МКОУ « СОШ №2 пос.им. К. Либкнехта» Курчатовского района Курской области

2014 год

                         Выполнил:

                                                                     Максимов Вячеслав, 8б класс, 14 лет
                                Руководитель: 

                                   Спевакова Е.И.,

                                                            учитель иностранных языков
                                                                                   МКОУ « СОШ №2 пос.им. К. Либкнехта»
«Экстремальный спорт как модель адаптации в условиях психоэмоционального стресса»
Содержание

Введение. 
Глава I.  Виды экстремального спорта.
1.1. На воде. 
1.2. На земле. 

1.3. В воздухе.                              

Глава II. Экстремальные виды спорта – как модель адаптации в условиях психоэмоционального стресса. 
Заключение.
Список используемой литературы.
Приложения. 
Введение.

Невозможно познать все тонкости иностранного языка, не зная культуры, традиций и обычаев страны носителей языка. Одним из таких важных направлений является спорт, а в частности, экстремальные виды спорта. Экстремальный спорт – обобщенное название новых популярных видов спорта, которые связаны со скоростью, высотой, глубиной, различного рода опасностями и великолепной зрелищностью. Почти все виды экстремального спорта зародились в англоязычных странах, а затем получили распространение по всему миру, не исключая и Россию. Именно поэтому множество языков мира заимствовали английские названия этих видов спорта, и современный русский язык – не исключение. К примеру: сноуборд, серфинг, дайвинг, скейт и пр. 

 Наиболее популярны экстремальные виды спорта у молодежи. Увлечение  экстримом   возрастает с каждым годом.    Чем же объясняется такое повальное увлечение экстремальным спортом?

 Как представителю молодого поколения, мне особенно интересна эта тема, так как экстремальный спорт очень популярен и среди подростков. В своей   работе я бы хотел рассмотреть многообразие экстремальных видов спорта в разных странах, как в англоязычных, так и в России. Мне интересно, с чем же связано возросшее увлечение экстремальным спортом в последнее время. 
Можно предположить, что увлечение экстремальными видами спорта помогают подросткам расслабиться, снять напряжение, стресс, который они испытывают ежедневно, особенно в условиях современной жизни. 
Гипотеза: Экстремальный спорт как модель адаптации в условиях психоэмоционального стресса.

             Цель работы – выявление основных причин увлечения экстремальным спортом.
Предмет исследования: экстремальные виды спорта.

Объект исследования: подростки, занимающиеся экстремальными видами спорта.
 С учетом цели были определены следующие задачи исследования: 

1) изучить и обобщить имеющуюся литературу по данной теме; 

2) определить самые популярные виды экстремального спорта среди подростков нашей школы;

3) выявить основные причины увлечения экстремальным спортом учащимися;
4) сделать выводы по изучению данного вопроса.
Для решения вышеперечисленных задач использовались следующие методы исследования: анализ литературы по рассматриваемой проблеме, опрос, беседа. 

Глава I.  Виды экстремального спорта.

Прежде, чем рассматривать экстремальные виды спорта, необходимо дать определение, что же такое экстремальный спорт вообще, и чем он отличается от обычного спорта. Новый словарь иностранных слов под ред. Е.Н. Захаренко так определяет данное понятие: «Экстремальный спорт – это наиболее сложные и опасные виды спорта, в которых спортсмен поставлен в экстремальные условия, требующие от него виртуозного мастерства.» [1] Есть и другие определения экстремального спорта: «Экстремальный спорт - это попытка человека противостоять стихии и неблагоприятным условиям окружающей среды. Тонкая грань между жизнью и смертью. Глоток адреналина, жажда которого заставляла множество людей пускаться в опасные и рискованные мероприятия - покорять горы и моря, лед и пламень. На этом основаны все экстремальные виды спорта. Чтобы на пределе, а то и за пределами, человеческих возможностей, чтобы дух захватывало и нервы пели.» [2]   Молодые люди стремятся достичь предела своих возможностей, преодолеть страх, испытать ни с чем не сравнимые чувства. 

  По мнению психологов, в основе экстремальных видов спорта – фактор экстрима, вызывающий выброс адреналина в кровь. Ученые считают, что это и заставляет экстремальных спортсменов вновь и вновь рисковать. Ощущения эти настолько сильны, что в медицине даже появилось определение "адреналиновый наркоман", чем сами экстремалы и объясняют свою тягу к риску.

Каждый спорт – это свой мир. Я решил объединить эти виды в три группы: 1) это те виды спорта, которыми занимаются на воде; 2) на земле; 3) в воздухе.
1.1. На воде.
                                               Вейкбординг- Wakeboarding

Вейкборд (wake - кильватерная волна от катера, board - доска) - это экстремальный вид спорта, который сочетает в себе элементы воднолыжного слалома, акробатику (трюки) и прыжки. 
Вейкборд - динамично развивающийся спорт 90-х годов, впервые зародился в Сан-Диего, представляет собой комбинацию водных лыж, сноуборда, скейта и серфинга. Катер буксирует райдера, стоящего на короткой, широкой доске.
Вначале был серфинг. Причем серферы утверждают, что серфинг был всегда, сколь существует океан вообще. Но если океана рядом нет, то про серфинг можно вообще забыть. Вполне логично, что всем хотелось бесконечного и быстрого катания на доске и совсем не удивительно, что какой-то смельчак однажды привязал трос к катеру и прокатился на буксире. Судя по тому, что из всего этого получился вейкбординг.

Сегодня для вейкбординга используются специальные катера, к которым на специальную раму цепляют специальный фал со специальной рукояткой, а вейкбордисты катаются на специальных досках. На серфинг эти доски вообще не похожи. Короткие и на вид неуклюжие доски.   Катер имеет специальный балластный отсек для регулировки водоизмещения и, следовательно, размера волны. Сейчас вейкбоардингом занимаются везде, где есть речка, большое озеро, море или океан. Существуют даже крытые «вейкодромы» - бассейны, где вместо катера - лебедка, а трамплины - из скользкого мягкого материала. 
В настоящее время по всему миру, включая и Россию, проводятся более тысячи различных любительских турниров, а в рамках Кубка Мира по вейкборду проходят самые престижные соревнования для профессионалов.

                                                         Аквабайк - Aquabike
 

Аквабайк – разновидность водно-моторного спорта, представляющий собой гонки на водных мотоциклах (гидроциклах).  Первый в мире аквабайк был выпущен в 1970 году в Северной Америке.
Водные мотоциклы, как альтернатива катеру, существуют уже очень давно, а вот некоторые из видов аквабайка, как спорта, появились сравнительно недавно, хотя и новыми их назвать тоже нельзя.
Естественно первое, что придумали – это гонки на водных мотоциклах. Куда интереснее смотреть на аквабайк-фристайл. Называется он   сейчас Jet-Ski. Это потому что от «байка» там осталась одна платформа для ног, руль и мотор с импеллером. Это уже не водный мотоцикл, а реактивные лыжи и никак иначе! И вот, на это штуке прямо с ровной воды крутят сальто, плоские и боковые вращения. Особенно красиво, когда райдер на суперлыжах ныряет под воду, используя тягу мотора и водомет, направленный вверх, и выпрыгивает из воды как дельфин. Аквабайк с пилотом взмывает в воздух. Кстати, пальму первенство на чемпионате мира по Jet-Ski фристайлу из года в год берут российские спортсменки. 

Дайвинг – Diving
Дайвинг (diving с англ. означает «ныряние, погружение под воду») - подводный спорт, скоростное плавание на различные дистанции, ныряние, ориентирование, туризм и охота под водой с применением специального снаряжения (акваланг, маска, ласты). 
 В дайвинге, пожалуй, выражена сама суть   стремления быть ближе к воде.  Плавание, как правило, с аквалангом. После того как легендарный Жак Ив Кусто придумал этот аппарат, желающих погрузиться под воду появилось огромное количество и с каждым годом их становится еще больше.
Кайтинг - Kiting
Кайт (kite - англ. змей) - это буксировочный параплан. Кайт применяется как средство для буксировки с использованием силы ветра. 
Воздушный змей, площадью, как правило, от 7 до 15 кв. м позволяет развивать огромную скорость на воде и взмывать в воздух на несколько метров, поймав ветер крылом.
Кайт тянет человека сильнее, чем парус, потому что он находится на высоте 20-30 метров, где гуляют такие ветра, которые у поверхности бывают разве что в шторм.
Соревнования по кайту проходят в трех основных дисциплинах: фристайл, гонки и хэнгтайм.  Хэнгтайм – это специфическая, кайтинговая тема. Выигрывает тот, кто, используя, воздушный змей, взлетит на доске и зависнет в воздухе на большее количество времени. Важна не высота, а именно время. Чем дольше провисел в воздухе – тем лучше. Данный вид спорта также зародился в США. В настоящее время кайтингом увлекаются по всему миру, включая Россию.
Зимнее плавание – Winter Swimming
Зимнее плавание – плавание в открытых неподогреваемых водоемах с холодной (от 4 о 16 градусов) и ледяной (от 4 градусов и ниже) водой. Температура морской воды в зимнее время может опускаться до минус 2 градусов. Существует несколько видов зимнего плавания: 1) моржевание – кратковременное погружение в ледяную воду; 2) спортивное зимнее плавание – погружение на длительное время или заплывы на значителные расстояния. Четкой границы между этими видами зимнего плавания нет. Зимнее плавание относится к экстремальным видам спорта, так как проходит в исключительно неблагоприятных условиях внешней среды, представляющих опасность для здоровья и жизни. В связи с этим, имеет большое значение правильная дозировка холодовых нагрузок и постепенность их увеличения. Также должно быть правильно организовано место для зимнего плавания. Для плавания в замерзших водоемов подготавливаются проруби размером от 1х2 до 4х25 метров. Для входа и выхода из воды требуется наличие лестницы или пологого берега, чтобы можно было выйти из воды самостоятельно без значительных усилий. Также желательно наличие помещений для защиты от ветра, где можно вытереться и переодеться после купания. Наиболее популярно зимнее плавание в Финляндии, где проводятся чемпионаты мира по зимнему плаванию. В 2008 году чемпион мира впервые прошел за пределами Финляндии (Великобритания, Лондон). Также имеются многочисленные клубы любителей зимнего плавания во многих других старанах: России, США и др. Занятия зимним плаванием закаливает организм, улучшает устойчивость к неблагоприятным воздействиям внешней среды, повышает иммунитет, благоприятно сказывается на системе кровообращения, а также повышает стрессоустойчивость организма.
                                                                   1.2. На земле.
Земля обладает очень удобным свойством – она жесткая.  Кататься по жесткой земле можно на чем угодно. От машины до скейтборда. 
Сноубординг- Snowboarding
Сноубординг (англ. snowboarding, от snow – снег и board – доска) — вид горнолыжного экстремального спорта, включающий в себя скоростной спуск с горного склона, выполнение акробатических элементов на специальной трассе и пр. на сноуборде – монолыже с окантовкой, на которой установлены крепления для ног.
Наверное, один из самых развитых видов экстремального спорта. Как и один из самых не экстремальных. Абсолютное большинство сноубордистов просто катаются с гор на средней скорости и прыгают максимум на высоту полутора метров, что по меркам сноубординга за прыжок не всегда считается. Сноуборд развит там, где есть горы и снег. Небольших холмов и континентального климата уже достаточно, чтобы все окрестные жители интересовались сноубордом. Виды досок для сноубординга серьезно различаются в зависимости от катания. Подлиннее и пожестче – для фрирайда, покороче – для фристайла, помягче и совсем короткая - для уличных перил.
 Сноубординг, как профессиональный спорт развит невероятно широко. Насчитывается около 10 видов соревнований. Первый чемпионат прошел в 1982 году, а в 1998 сноубординг был уже в олимпийской программе.
Маунтинбайк - Mountainbike
Маунтинбайк - горный велосипед - является одним из самых быстро развивающимся видов активного отдыха и одним из самых молодых олимпийских видов спорта.  Впервые данный вид спорта был зарожден в США.
Видов маунтинбайка на сегодняшний день огромное количество и, в отличие даже от сноуборда, все велосипеды принципиально разные.   Кросскантрийные велосипеды – легкие и быстрые, но отлично ведут себя на пересеченной местности. Кроссовые – такие же легкие, но прочные и готовые стремительно нестись с горы, проходить крутые виражи и пролетать по 5 метров от трамплина до приемника. Фрирайдные двуподвесы выдерживают прыжок с высоты второго этажа или приземление на пролет лестницы. Хардтейлы для стрита и дерта не много весят и позволяют выполнять самые немыслимые воздушные трюки. Триальный «сток» (stock) с ультранизкой рамой. Все это маунтинбайк.
Скалолазание - Climbing
Скалолазание – вид спорта, который заключается в лазании по естественному (скалы) или искусственному (скалодром) рельефу.  Это самостоятельный вид спорта, который вышел из альпинизма и неразрывно связан с ним. Данный вид спорта впервые зародился в России. Скалолазание активно развивается во всем мире, особенно в России. Проводятся чемпионаты, большое количество коммерческих соревнований. Ведется большая работа по включении скалолазания в Олимпийские Игры. Россия занимает одно из ведущих мест в мире по количеству крупных соревнований. Ежегодно проводятся чемпионаты страны и юношеские Первенства, многоэтапный кубок России среди взрослых и молодежи. Существует несколько видов соревнований.

 1) Индивидуальное лазание. Цель – подняться до конца трассы. Спортсменам дается небольшое количество времени на просмотр трассы, после чего они по очереди пытаются пролезть трассу. Участнику дается одна попытка. Как правило, есть ограничения оп времени. Используется нижняя страховка.

 2) Парная гонка. Цель и условия те же, что и в индивидуальном лазании.

 3) Боулдеринг – серия коротких проблемных трасс. На каждую трассу дается несколько минут и неограниченное количество попыток. На трассе может быть промежуточный финиш. Используется гимнастическая страховка. 

4) Многоборье — сумма результатов отдельных видов.

5) Связки – лазание двойки с взаимодействием.

Разновидности скалолазания: 

1. Драйтуллинг-  лазание по скалам с использованием ледового инструмента.
2. Deep-water solo - относительно новая разновидность скалолазания, пока не имеет устоявшегося русского названия. Особенность этого вида заключается в том, что лазание на естественном рельефе осуществляется без страховки, а в случае срыва спортсмен падает в воду.
3. Джампинг - это один из новых подвидов скалолазания, который предполагает прыжок с одних и зацеп на стене на другие (другую). 
4. 4. Болдеринг - лазание на трудность на малых высотах. В болдеринге пользуются гимнастической страховкой и специальными матами (крэш-падами). 
                                                       1.3. В воздухе.
С давних времен человек стремится ввысь, причем самолеты и вертолеты устраивают нас далеко не всегда. 
Парашюты, парапланы и дельтапланы максимально приближают воздухоплавателей-любителей к образу птицы. 
Скайсерфинг - Skysurfing
Скайсерфинг - вид экстремального спорта, парашютные прыжки с лыжей на выполнение различных фигур в свободном падении. Появившись недавно, он получил очень бурное развитие в мире.  Впервые зародился в США, в настоящее время получил огромную популярность по всему миру, включая и Россию.

Парашютист совершает прыжок с доской, пристегнутой к ногам. И «катится» на ней по воздуху, совершая сложные акробатические элементы. Доска работает как крыло, движения ног управляют вращением тела в воздухе. Доска в скайсерфинге позволяет спортсмену раскрутиться как пропеллеру, потом резко остановиться и начать вращение в другой плоскости. Такого нет ни в одном виде спорта. 
В другую крайность ударились бэйсджамперы (B.A.S.E.).  Прыгать они решили со всего, что не летает мостов, телевышек, небоскребов, обрывов. Первые буквы английских названий этих объектов и дали аббревиатуру (B.A.S.E.).

Достаточно постройки высотой 70 метров чтобы парашют успел раскрыться. Сложность в том, что после посадки иногда приходится быстро убегать от служителей правопорядка. А иначе никак – бэйсджампинг не менее экстремальный вид спорта, чем скайсерфинг.
                                                     Парашютный спорт

Парашютный спорт - вид спорта, включающий прыжки с парашютом с различных летательных аппаратов - самолётов, вертолётов, планёров, дирижаблей, аэростатов и др. В программу соревнований по парашютному спорту входят одиночные и групповые прыжки на точность приземления в круг радиусом 10 м с высоты 600-1500 м, одиночные прыжки с выполнением в свободном падении комплекса акробатических фигур с высоты 2000 м, затяжные одиночные прыжки, выполняемые с задержкой раскрытия парашюта, групповые прыжки с передачей эстафетных палочек в свободном падении и приземлении в круг-мишень с высоты 2400 м, групповые акробатические прыжки с построением в свободном падении заданных фигур с высоты 2400-4000 м, парашютное многоборье. 

Существует множество других видов экстремального спорта. Я рассмотрела только некоторые из них. Большинство видов экстремального спорта зародилось в США.
И так, мне удалось изучить и обобщить литературу по данной теме.  Я узнала, что существует огромное количество экстремальных видов спорта. С каждым годом появляются все новые и новые виды экстремального спорта. Мне удалось изучить некоторые популярные виды экстремального спорта и сгруппировать их по трем направлениям: 1) в воде; 2) на земле; и 3) в воздухе. Я убедился, что не смотря на то, что многие виды экстремального спорта возникли в англоязычных странах, они приобрели огромную популярность и   России.
2.1. Экстремальные виды спорта – как модель адаптации в условиях психоэмоционального стресса.

Следующая задача нашего исследования – определить самые популярные виды экстремального спорта среди подростков нашей школы. Для этого я провел опрос учащихся 7 – 11 классов и определил, что экстремальные виды спорта широко известны среди подростков.  Учащиеся интересуются данной темой, много знают о различных видах экстремального спорта и сами занимаются некоторыми видами   спорта, которые доступны в наших условиях. Среди популярных видов спорта ученики называют сноубординг, скалолазание, байкинг и горные лыжи.

 Следующая задача нашего исследования – выявить основные причины увлечения экстремальными видами спорта конкретно нашими учащимися. Для решения данной задачи я также использовал опрос и беседу. Проанализировав мнения учащихся, я пришел к выводу, что увлечение экстремальными видами спорта на самом деле помогают подросткам расслабиться, снять напряжение и стресс, который они испытывают ежедневно в школе и дома, в общении со взрослыми и сверстниками. Занимаясь спортом, учащиеся на время забывают о повседневных проблемах, которых у современных подростков огромное количество. После занятий спортом, подростки испытывают удовлетворение, жизнь кажется уже намного проще, а проблемы не такими глобальными. Учащиеся также называют и такие причины увлечения экстримом, как способ выразить себя в кругу подростков, выделиться, что очень важно в этом возрасте; доказать своему Я, что ты многое можешь добиться; а также возможность весело провести время в кругу друзей, таких же как и ты. 

И последняя задача, которую я поставиа перед собой в нашей работе – сделать выводы по изучению данного вопроса. 
Заключение.

Таким образом, в результате проведенного исследования, мне удалось решить поставленные задачи и добиться   цели нашего исследования. Я получил следующие результаты:
 1. экстремальные виды спорта пользуются огромной популярностью среди подростков нашей школы;

2. учащиеся владеют информацией о различных видах экстремального спорта, знают их различия и особенности;

3.  более 35% подростков нашей школы занимаются тем или иным видом экстремального спорта;

4. самыми популярными видами экстремального спорта среди учащихся нашей школы являются сноубординг, скалолазание, байкинг и горные лыжи;
5. основными причинами увлечения экстремальными видами спорта подростки называют: 1) способ расслабиться, снять напряжение и стресс, который они испытывают ежедневно в условиях современной жизни; 2) способ выразить себя в кругу подростков; 3) доказать своему Я, что ты многое можешь добиться; 4) возможность весело провести время в кругу друзей. 
Таким образом, гипотеза нашего исследования – «Экстремальный спорт как модель адаптации в условиях психоэмоционального стресса», подтвердилась. Но также, в результате исследования, выявились и другие причины увлечения экстремальным спортом. 

  Не смотря ни на что, молодое поколение выбирает и будет выбирать экстремальные виды спорта. Проблема заключается в том, что    практически нет условий для безопасного занятия экстримом. Поэтому я считаю, что необходимо создание   клубов по интересам, а именно – клуба экстремальных видов спорта, где подростки     будут не только иметь возможность заниматься разными видами экстремального спорта, но   и все необходимые условия для занятий   под руководством опытных тренеров. Практическая польза данной исследовательской работы заключается в том, чтобы привлечь внимание общественности к данной проблеме.  
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