (например, в Восточной Европе, где уровень был достаточно высоким). Таким образом, волейбол становился все более и более конкурентоспособным спортом, характеризующимся высокой физической и технической деятельностью. С чего же все начиналось?
Отец волейбола Уильям Г. Морган

Прародитель популярной ныне игры родился в 1870 г. в городе Локпорт штата Нью-Йорк, там он и провел свои детские годы, посещая государственную школу и работая на лодке своего отца на берегу Старого канала Эри. В 1891 г. судьба свела молодого Моргана с Джеймсом А. Нейсмитом, которому было суждено стать родоначальником баскетбола. После окончания подготовительной школы в Нортфилде, Морган продолжил свое образование в Международной Молодой Мужской христианской ассоциации (YMCA) г. Спринфилд (ныне Springfield College). В Спринфилде юное дарование, оттачивая спортивные навыки, принимало участие в составе знаменитой футбольной команды колледжа под руководством Алонзо А. Стагга, одного из «Гранд Мастеров футбола». В 1894 г. после окончания школы Морган согласился с предложением директора ассоциации и принял аналогичную должность тренера в Холиоке штата Массачусетс. Именно в это время была положена история волейбола. Кратко можно сказать, что именно благодаря Джеймсу А. Нейсмиту Морган получил шанс зажечь свою звезду на спортивном поприще.

Игра для людей среднего возраста?

В 1895 г. перед директором Уильямом. Г. Морганом возникла дилемма: спортивные навыки и тренировки в необходимом объеме должны получать люди любого возраста, однако новоявленная игра баскетбол стала популярной лишь у детей. Для местных дельцов среднего возраста она была слишком напряженной, поскольку отнимала много сил и не позволяла расслабиться. Перед Морганом встала задача – нужно придумать такие физические упражнения, в которые играть можно с удовольствием и после работы, и во время обеденного перерыва. Как определял постановку задачи сам Морган: «Игра должна быть с сильным спортивным импульсом, но без физического агрессивного контакта».

Тогда он решил создать симбиоз из нескольких игр, взять лучшее и сделать нечто новое; именно такой путь развития прошла история игры. Волейбол включает элементы баскетбола (мяч), тенниса (сетка), гандбола (использование ручной подачи мяча с дальнего расстояния), бейсбола (концепция подач). Все навыки удачно воплотились в игре «минтонет», как тогда она была названа самим создателем. И хотя сначала признание игры было неполным, все же она оказалась достаточно успешной, чтобы завоевать аудиторию на спортивной конференции директоров YMCA, состоявшейся в Спринфилде.

История возникновения волейбола гласит, что именно на этой конференции д-р Альфред Холстед, профессор Спринфилдского колледжа, предложил в качестве названия игры слово «волейбол».

Поправки и доработки правил

Немалое количество изменений прошла история волейбола, чтобы игра дошла до нас в таком образе, какой мы знаем ее сейчас. Как уже упоминалось, прежде всего, изменилось первоначальное название самой игры. Согласитесь, сложно было бы представить Карча Кирали (американский волейболист, 3-кратный олимпийский чемпион по классическому и пляжному волейболу), играющего на пляже в минтонет! Количество игроков тоже было изменено: изначально команде разрешалось иметь столько игроков, сколько могло уместиться на половине 10х5 метровой площадки, а именно девять человек. Однако после нововведений количество уменьшилось до 6 человек в команде.

Ранние игры в тренажерном зале Моргана были сыграны мячом с прорезиненной камерой. Но уже в 1896 г. спортивная фирма «Спалдинг» выпустила первый официальный волейбольный мяч, а к 1900 г. стандартная форма и вес мяча были почти идентичны тем габаритам, которые используются сегодня.

Сетка была значительно выше, чем в современных играх, чтобы сделать более сложной задачей игру в волейбол. Правила игры и история развития с тех пор значительно видоизменились. Сегодня высота сетки составляет 2,43 м и чуть более 2,24 м для женщин. В соответствии с оригинальными правилами волейбола, команда должна была забивать 21 очко, чтобы одержать победу, а в 1917 году это число было сокращено до 15. Также в 1922 году количество разрешенных касаний мяча ограничилось тремя.

Волейбол за пределами США

Несмотря на то что история возникновения волейбола формировалась достаточно медленно в течение первых нескольких лет, он довольно быстро распространился за пределы Америки благодаря представителям спортивной ассоциации, которые часто посещали миссионерские школы в Азии. Игра в краткие сроки заняла почетное место среди восточных игр, а уже в 1913 г. волейбол прижился и в России. Во время международной конкуренции, которая началась в 1950 годах, Россия была доминирующей командой и показывала отличные результаты. В Европе повсеместно заинтересовались волейболом во время Первой мировой войны.

В 1913 г. история волейбола развивалась на азиатском континенте продуктивно, именно в этом году игра была включена в программу первых дальневосточных игр, организованных в Маниле. Следует отметить, что в течение длительного времени в Азии играли по устаревшим правилам, которые подразумевали команду из 16 игроков (для большего числа людей и популяризации игры).

Самую большую популярность спорт приобрел после того, как были созданы официальные органы управления и представительства. В 1928 г. возникла Ассоциация волейбола Соединенных Штатов, в 1947г. ее переименовали в Международную Федерацию волейбола (FIVB). В 1949 г. состоялся первый мужской чемпионат в Праге, Чехословакия.

Показатели популярности

Показатели роста числа игроков в волейбол непрерывно росли, о чем повествует статья 1916 г., написанная Робертом К. Каббуном при участии «Спалдинг». По оценкам Каббуна, количество игроков достигло в общей сложности 200 000 человек, из которых молодежные группы распределяются следующим образом: в YMCA (мальчики, юноши и пожилые люди) - 70 000 чел., в YWCA (девочки и женщины) - 50 000 чел., в школах (мальчики и девочки) – 25 000 чел. и в колледжах (юноши) 10 000 чел.

В 1916 году организации YMCA удалось вызвать мощный рост популярности игры среди студенческой молодежи Национальной Университетской Спортивной Ассоциации (NCAA), опубликовав свод правил и целую серию статей о волейболе.
Из спортзала на песок

В 1940 г. развился другой стиль игры в волейбол. Команды из двух или четырех игроков соревновались на импровизированных конкурсах на песчаных пляжах Калифорнии, а вскоре лучшие команды начали ездить вверх или вниз по побережью, чтобы встречаться в поединках с другими командами. Первый турнир по пляжному волейболу прошел в Калифорнии в 1948 г.

Основной успех к пляжному волейболу пришел после того, как телевидение провело трансляцию чемпионата на Олимпийских играх в Атланте в 1996 г. История игры ознаменовалась ошеломляющим успехом FIVB Swatch World Tour, и пляжному волейболу открылась абсолютно новая дорога на международный уровень.

Пляжный волейбол

Ассоциация пляжного волейбола была основана в 1965 г. с целью разграничения и стандартизации правил и проведения официальных турниров. К 1976 г. самые лучшие игроки соревновались за призовой фонд в качестве признанных спортсменов, в 1983 г. мужчинами-игроками формируется Ассоциация волейбольных профессионалов (AVP) . За призовой фонд в качестве признанных спортсменов соревнуются лучшие игроки в волейбол. Женщины создали свою собственную ассоциацию в 1986г.

Когда Олимпийские звезды волейбола начали проводить состязания на пляжах, этот вид спорта стал еще более популярным. Пляжный волейбол распространился от Калифорнии до Флориды, а затем и в другие государства, даже те, которые не имеют пляжей. В некоторых районах играли в помещении на песочных аренах. К 1993 г. пляжный волейбол стал настолько популярным в Соединенных Штатах, что турниры транслировались по национальному телевидению.

В 1987 г. состоялся первый международный матч между двумя мужскими командами (волейбол). Женщины сыграли первый турнир подобного плана в 1993 г.

Золотые награды

Очень быстро стало очевидно, что волейбол полюбился не только мужчинам среднего возраста, как задумывался изначально, но и молодым девушкам. Первые американские национальные волейбольные чемпионаты для женщин были сыграны в 1949 г., спустя 54 года после рождения игры. Первые международные соревнования в Москве для женщин проведены в 1952 г.

Сегодня мужские и женские соревнования по классическому и пляжному волейболу являются частью Олимпийских игр. Впервые Олимпийским видом спорт стал в 1964 г. в Японии. Принимающая страна - Япония и Советский Союз встретились в финале как лидеры, и советские спортсмены взяли золото в женской категории. В мужской категории по волейболу также имел преимущество Советский Союз, после победы на первых Олимпийских играх наши спортсмены выигрывали медали в каждой из последующих пяти игр. Мужской волейбольной команде США удалось одержать победы в 1984 и 1988 г.г.

История возникновения и развития волейбола на песке появилась гораздо позже классической игры. Пляжный волейбол стал олимпийским видом спорта в Атланте только в 1996 г. (в турнире между США, Бразилией и Австралией).

В течение последнего десятилетия игра получила новый виток развития на спортивной арене: с большим успехом прошли международные соревнования таких турниров, как Чемпионат FIVB World, Мировая лига, Чемпионат World Grand Prix, Олимпийские игры.
Волейбол России

Несмотря на то что волейбол был изобретен в Америке, в России игра быстро прижилась и полюбилась. Причем настолько, что в Германии ее прозвали русской народной. И немудрено, ведь именно российские чемпионы придали игре уникальные свойства: маневренность, атлетичность, скорость. Еще в 1920 годы при участии американских тренеров в некоторых российских городах были организованы волейбольные команды, а в 1922 г. данным видом спорта заинтересовались в Москве, включили его в программу обучения. Юные спортс
мены повсеместно начали соревноваться в данном виде спорта. Во всех республиках Советского Союза игра заслужила признание, особенно после включения ее в состав спартакиады. Советские чемпионы 4 раза брали золото на мировых кубках, 6 раз становились победителями международных чемпионатов и 12 раз победителями Европы.

После распада СССР история волейбола в России не заканчивается. В 1991 г. была создана Всероссийская Федерация волейбола, которая сохранила знания советских инструкторов. В 1993 г. мужская команда берет участие в Мировой Лиге, где занимает почетное второе место. В этом же году в Турку спортсмены получают бронзовую медаль на межконтинентальном турнире. Далее следует полоса неудач вплоть до 1999 г. когда у команды появляется тренер Г. Я. Шипулин, с которым команда получает серебряную медаль на турнире Европы и побеждает на Кубке Мира. Путь к лаврам был весьма труден, ведь команде России противостояли сильнейшие команды Голландии, Италии, Чехии, Греции, Югославии. Волейбол России вновь расцвел только в 2002 г., когда команда заработала победу в Мировой Лиге.

Следующие соревнования - Чемпионат Мира и Олимпиада в Пекине - знаменовались хорошими результатами в процессе игры и поражениями в последних решающих турнирах, и все же бронза стабильно сопутствовала спортсменам. 2012-2013 года знаменуются новыми звездными победами для России – на Олимпийских играх 2012 г. и на чемпионате Европы.

История волейбола в цифрах. Наиболее значимые события и даты

1895: Уильям Г. Морган (1870-1942) создает игру волейбол.

1896: разрабатывается и запускается в производство мяч для волейбола.

1922: первые национальные чемпионаты были проведены в Бруклине, Нью-Йорк, в которых принимали участие 27 команд из 11 стран.

1928: становится ясно, что турниры и правила необходимы. Формируется Американская Ассоциация волейбола.

1930-е годы: зарождение пляжного волейбола на пляжах Санта-Моники, штат Калифорния.

1934: утверждение и признание национальных судей по волейболу.

1947: основана международная федерация по волейболу (FIVB); официально задокументирована история и правила волейбола.

1948: первый пляжный турнир.

1949: международные чемпионаты в Праге.

1964: волейбол включен в список на Олимпийских играх в Токио.

1965: сформирована пляжная волейбольная ассоциация(CBVA).

1983: создание Ассоциации профессионалов по волейболу (AVP).

1996: пляжный волейбол дебютировал в качестве олимпийского вида спорта.

1997: Дейн Блэнтон становится первым афро-американским профессиональным игроком в пляжный футбол, получив победу в турнире Miller Lite / AVP.

2007: Карч Кирали оставляет звездную карьеру, оставив позади себя незабываемый след. Кирали – это уже история волейбола. Кратко можно сказать о его достижениях то, что он выигрывал турниры в течении 24 лет, его команда выходила в полуфинал в более 75% всех чемпионатов, в которых он принимал участие.
Занятия волейболом положительно влияет на работу сердечно – сосудистой, и дыхательных систем, укрепляют костную систему, развивают подвижность суставов, повышают силу и эластичность мышц. Постоянное взаимодействие с мячом способствует улучшению глубинного и периферического зрения, точности и ориентировке в пространстве. Развивается мгновенная реакция на зрительные и слуховые сигналы.

На чем основываются лучшие качества игры? Каждая игра имеет определенную цель, стремясь к достижению которой ее участники имеют возможность творчески проявить свои возможности, свое внутреннее «я» и вообще оценить свои силы. В волейболе каждый может проявить лучшие черты характера, природные способности, разработать свой, неповторимый индивидуальный стиль игры, найти творческое решение стандартных задач. Игра в волейбол требует от занимающихся максимального проявления физических возможностей, волевых усилий и умение пользоваться приобретенными навыками, а также умение сохранить их. Проявляются положительные эмоции: жизнерадостность, бодрость, желание победить. Развивается чувство ответственности, так как каждый из игроков выполняет определенную миссию в данной игре. Дух коллектива и скорость принятия решений - это база, на которой строится вся игра. В силу своей эмоциональности игра в волейбол представляет собой средство не только физического развития, но и активного отдыха.

2 Практическая часть
 План:
1. Опрос.
2. Проведение классных часов среди 4-х классов, ознакомление с таким видом спорта как волейбол.

3. Проведение занятий среди 4-х классов, обучение основам данного вида спорта.

4. Составление команд.

5. Проведение игр.

       6.  Тестирование.

       7.   Расчёты.
2.1. В этой части проекта мы проведем расчёты, сколько же человек 4-х классов знают о таком виде спорта как волейбол, какой процент занимается в различных секциях и какой процент учеников 4-х классов хотят заняться таким видом спорта как волейбол. Будет проведён классный час, связанный с видом спорта “Волейбол”. Так же я расскажу про волейбол как формирование осознанного отношения обучающихся здорового образа жизни, будет проведён опрос, через который будут получены результаты, в частности, сколько обучающихся 4-х классов хотят заниматься волейбол, сколько обучающихся уже им занимаются. 
Так как мы выяснили в теоретической части, что разные виды спорта тесны связаны с правильным рационом и правильным распорядком дня, в классный час будет входить так  же информация о здоровом образе жизни, так же в опрос будут входить и вопросы о здоровом образе жизни. На основе этого будут получены результаты, какой процент придерживается правильного питания, какой процент придерживается правильного распорядка дня.

План классного часа.
Цель классного часа: рассказать о таком виде спорта как «Волейбол». Выявить, сколько ребят хотят заниматься волейболом.

Задачи:

1.Развивать у детей желание к занятию волейболом.
2.Закрепить и систематизировать знания детей о волейболе
Вопросы, классного часа.
1. Проблемный вопрос: Что такое волейбол?

2. Учебный вопрос: Как, когда и где возникла игра волейбол?

3. Учебный вопрос: Какие личностные качества формирует игра волейбол?

4. Учебный вопрос: Какие физические качества формирует игра волейбол?

5. Проблемный вопрос: А судьи кто?

6. Учебный вопрос: Какие основные правила игры волейбол?

7. Учебный вопрос: Какую терминологию и судейские жесты используют при игре?

8. Учебный вопрос: Как избежать травматизма в игре?

9. Проблемный вопрос: Что должны знать о технике игры?

10. Учебный вопрос: Что вы знаете о передачах мяча?

11. Учебный вопрос: Для чего нужна подача?

12. Учебный вопрос: Что такое нападающий удар?

13. Учебный вопрос: Для чего нужно блокирование?
Вопросы, после проведения классного часа.
1. Был ли вам полезен/интересен классный час?

2. Привлек ли вас этот вид спорта.

3. Хотели бы вы играть в  играх по волейболу в нашей собственной школе?
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Рисунок №2 (Проведение классного часа с учениками 4-х классов)
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Рисунок №3 (Проведение опроса среди 4-х классов)
2.2. Далее, на основе опроса,  я составлю списки команд. 

Ниже приведён пример таблице, которая будет составлена после опроса. Т.к могут быть  приличное количество желающих, но некоторые по причине своего здоровья не смогут принять участие в играх. Поэтому здесь будут перечислены все желающие.
	Фамилия Имя Отчество
	Класс 

	Байков Андрей Анатольевич
	4А

	Бацукова Мария Антоновна
	4А

	Бородулин Денис Максимович
	4А

	Вьюгина Валентина Васильевна
	4А

	Держалова Анна Алексеевна
	4А

	Ефременко Вера Александровна
	4А

	Гребенюк Кристина Сергеевна
	4Б

	Казанцева Екатерина Евгеньевна
	4Б

	Кедрик Каролина Максимовна
	4Б

	Ковалев Иван Сергеевич
	4Б

	Кузьминов Максим Артёмович
	4Б

	Лебедев Артём Евгеньевич
	4Б

	Миронов Степан Алексеевич
	4В

	Назаров Артём Вадимович
	4В

	Николаева Рубина Владимировна
	4В

	Осаулюк Юрий Константинович
	4В

	Осипов Максим Павлович
	4В

	Румянцева Кира Алексеевна
	4В

	Куропаткин Дмитрий Александрович
	4Г

	Лебедев Даниил Алексеевич
	4Г

	Лебедев Семён Витальевич
	4Г

	Михайлов Артем Юрьевич
	4Г

	Михаличев  Кирилл Анатольевич
	4Г

	Муравьев Лев Евгеньевич
	4Г


После того, как будет собрана группа желающих, будет проведён урок обучения основам данного вида спорта. 
Был поведён урок с четвёртыми классами, где мы освоили с ними самые основные упражнения. После нескольких уроков с детьми, мы приступили к практике. На основе нескольких уроков, я составила план команд.

Далее, после согласования с учителем физкультуры у 4-х классов и после проведения обучающего урока, составляю турнирную таблицу. 
Игры проводятся из 3-х партий, по правилам Международной федерации волейбола.
Турнирная таблица первенства лицея по волейболу среди учащихся 4-х классов (девушки, юноши)

	Участники
	4 «А»
	4 «Б»
	4 «В»
	4 «Г»
	Очков
	Место

	4 «А»
	
	1 : 2
1
	2 : 0
3
	2 : 0
3
	7
	2

	4 «Б»
	2 : 1
3
	
	2 : 0
3
	2 : 0
3
	9
	1

	4 «В»
	0 : 2

1
	0 : 2

1
	
	2 : 1

3
	5
	3

	4 «Г»
	0 : 2

1
	0 : 2

1
	1 : 2

1
	
	3
	4


2.3. Официальная статистика отмечает ухудшение состояния здоровья школьников. Объектом данного исследования стали учащиеся 4-х классов. Предметом исследования их занятость в спортивных секциях. В самом начале работы нами было проведено анализ медицинской документации (Медицинская карта школьника), с целью изучения групп здоровья. Всего в этих параллелях обучается 102 ученика.

На данный момент, мы увидели, что уменьшается процент учащихся, которые хотели бы, могли бы полноценно заниматься волейболом.

Далее мы решили узнать, сколько в 4-х классах занимаются в спортивных секциях.

Занятость учащихся в спортивных секциях

Проведя расчёты, мы увидели, что 37% учащихся 4-х классов посещают спортивные секции, из них 9% занимаются волейболом и 15% хотели бы начать заниматься этим видом спорта. Это неплохой показатель.

Социологический опрос

Мы решили провести социальный опрос среди учащихся основной школы с целью выяснения уровня их знаний о спорте.

Нами было опрошено 80 учащихся в возрасте 10-13 лет. Им было предложено ответить на следующие вопросы: «Как вы думаете, существует ли связь между спортом и здоровьем?» Нами были получены данные:

Большая часть учащихся лицея считают, что если вести здоровый образ жизни, то можно улучшить здоровье и заняться спортом. Значит, существует прямая взаимосвязь между спортом и здоровьем.

Следующий вопрос: «Знают ли учащиеся или слышали, что есть спортивная игра - волейбол?»
Нами были получены данные:
50% учащихся 3 классов не владеют информацией о спортивных играх. Чего нельзя сказать об учащихся 4 классов, которые могут назвать волейбол - как один из видов спортивных игр.

Далее мы решили проследить результативность команды по волейболу «Лицеист» (юноши и девушки) в соревновательной деятельности на муниципальном этапе.

Положительная динамика результативности соревновательной деятельности волейбольной команды лицея.
Прослеживается положительная динамика волейбольной команды. На протяжении последних трех лет команда «Лицеист» удерживает лидирующую позицию в городе среди общеобразовательных учреждений. Можно сделать вывод, что спортивная игра волейбол по рейтингу занимает лидирующую позицию.
3.Вывод

В ходе работы над проектом мы выявили, что волейбол – одна из наиболее распространенных игр в России. Массовый, подлинно народный характер волейбола объясняется его высокой эмоциональностью и доступностью, основанной на простоте правил игры и несложности оборудования. Это хорошо просматривалось на растущей популярности игры в лицее. Но не каждому суждено стать великим спортсменом, но я точно знаю, что волейбол учит  быть просто человеком, воспитывает силу духа и выносливость, волейбол развивает не только физически, но и духовно. Занятия волейболом или другим видом спорта это путь к здоровью! 
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