
  



  

Наиболее системами оздоровления принимаются аэробика,
бодибилдинг, спортивные игры, йога, китайская гимнастика,

калланетик, и др. Однако знакомство с научными публикациями
убедило в том, что существенного теоретического обоснования ни

одна из перечисленных систем не имеет. Кроме этого, были
обнаружены публикации, в которых экспериментально доказана

очень низкая эффективность наиболее популярных систем
оздоровления, таких, как разные виды аэробики. По определению

Всемирной организации здравоохранения понятие «здоровье»
означает отсутствие болезни в сочетании с полным физическим,
психическим и социальным благополучием. Физическая культура
может решить задачи профилактики заболеваний, т.е. обеспечить

физическое благополучие. Отчасти могут быть решены задачи
психического благополучия, поскольку возбуждение в двигательной
зоне коры головного мозга стягивает на себя более слабые очаги
возбуждения в других частях мозга. Главная задача физической

культуры - физическое благополучие, т. е профилактика основных
видов заболеваний, которыми болеет большинство людей по мере

старения.
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1. Ритмическая гимнастика

Ритмическая гимнастика - это комплексы несложных
общеразвивающих упражнений, которые выполняются, как правило:
без пауз для отдыха, в быстром темпе, определяемой современной

музыкой. Главную притягательность ритмической гимнастики
оставляет эта ее основная особенность -- музыка, подчинение

движений ее ритмам. Музыкальные ритмы облегают выполнение
упражнений, подавляют утомление, усиливают удовольствие от

игры мышц, создают особый, радостный настрой.
Оздоровительные программы аэробики привлекают широкий круг

занимающихся своей доступностью, эмоциональностью и
возможностью изменить содержание уроков в зависимости от их

интересов и подготовленности. Огромный эмоциональный заряд от
занятий ритмической гимнастикой бесспорен, а оздоравливающее
значение положительных эмоций само по себе очень существенно.

Таким образом, ритмическая гимнастика продолжает
совершенствоваться, развиваться, привлекая своей видной пользой,
красотой и изяществом все новых и новых поклонниц красивого тела

и здорового духа. Ведь еще Аристотель говорил: "Ничто так не
истощает и не разрушает человека, как продолжительное

физическое бездействие"



  



  

Активная работа мышц брюшного пресса, танцевальные движения,
подскоки воздействуют на работу желудочно-кишечного тракта,

нормализуя его моторную (перистальтика) и секреторную функцию.
Длительное систематическое выполнение упражнений (достаточной

интенсивности) приводят к увеличению максимальных
возможностей величин ударного объема сердца. Увеличивается

диастола, время на определенное расслабление сердца;
уменьшается пульсовая реакция на непредельные физические

нагрузки. Улучшаются показатели общего самочувствия.
Ритмическая гимнастика оказывает положительное воздействие на
функции головного мозга. По воздействию на организм ее можно
сравнить с такими циклическими упражнениями, как бег, бег на

лыжах, езда на велосипеде, т.е. с видами физических упражнений,
при занятиях которыми происходит заметный рост потребления

мышцами кислорода. Именно отсюда происходит ее второе
название - аэробика.



  

2. Аэробика

Термин "аэробика" происходит от слова аэробный, что значит
кислородный (от греческого слова “аэро” - воздух и “биос” - жизнь),

впервые был введен доктором К. Купером, известным американским
специалистом в области массовой физической культуры. Известно,
что обмен веществ при возбуждении мышцы представляет собой
сложную систему химических реакций. Процессы расщепления
сложных молекул на более простые сочетаются с процессами

синтеза (восстановления) богатых энергией веществ. Один из этих
процессов может идти только в присутствии кислорода, то есть в
аэробных условиях. При аэробных процессах вырабатывается
значительно большее количество энергии, чем при анаэробных

реакциях. Углекислый газ и вода являются основными продуктами
распада при аэробном способе выработки энергии и легко

удаляются из организма при помощи дыхания и пота. К видам
двигательной активности, стимулирующим повышение потребления

кислорода во время занятий, относятся различные циклические
движения, выполняемые с невысокой интенсивностью достаточно

длительное время.



  



  

  Основные методы, используемые при проведении занятий
аэробикой .

Музыка определяет ритм и темп движения. Необходимо подбирать
музыку к определенным комплексам упражнений или, наоборот, к

имеющейся фонограмме, подбирать упражнения с
соответствующим ритмом и темпом. Для поддержания интереса к
урокам аэробики тренеру необходимо соблюдать определенную

стратегию обучения и усложнения танцевальных программ в
соответствии с двигательным опытом, подготовленностью и

возрастом занимающихся. В связи со сказанным, при проведении
занятий аэробикой широко применяются специфичные методы,
обеспечивающие разнообразие (вариативность) танцевальных

движений. К ним относятся:

1. Метод музыкальной интерпретации.
2. Метод усложнений.

3. Метод сходства.
4. Метод блоков.

5. Метод "Калифорнийский стиль".
Метод усложнений  



  

3. Атлетическая гимнастика

Атлетическая гимнастика, система разносторонних силовых
упражнений, направленных на развитие силы, формирование

пропорциональной фигуры и укрепление здоровья. Атлетическая
гимнастика укрепляет здоровье, избавляет от многих физических

изъянов (сутулость, впалая грудь, неправильная осанка,
слаборазвитые мышцы и др.). Режим упражнений в сочетании с

рациональным питанием позволяет избавиться от излишних
жировых отложений или прибавить в весе в тех случаях, когда это

необходимо.



  



  

Опыт приобщения миллионов людей к занятиям физкультурой и
результаты научных исследований позволили сформулировать

положение об «оздоровительной стоимости» тех или иных
физкультурных занятий. В некоторых странах даже применяется
«ценностная шкала», в которой виды двигательной активности

расположены по их убывающему оздоровительному воздействию.
Основными качествами, характеризующими физическое развитие

человека, являются сила, быстрота, ловкость, гибкость и
выносливость. Совершенствование каждого из этих качеств

способствует и укреплению здоровья, но далеко не в одинаковой
мере. Используя тяжелоатлетические упражнения, можно стать

очень сильным. Можно стать очень быстрым, тренируясь в беге на
короткие дистанции. Наконец, очень неплохо стать ловким и гибким,

применяя гимнастические и акробатические упражнения.
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