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Введение

Современные дети растут и развиваются в эпоху, когда  компьютеры, ноутбуки, сложные коммуникационные аппараты притягивают их внимание, удерживая перед монитором. Вследствие этого, вместо прогулок, занятий спортом, дети проводят сидя за компьютером, телевизором. Такой образ жизни мешает нормальному физическому развитию детей и наносит вред здоровью.  Поэтому занятия спортом детям просто необходимы. 
Как правило, в большинстве случаев при  выборе занятия для досуга ребёнка, главное  слово остаётся за родителями. Очень часто это решение бывает не в пользу спорта. Родители среди отрицательных моментов в занятиях спортом чаще всего  называют возникновение возможных проблем с успеваемостью ребёнка в связи с регулярными  тренировками. С другой стороны, ученые утверждают, что физическая активность способствует лучшей успеваемости. Столкнувшись с противоречием, мне захотелось более подробно рассмотреть данный вопрос
Данная тема является актуальной, поскольку с одной стороны, спорт популярен: секции, соревнования, фитнес‑приложения. С другой — в обычной школьной жизни ребёнок двигается катастрофически мало: сидит за партой 5–6 часов в день; проводит перемены у гаджетов; добирается до школы на транспорте.
Даже если ребёнок ходит в секцию, общая двигательная активность часто не достигает нормы. А без движения ухудшается самочувствие и падает продуктивность.
Проблема проекта заключается в том, что, несмотря на доказанную пользу спорта для здоровья и работы мозга, в школьной практике физическая активность часто воспринимается не как помощник в учёбе, а как помеха.
Объект проекта – увлечение спортом.
Предмет проекта – влияние занятий спортом на успеваемость школьника.

Мы выдвинули гипотезу исследования: предположим, увлечение спортом не является препятствием для хорошей учёбы в школе.


Целью данной работы является исследование влияния занятий спортом на  учебную деятельность. 
Для достижения цели были поставлены следующие задачи:
1. Изучить влияние занятий спортом на здоровье, характер и успеваемость  школьника.
2. Изучить значение спортивных секций в жизни школьника.
3. Проанализировать успеваемость одноклассников, занимающихся спортом.
4. Проанализировать результаты анкет учащихся школы.
5. Составить рекомендации «Как заниматься спортом без вреда для успеваемости».
Использованы соответствующие методы исследования:
1. Подбор и анализ литературы.
1. Беседа.
1. Анкетирование
Тип проекта: Информационно – исследовательский.
Практическая значимость нашей работы: дать рекомендации школьникам, занимающимся  в спортивных секциях, по организации времени.
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Глава 1. Спорт и школа
Малоподвижный образ жизни - страшное зло, одна из основных причин возникновения сердечнососудистых заболеваний. Особенно нуждается в движении растущий организм, а современные дети проводят в школе много времени за партой, а дома, опять же сидя, за компьютером или у телевизора. Школьная программа, конечно, предусматривает уроки физкультуры, но ученые полагают, что их явно недостаточно.  А вот если ребенок посещает еще и спортивную секцию, то школьная умственная активность здесь сменяется физической. Поэтому детям просто необходимы занятия спортом.
Спорт занимает важное место в жизни школьника, влияя не только на физическое развитие, но и на формирование личности, успеваемость и социальную адаптацию. В школьном возрасте закладываются привычки, которые во многом определяют образ жизни человека в будущем, и регулярная физическая активность — одна из самых ценных. С первых классов ребёнок сталкивается с уроками физкультуры, где осваивает базовые двигательные навыки, учится работать в команде и соблюдать правила. По мере взросления у многих появляется интерес к спортивным секциям: футболу, плаванию, гимнастике, единоборствам и другим видам спорта. Это не просто способ провести свободное время — через спорт школьник получает опыт, который трудно приобрести иначе. Занятия спортом укрепляют нервную систему, совершенствуют органы чувств, нормализуют вес тела. Другими словами они положительно воздействуют на все системы и органы тела человека. Когда мы двигаемся усиленно, работают все наши мышцы. К работающим мышцам увеличивается приток крови и поэтому активируется работа сердца. Важно, чтобы мышечные нагрузки были систематическими. Тогда спорт будет способствовать укреплению здоровья, закаливанию организма, всестороннему физическому развитию и особенно развитию выносливости, быстроты и силы, формированию правильных двигательных навыков, которые необходимы для учебной жизни, для здоровья. 
Не менее важно влияние спорта на психику и характер. В процессе тренировок и соревнований ребёнок учится:
· ставить цели и добиваться их;
· преодолевать трудности и не сдаваться при неудачах;
· соблюдать режим и дисциплину;
· работать в команде, поддерживать товарищей, уважать соперника.
Эти качества переносятся и в учёбу: школьник становится собраннее, увереннее, лучше справляется с нагрузкой.
Спорт – это сочетание физических и эмоциональных нагрузок. Поэтому занятия спортом дают ребенку возможность лучше управлять не только своим телом, но и характером. Недаром, спортивный характер – это выносливость, целеустремлённость и дисциплина. 
Ещё К.Д. Ушинский, великий русский педагог, писал, что «Важнейшим условием, повышающим работу памяти, является здоровое состояние нервов, для чего необходимы физические упражнения».  Так же считают исследователи из Дании: «Физически активные дети лучше успевают в школе, чем те, кто мало двигается». Эксперты пришли к выводу, что чем более физически активен школьник, тем лучше его отметки. Ученые провели 14 исследований с участием 12000 детей в возрасте 6-18 лет. По их мнению, хорошей успеваемости у физически активных детей способствует улучшение кровообращения в головном мозге. Это приводит к повышению уровня гормонов, которые помогают бороться со стрессом и улучшают настроение, а также к образованию новых нервных клеток и связей между ними. Влияние физической активности на успехи в учебе доказывает и неврологи Университета Иллинойса (США). Ученые зафиксировали, что после физических нагрузок эффективность работы мозга у школьников значительно повышалась, и они успешно выполняли тестовые задания по математике, чтению и правописанию даже в шумной обстановке и при прочих условиях, обычно мешающих учебе.
У современных школьников  очень большая физическая нагрузка, и на активное занятие  спортом остается немного времени. В связи с этим свободное время следует разумно, по возможности равномерно по дням недели, распределить так, чтобы его хватило и на учебу, и на спорт. 
Но какому   виду спорта отдать предпочтение?  Специалисты советуют, чтобы дети младшего школьного возраста занимались плаванием, ведь оно развивает у них  смелость, настойчивость, решительность, дисциплинированность. Дети, занимающиеся плаванием,  реже болеют простудными заболеваниями. Из других видов спорта младшим школьникам подходят занятия в группах начальной подготовки по фигурному катанию, теннису, акробатике, художественной гимнастике, бадминтону. 
Таким образом, спорт в жизни школьника — это не просто физическая нагрузка, а комплексный инструмент развития. Он укрепляет тело, тренирует волю, учит взаимодействовать с окружающими и поддерживает умственную активность. Задача взрослых — помочь ребёнку найти подходящий вид движения и вписать его в повседневную рутину так, чтобы спорт стал естественной и радостной частью школьной жизни. Родители чаще всего опасаются возможных травм детей, при занятиях в спортивных секциях, поэтому они за более безопасные кружки: занятия музыкой, рисованием, т.е. занятия, с низкой физической активностью. Действительно, дети в гораздо большей степени подвержены спортивным травмам, чем взрослые из-за того, что у детей более замедленная реакция и ниже степень координации, чем у взрослого человека. Но многих травм в спорте можно избежать, выполняя нехитрые правила: 
1. Выбирать секцию нужно с учётом состояния собственного здоровья.
2. Заниматься в группе с ровесниками.
3. Следить за своей физической нагрузкой, не перенапрягая организм.
4. Использовать защитное снаряжение  
Тогда спорт принесёт только здоровье!
Глава 2.1 Исследование  «Спорт в нашей школе»
В современной образовательной практике всё чаще встаёт вопрос о поиске баланса между учебной нагрузкой и физической активностью учащихся. С одной стороны, школьная программа становится интенсивнее: дети тратят много времени на уроки и домашние задания, испытывают стресс из‑за контрольных и экзаменов. С другой стороны, учёные давно доказали: чтобы хорошо себя чувствовать и эффективно учиться, ребёнку необходимо регулярно двигаться.
Мы решили на практике проверить, правда ли, что школьники, которые занимаются спортом, учатся лучше. Кроме того, нам было важно узнать:
· как сами ребята оценивают влияние тренировок на учёбу и настроение;
· что мешает им больше двигаться;
· хотят ли они, чтобы в школе было больше спортивных мероприятий.
Для этого мы провели анкетирование среди учеников 5–11‑х классов. Ребята анонимно отвечали на вопросы о своих спортивных привычках, оценках и отношении к физической активности. Ниже — сам опросник и анализ того, что нам удалось выяснить.
Глава 2.2 Обобщение и интерпретация результатов диагностического исследования.
Исследование проводилось среди подростков возрастной группы 12 – 16 лет. В анкетировании участвовало 30 человек. Следующие результаты были получены в результате проведения теста.







 В опросе представлены все возрастные группы, преобладает младшая и средняя школа.

Большинство (57 %) занимаются спортом регулярно (3+ раза в неделю); 13 % практически не двигаются.

Больше половины школьников дополнительно занимаются в секциях.

Лидируют командные и циклические виды спорта, а также танцы.

Преобладают хорошисты (37 %) и отличники (27 %); лишь 13 % имеют оценки ниже 3,5.

80 % отмечают положительный эффект от физической активности; лишь 7 % чувствуют усталость.

Подавляющее большинство (70 %) связывает спорт с позитивными эмоциями.

Половина анкетируемых (40 % + 40 %) либо не видит помех, либо считает, что спорт помогает учиться.

 Треть (37 %) двигается 1–2 часа в день; 17 % — менее 30 минут.

Главные мотивы — движение само по себе и общение; соревнования и отдых от учёбы менее значимы.

Главный барьер — нехватка времени (43 %); на втором месте — усталость (27 %).

83 % хотят больше спортивных активностей в школе; лишь 3 % не заинтересованы.
На основе данных, полученных в ходе анкетирования, были разработаны диаграммы, которые в доступной форме отображают результаты опроса. Главный вывод состоит в том, что регулярная физическая активность положительно влияет на успеваемость и психоэмоциональное состояние школьников: 80 % опрошенных отмечают, что после занятий спортом им легче учиться, а 70 % указывают на улучшение настроения. При этом выявлена прямая зависимость между регулярностью занятий (3+ раза в неделю) и более высокими учебными результатами. Ключевым препятствием для занятий остаётся нехватка времени из‑за учебной нагрузки (43 % опрошенных), что подчёркивает необходимость более сбалансированного подхода к организации школьного расписания с учётом потребности учащихся в физической активности.
Заключение
В ходе наших исследований мы подтвердили гипотезу о том, что регулярные спортивные активности не препятствуют учебной деятельности, а, напротив, выступают значимым фактором, способствующим повышению успеваемости и улучшению психоэмоционального состояния школьников.
Теоретический анализ показал: физическая активность оказывает комплексное положительное влияние на организм и когнитивные функции учащегося. За счёт усиления кровообращения улучшается снабжение мозга кислородом, стимулируется образование новых нейронных связей, повышается уровень гормонов, снижающих стресс и улучшающих настроение. В результате у школьников растёт концентрация внимания, скорость обработки информации, объём памяти — то есть ключевые навыки, необходимые для эффективного усвоения учебного материала.
Кроме того, занятия спортом формируют личностные качества, напрямую влияющие на учебную успешность: дисциплину, целеустремлённость, умение планировать время и преодолевать трудности. Регулярная физическая нагрузка способствует укреплению нервной системы, нормализации веса, развитию выносливости и координации — всё это создаёт прочный фундамент для гармоничного развития личности и устойчивой учебной продуктивности.
Вместе с тем исследование выявило ряд организационных барьеров, затрудняющих вовлечение школьников в систематическую спортивную деятельность. К ним относятся высокая учебная нагрузка, усталость после занятий и нехватка времени на дополнительные секции. Это подчёркивает необходимость продуманной интеграции физической активности в образовательный процесс: внедрения коротких двигательных пауз между уроками, гибкого расписания секций, просветительской работы о пользе движения для мозга и памяти.
В рамках эмпирической части исследования было проведено анкетирование 30 учащихся 5–11‑х классов. Его результаты подтвердили ключевые теоретические положения: большинство респондентов (более 50 %) регулярно занимаются спортом, при этом значительная часть отмечает положительное влияние физической активности на учёбу и эмоциональное состояние. Опрос также выявил высокий запрос школьников на расширение спортивных возможностей в школе (свыше 80 % опрошенных выразили такое желание), что свидетельствует о готовности учащихся активнее включаться в спортивную жизнь при наличии соответствующих условий. Таким образом, спорт не конкурирует с учёбой, а становится её надёжным союзником.
Проанализировав источники интернета и литературы, можно сделать вывод о том, что в настоящее время физическая активность часто воспринимается не как помощник в учёбе, а как помеха, является актуальной проблемой. Изучив проблему, мы пришли к выводу о необходимости углубления и расширения знаний по этому вопросу и популяризации навыков активного образа жизни среди учащихся школы, 
Тем не менее, исследование далеко не заершено, так как мы еще не выяснили множество факторов влияния спортивные активности на успеваемость в школе. Мы определили осведомленность подростковой группы  МБОУ «Школа №38» о спортивных привычках, оценках и отношении к физической активности, поэтому тема исследовательской работы еще актуальна.
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Приложения
Приложение 1
Анкета
Инструкция: выберите один вариант ответа или напишите свой в отведённом месте.
1. Ваш класс: ________
2. Сколько раз в неделю вы занимаетесь спортом (включая уроки физкультуры)?
· 0 раз
· 1–2 раза
· 3–4 раза
· 5 и более раз
3. Есть ли у вас спортивная секция/кружок вне школы?
· Да
· Нет
4. Если да, то какой вид спорта? ________
5. Как вы оцениваете свою успеваемость (средний балл за последнюю четверть)?
· 4,5–5,0
· 4,0–4,4
· 3,5–3,9
· ниже 3,5
6. Замечаете ли вы, что после занятий спортом вам легче учиться?
· Да, заметно легче
· Иногда
· Нет, не замечаю
· Наоборот, чувствую усталость
7. Как спорт влияет на ваше настроение в школьные дни?
· Поднимает настроение
· Не влияет
· Иногда раздражает (если устаю)
· Снижает настроение
8. Считаете ли вы, что спорт мешает учёбе?
· Однозначно мешает
· Иногда мешает
· Не мешает
· Помогает учиться лучше
9. Сколько времени в день вы обычно проводите в движении (ходьба, игры, тренировки)?
· Менее 30 минут
· 30–60 минут
· 1–2 часа
· Более 2 часов
10. Что вам больше всего нравится в спорте? (можно несколько вариантов)
· Физическая активность
· Общение с друзьями
· Соревнования и достижения
· Возможность отдохнуть от уроков
· Другое (напишите): ________
11. Что чаще всего мешает вам заниматься спортом?
· Нехватка времени из‑за уроков
· Усталость после школы
· Нет интереса к доступным видам спорта
· Нет возможности (секций, оборудования)
· Другое: ________
12. Хотели бы вы, чтобы в школе было больше возможностей для спорта (турниры, клубы, разминки)?
· Да, очень
· Скорее да
· Без разницы
· Нет















Второй вопрос. Сколько раз в неделю вы занимаетесь спортом (включая уроки физкультуры)?	0 раз	1-2 раза	3-4 раза	5+ раз	0.13	0.3	0.4	0.17	Третий вопрос.Есть ли у вас спортивная секция/кружок вне школы?
Есть ли у вас спортивная секция/кружок вне школы?	Да	Нет	0.56999999999999995	0.43	Четвертый вопрос.Если да, то какой вид спорта?(открытый вопрос, указаны самые популярные ответы)
Если да, то какой вид спорта?(открытый вопрос, указаны самые популярные ответы)	Футбол/Мини-футбол	Баскетбол	Танцы	Единоборства(Карате,кикбоксинг)	6	4	3	3	Пятый вопрос.Как вы оцениваете свою успеваемость (средний балл за последнюю четверть)?	4,5-5,0	4,0-4-4	3,5-3,9	ниже 3,5	0.27	0.37	0.23	0.13	Шестой вопрос.Замечаете ли вы, что после занятий спортом вам легче учиться?	Да,заметно легче	Иногда	Нет,не замечаю	Наоборот,чувствую усталость	0.47	0.33	0.13	7.0000000000000007E-2	Седьмой вопрос.Как спорт влияет на ваше настроение в школьные дни?	Поднимает настроение	Не влияет	Иногда раздражает(если устаю)	Снижает настроение	0.7	0.2	7.0000000000000007E-2	0.03	Восьмой вопрос.Считаете ли вы, что спорт мешает учёбе?	Однозначно мешает	Иногда мешает	Не мешает	Помогает учиться лучше	0.03	0.17	0.4	0.4	Девятый вопрос.Сколько времени в день вы обычно проводите в движении (ходьба, игры, тренировки)?	Менее 30 минут	30-60 минут	1-2 часа	Более 2 часов	0.17	0.33	0.37	0.13	Десятый вопрос.Что вам больше всего нравится в спорте? (можно несколько вариантов)
Десятыйвопрос.Что вам больше всего нравится в спорте? (можно несколько вариантов)	Физическая активность	Общение с друзьями	Соревнования и достижения	Возможность отдохнуть от уроков	Другое	0.3	0.25	0.2	0.17	0.08	Одиннадцатый вопрос.Что чаще всего мешает вам заниматься спортом?	Нехватка времени из‑за уроков	Усталость после школы	Нет интереса к доступным видам спорта	Нет возможности (секций, оборудования)	Другое(Болезнь,Транспорт)	0.43	0.27	0.17	0.1	0.03	Двенадцатый вопрос.Хотели бы вы, чтобы в школе было больше возможностей для спорта (турниры, клубы, разминки)?	Да,очень	Скорее да	Без разницы	Нет	0.53	0.3	0.13	0.03	Первый вопрос.Ваш класс?
Процентов	5–7‑е классы	8–9‑е классы:	10–11‑е классы	0.47	0.33	0.2	