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Введение
Физическое здоровье - это естественное состояние организма, обусловленное
нормальным функционированием всех его органов и систем. Если хорошо работают
все органы и системы, то и весь организм человека правильно функционирует и
развивается. Формирование человека на всех этапах его эволюционного развития
проходило в неразрывной связи с активной мышечной деятельностью.

Организм человека развивается в постоянном движении. Движение необходимо,
как пища и сон. При дефиците двигательной активности снижается устойчивость
организма к простуде и действию болезнетворных микроорганизмов.

Приобщение к физической культуре -- важное слагаемое в формировании
здорового образа жизни. Наряду с широким развитием и дальнейшим
совершенствованием организованных форм занятий физической культурой,
решающее значение имеют самостоятельные занятия физическими упражнениями.

Современные сложные условия жизни диктуют более высокие требования к
биологическим и социальным возможностям человека. Всестороннее развитие
физических способностей людей с помощью организованной двигательной
активности (физической тренировки) помогает сосредоточить все внутренние
ресурсы организма на достижении поставленной цели, повышает
работоспособность, укрепляет здоровье.

Систематическое, соответствующее полу, возрасту и состоянию здоровья,
использование физических нагрузок -- один из обязательных факторов здорового
режима жизни.

Физические нагрузки представляют собой сочетание разнообразных двигательных
действий, выполняемых в повседневной жизни, а также организованных или
самостоятельных занятий физической культурой и спортом, объединенных
термином «двигательная активность». Человек должен знать, что для нормального
функционирования организма каждому необходим определенный минимум
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двигательной активности. Для этого существуют определенные методы подбора
комплекса самостоятельных физических упражнений, планирования
интенсивности, объема данных.

Формы и содержание самостоятельных занятий
физическими упражнениями
Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. Формы и содержание
самостоятельных занятий. Организация самостоятельных занятий физическими
упражнениями различной направленности. Характер содержания занятий в
зависимости от возраста. Особенности самостоятельных занятий для женщин,
планирование и управление самостоятельными занятиями. Границы интенсивности
нагрузок в условиях самостоятельных занятий у лиц разного возраста. Взаимосвязь
между интенсивностью нагрузок и уровнем физической подготовленности. Гигиена
самостоятельных занятий. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных
занятий. Участие в спортивных соревнованиях.

Формирование человека на всех этапах его эволюционного развития проходило в
неразрывной связи с активной мышечной деятельностью. Организм человека
развивается в постоянном движении. Сама природа распорядилась так, что
человеку необходимо развивать свои физические способности. К сожалению,
взрослый человек ощущает значительно меньшую потребность в движениях.

Двигательная же недостаточность проходит совершенно незамеченной.

Снижение двигательной активности в сочетании с нарушением режима питания и
неправильным образом жизни приводит к появлению избыточной массы тела за
счет отложения жира в тканях.

Огромное количество людей разного возраста занимаются физической культурой
для того, чтобы улучшить самочувствие, укрепить здоровье, стать сильными,
ловкими, выносливыми, иметь стройную фигуру, хорошо развитые мышцы.

Занятия физической культурой - это как бы компенсация за то, что мы лишены
таких естественных физических действий, как бег, прыжки, плавание, ходьба и т.
д. Выполняя физические упражнения, человек попадает в мир новых ощущений,
положительных эмоций, обретает хорошее настроение, бодрость,
жизнерадостность, чувствует прилив сил. Медицинской наукой установлено, что



систематические занятия физической культурой, соблюдение правильного
двигательного и гигиенического режима являются мощным средством
предупреждения многих заболеваний, поддержания нормального Уровня
деятельности и работоспособности организма.

От того, как и сколько мы двигаемся, в значительной степени зависит состояние
нашего здоровья. Кроме того, влияние двигательной активности на наше
настроение и умственную работоспособность часто бывает больше, чем это
кажется на первый взгляд. Необходимы самостоятельные систематические занятия
физической культурой. и спортом. Ежедневная порция физических упражнений
должна стать для Вас такой же необходимостью, как утренний туалет, как чистка
зубов. Но прежде Вы должны знать, что для нормального функционирования
организма каждому человеку необходим определенный минимум двигательной
активности.

Не так давно специалисты определили, сколько времени нужно отводить
физическим упражнениям, чтобы достичь защитного эффекта. Эти требования
были выработаны в результате многолетней исследовательской работы.
Оказывается, нужно не так уж много. Вот три главных принципа, которые легко
запомнить.

1. Тренируйтесь через день или хотя бы три раза в неделю.

2. Тренируйтесь непрерывно в течение 20 минут.

3. Тренируйтесь энергично, но следите за своим дыханием.

Надо помнить; занятия физической культурой - не разовое мероприятие, не
воскресник и не месячник, это целеустремленное, волевое, регулярное физическое
самовоспитание на протяжении всей жизни.

Существуют три формы самостоятельных занятий:

1. Ежедневная утренняя гимнастика.

2. Ежедневная физкульт пауза.

3. Самостоятельные занятия физкультурой и спортом (не реже, чем 2-3 раза в
неделю). Важную роль играет также ежедневное применение различных
закаливающих процедур (обтирание, обливание, купание).



Основные принципы построения самостоятельных
занятий
Утренняя гимнастика (зарядка) ускоряет приведение организма в работоспособное
состояние, усиливает ток крови и лимфы во всех частях тела и учащает дыхание,
что активизирует обмен веществ и быстро удаляет продукты распада,
накопившиеся за ночь. Систематическое выполнение зарядки улучшает
кровообращение, укрепляет сердечно-сосудистую, нервную и дыхательную
системы, улучшает деятельность пищеварительных органов, способствует более
продуктивной деятельности коры головного мозга. Регулярные утренние занятия
физическими упражнениями укрепляют двигательный аппарат, способствуют
развитию физических качеств, особенно таких, как сила, гибкость, ловкость.
Положительного результата в занятиях физической культурой можно добиться
только при многолетних непрерывных занятиях, основанных на учете
закономерностей развития организма и особенностей вида занятий (вида спорта).
При планировании и проведении многолетних занятий за основу берется годичный
тренировочный цикл.

При многолетнем перекотировании планировании самостоятельных тренировочных
занятий общая тренировочная нагрузка, изменяясь волнообразно с учетом
умственного напряжения по учебным занятиям в течение года, должна с каждым
годом иметь тенденцию к повышению. Только при этом условии будет, происходит"
укрепление здоровья, повышение уровня физической подготовленности, а для
занимающихся спортом - повышение состояния тренированности и уровня
спортивных результатов. Каждое самостоятельное тренировочное занятие
физической культурой состоит из трех частей. Подготовительная часть (разминка)
делится на две части - обще разогревающую и специальную. Обще разогревающая
часть состоит из ходьбы (2-3 мин.), медленного бега (женщины - 6-8 мин, мужчины
-8-12 мин), общеразвивающих гимнастических упражнений на все группы мышц.
Выполнять физические упражнения рекомендуется, начиная с мелких групп мышц
рук и плечевого пояса, затем переходить на более крупные мышцы туловища и
заканчивать, проделывая упражнения для ног. После комплекса физических
упражнений силового характера и растягивания следует выполнять упражнения на
расслабление. Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в
утренние часы после пробуждения от сна. В комплексы утреней гигиенической
гимнастики следует включать упражнения для всех групп мышц, упражнения на



гибкость и дыхательные упражнения. Утренняя гигиеническая гимнастика должна
сочетаться с самомассажем и закаливанием организма. Сразу же после
выполнения комплекса утренней гимнастики рекомендуется сделать самомассаж
основных мышечных групп ног, туловища и рук (5--7 мин) и выполнить водные
процедуры с учетом правил и принципов закаливания.

Упражнения в течение дня выполняются в перерывах между учебными или
самостоятельными занятиями. Такие упражнения предупреждают наступающее
утомление, способствуют поддержанию высокой работоспособности в течение
длительного времени без перенапряжения. Выполнение физических упражнений в
течение 10-- 15 мин через каждые 1--1,5 ч работы оказывает вдвое больший
стимулирующий эффект на улучшение работоспособности, чем пассивный отдых в
два раза большей продолжительности. Физические упражнения нужно проводить в
хорошо проветренных помещениях. Очень полезно выполнять упражнения на
открытом воздухе.

Самостоятельные тренировочные занятия можно проводить индивидуально или в
группе из 3--5 человек и более. Групповая тренировка более эффективна, чем
индивидуальная. Заниматься рекомендуется 2--7 раз в неделю по 1-- 1,5 ч.
Заниматься менее 2 раз в неделю нецелесообразно, так как это не способствует
повышению уровня тренированности организма. Лучшее время для тренировок --
вторая половина дня, через 2--3 ч после обеда. Можно тренироваться и в другое
время, но не раньше, чем через 2 ч после приема пищи и не позднее чем за час до
приема пищи или до отхода ко сну. Не рекомендуется тренироваться утром сразу
после сна натощак (в это время необходимо выполнять гигиеническую
гимнастику). Тренировочные занятия должны носить комплексный характер, т.е.
способствовать развитию всего множества физических качеств, а также укреплять
здоровье и повышать общую работоспособность организма. Специализированный
характер занятий, т.е. занятия избранным видом спорта, допускается только для
квалифицированных спортсменов.

Итак, если рассматривать формы самостоятельных занятий физической культурой
поподробнее, можно выделить следующие: ходьба и бег, плавание, ходьба и бег на
лыжах, велосипед, ритмическая гимнастика, атлетическая гимнастика, занятия на
тренажерах.

Ходьба и бег. Ходьба -- естественный вид движений, в котором участвует
большинство мышц, связок, суставов. Ходьба улучшает обмен веществ в организме
и активизирует деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем



организма. Интенсивность физической нагрузки при ходьбе легко регулируется в
соответствии с состоянием здоровья, физической подготовленностью и
тренированностью организма. Увеличение дистанции и скорости ходьбы должно
нарастать постепенно. При хорошем самочувствии и свободном выполнении
тренировочных нагрузок по ходьбе можно переходить к чередованию бега с
ходьбой, что обеспечивает постепенное нарастание нагрузки и дает возможность
контролировать ее в строгом соответствии со своими индивидуальными
возможностями. Бег -- наиболее эффективное средство укрепления здоровья и
повышения уровня физической тренированности, а также укрепления сердечно-
сосудистой системы.

Начиная бег, важно соблюдать самое главное условие -- темп бега должен быть
невысоким и равномерным. Бег должен быть легким, свободным, ритмичным,
естественным, не напряженным. Это автоматически ограничивает скорость бега и
делает его безопасным. Необходимо подобрать для себя оптимальную скорость,
свой темп. Это сугубо индивидуальное понятие -- скорость, которая подходит
только вам и никому больше. Свой темп обычно вырабатывается в течение двух-
трех месяцев занятий и затем сохраняется длительное время.

Плавание. Плаванием занимаются в летние периоды в открытых водоемах, а в
остальное время -- в закрытых или открытых бассейнах с подогревом воды. По
мере овладения техникой плавания и воспитания выносливости переходить к
преодолению указанных дистанций. Оздоровительное плавание проводится
равномерно с умеренной интенсивностью. Частота сердечных сокращений сразу
после проплывания дистанции для возраста 17--30 лет должна быть в пределах
120--150 удар/мин.

Ходьба и бег на лыжах. Индивидуальные самостоятельные занятия можно
проводить на стадионах или в парках в черте населенных пунктов. Полезно
заниматься на лыжах каждый день хотя бы по одному часу. Минимальное
количество занятий, которое дает оздоровительный эффект и повышает
тренированность организма, три раза в неделю по 1--1,5 ч и более при умеренной
интенсивности.

Велосипед. Езда на велосипеде, благодаря постоянно меняющимся внешним
условиям, является эмоциональным видом физических упражнений, благоприятно
воздействующим на нервную систему. Ритмичное вращение педалей увеличивает и
одновременно облегчает приток крови к сердцу, что укрепляет сердечную мышцу и
развивает легкие. Езда на велосипеде хорошо дозируется по темпу и длине



дистанции. Хорошо иметь велосипедный спидометр, с помощью которого можно
определить скорость передвижения и расстояние.

Ритмическая гимнастика. Ритмическая гимнастика - это комплексы несложных
общеразвивающих упражнений, которые выполняются, как правило, без пауз для
отдыха, в быстром темпе, определяемом современной музыкой. В комплексы
включаются упражнения для всех основных групп мышц и для всех частей тела:
маховые и круговые движения руками, ногами; наклоны и повороты туловища и
головы; приседания и выпады; простые комбинации этих движений, а также
упражнения в упорах, приседах, в положении лежа. Все эти упражнения
сочетаются с прыжками на двух и на одной ноге, с бегом на месте и небольшим
продвижением во всех направлениях, танцевальными элементами.

Атлетическая гимнастика. Атлетическая гимнастика -- это система физических
упражнений, развивающих силу, в сочетании с разносторонней физической
подготовкой. Занятия атлетической гимнастикой способствуют развитию силы,
выносливости, ловкости, формируют гармоничное телосложение. Каждое занятие
следует начинать с ходьбы и медленного бега, затем переходить к гимнастическим
общеразвивающим упражнениям для всех групп мышц (разминка). После разминки
выполняется комплекс атлетической гимнастики, включающий упражнений для
плечевого пояса и рук, для туловища и шеи, для мышц ног и упражнения для
формирования правильной осанки. В заключительной части проводятся медленный
бег, ходьба, упражнения на расслабление с глубоким дыханием.

Занятия на тренажерах. Тренажеры применяются как дополнение к традиционным
занятиям физическими упражнениями и спортом, делают их более
эмоциональными и разнообразными. Они используются как средство профилактики
гипокинезии и гиподинамии, избирательно воздействуют на различные части тела,
мышечные группы, дыхательную и сердечно-сосудистую системы, укрепляют и
способствуют их развитию, являются хорошим средством восстановления после
утомления.

Планирование самостоятельных занятий
Многолетнее перспективное планирование должно предполагать увеличение
объема, интенсивности и общей тренировочной нагрузки по сравнению с
прошедшим годом. Например, если первый год самостоятельных тренировок
начинается с исходного уровня состояния тренированности, который мы условно



обозначаем нулевой отметкой, то заканчиваться он должен на уровне 20-30%.
Следующий год, начинаясь от уровня 20-30% тренировочной нагрузки, пройдет на
более высоком уровне и закончится на уровне примерно 60%. Практический опыт
показывает, что при занятиях спортом, например, легкоатлетическим бегом на
средние и длинные дистанции, можно за время обучения в Вузе пройти путь от
новичка до спортсмена 1 разряда и даже добиться более высокого результата.

Управление самостоятельными тренировочными занятиями заключается в
определении состояния здоровья, уровня физической, спортивной
подготовленности занимающихся на каждом отрезке времени занятий и в
соответствии с результатами этого определения в корректировке различных
сторон занятий с целью достижения их наибольшей эффективности. Для
осуществления управления процессом самостоятельной тренировки необходимо
проведение ряда мероприятий укрепление цели занятий. Целью могут быть:
укрепление здоровья, закаливание организма и улучшение общего самочувствия,
повышение уровня физической подготовленности и др. Определение
индивидуальных особенностей занимающегося - состояния его здоровья,
физической и спортивной подготовленности, спортивных интересов, условий
питания, учебы и быта, его волевых и психических качеств и т.п. В соответствии с
индивидуальными особенностями определяется реально достижимая цель занятия.
Разработка и корректировка планов: перспективного и годичного, а также на
период, этап и микроцикл тренировочных занятий с учетом индивидуальных
особенностей занимающихся и динамики показателей состояния здоровья,
физической и спортивной подготовленность, полученных в процессе занятий.
Определение и изменение содержания, организации, методики и условий занятий,
применяемых средств тренировки - все это необходимо для достижения
наибольшей эффективности занятий в зависимости от результатов самоконтроля и
учета тренировочных занятий. Учет проделанной тренировочной работы позволяет
анализировать ход тренировочного процесса, вносить коррективы в планы
тренировок. Рекомендуется проводить предварительный, текущий и итоговый
контроль с записью данных в личный дневник самоконтроля.

Цель предварительного учета - зафиксировать данные исходного уровня
подготовленности и тренированности занимающихся. Эти данные должен иметь
каждый приступающий к занятиям для составления плана тренировочных занятий
с учетом индивидуального уровня физической подготовленности. Текущий учет
позволяет анализировать показатели тренировочных занятий. В ходе
тренировочных занятий анализируется: количество проведенных тренировок в



неделю, в месяц, год, выполненный объем и интенсивность тренировочной работы,
результаты участия в соревнованиях. Анализ показателей текущего учета
позволяет проверить правильность хода тренировочного процесса и вносить
необходимые поправки в планы тренировочных занятий.

Итоговый учет осуществляется в конце периода или в конце годичного цикла
тренировочных занятий. Этот учет предполагает составление данных состояния
здоровья и тренированности, а также данных объема тренировочной работы,
выраженной во времени, затраченном на выполнение упражнений, и в количестве
км легкоатлетического бега, бега на лыжах и плавания различной интенсивности с
результатами, показанными на спортивных соревнованиях. На основании этого
сопоставления и анализа корректируются планы тренировочных занятий на
следующий годичный цикл.

Оздоровительная аэробика, как одна из форм
занятий физической культурой
В настоящее время значительно повысился интерес молодежи к занятиям
различными видами массового спорта и двигательной активности для отдыха и
восстановления сил, для обеспечения хорошей спортивной формы и состояния
здоровья. Фитнес-клубы, оснащенные современными тренажерами, новые виды
занятий по фитнес-аэробике, фестивали, конвенции - все эти направления
способствуют развитию и поддержанию интереса к оздоровительным занятиям.
Среди этих оздоровительных тренировок особое место заняла аэробика.
Оздоровительную аэробику отличает эмоциональная насыщенность занятий,
простота и вариативность применяемых средств, возможность контроля и
самоконтроля состояния здоровья занимающихся, музыкальность, пластичность и
танцевальность выполняемых упражнений. В своем единстве компоненты аэробики
могут обеспечить достижение социально значимых результатов: здоровья,
физического развития, культуры движений, эстетики физического имиджа;
сохранить и развить индивидуальные черты характера. Физиологическое значение
понятия «аэробика» определяется аэробными процессами образования энергии в
присутствии кислорода во время упражнений циклического или поточного
характера. В широком смысле к видам двигательной активности, дающим
преимущественно аэробную нагрузку, относятся различные циклические
движения, выполняемые с невысокой интенсивностью достаточно длительное
время. Разработанные К.Купером аэробные программы и нормы двигательной



активности содержали различные виды естественных движений, такие как ходьба,
бег, плавание, катание на коньках, лыжах, велосипеде и другие. Подобные виды
двигательной активности, вызывают значительное временное повышение частоты
сердечных сокращений и интенсивности дыхания. Гимнастические упражнения,
дополненные ходьбой и бегом, полезны в оздоровительных занятиях и интересны
многим занимающимся. Выполнение общеразвивающих и танцевальных
упражнений, объединенных в непрерывно выполняемый комплекс, также
стимулирует работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем и таким образом
совершенствует аэробные механизмы обменных процессов. Это и дало основание
использовать термин «аэробика» для разнообразных программ, выполняемых под
музыкальное сопровождение и имеющих танцевальную направленность. Перед тем
как начать заниматься аэробикой, необходимо оценить свои возможности
(состояние здоровья, уровень физической подготовленности и др.). Лучших
результатов можно добиться при систематических занятиях под руководством
тренеров, учитывающих интересы занимающихся и их возможности.

Исследования показывают, что в ходе аэробных занятий происходит оздоровление
организма. У людей регулярно занимающихся оздоровительной аэробикой,
наблюдается увеличение аэробной работоспособности и выносливости. Аэробная
работа положительно влияет на иммунную систему, совершенствует
адаптационные возможности, повышая тем самым устойчивость организма к
простудным, инфекционным и другим заболеваниям. В результате занятий
аэробикой происходит укрепление опорно-двигательного аппарата. Параллельно
решаются задачи укрепления мышц, увеличения их эластичности и выносливости,
улучшения подвижности в суставах.

А это является основой хорошего самочувствия, высокой работоспособности и,
следовательно, отличного настроения и оптимистичного настроя, которые вместе с
отсутствием заболеваний и недомоганий создают ощущение здоровья.

Лишние жировые отложения и формирование красивого телосложения - наиболее
значимый стимул для занятий оздоровительной аэробикой. Для наиболее
эффективного воздействия оздоровительной тренировки на состав тела
необходимо соблюдать следующие требования:

-нормализовать работу всех органов и систем, от которых зависят обменные
процессы в организме;



-увеличивать силу, выносливость и эластичность мышц для обеспечения большей
подвижности и активности человека в повседневной деятельности, улучшения
самочувствия и самооценки;

-активизировать нейрогуморальные механизмы, способствующие выбросу
мобилизующих жировые депо лиотропных гормонов и нейромедиаторов (вид
биологически активных веществ) во время тренировки и сохранения их высокой
концентрации после нее для освобождения и сжигания жира из подкожных
жировых депо, а также повышения основного обмена после занятий в течение
одного - двух дней;

-«расслаблять» психику, создавать ощущение покоя, удовлетворения,
стабильности и гармонии с окружающей средой как противовеса психологической
зависимости от необходимости постоянно потреблять «вкусную и здоровую» пищу
в больших количествах.

- тренировка не должна быть энергоемкой. Это объясняется тем, что большой
энергорасход значительно снижает углеводные запасы организма, а это приводит
к повышению аппетита после занятий. «Сжигание» жировых запасов происходит
после тренировки, когда повышается основной обмен и используется
низкокалорийная диета.

Тренировка считается оздоровительной, если проходит на положительном
психоэмоциональном фоне, способствует снятию стрессов и расслабляет психику,
вызывая состояние умиротворения и комфорта.

Методика проведения занятия оздоровительной
аэробикой
Занятия аэробикой с оздоровительной направленностью проводятся в виде урока,
на котором решаются три основных типа педагогических задач (воспитательные,
оздоровительные и образовательные). Объем средств (содержание и виды
движений), используемых в конкретных уроках для решения этих задач, зависит от
основной цели занятия и контингента занимающихся.

Наиболее типичная структура построения занятия по аэробике при общей
продолжительности 60 минут включает подготовительную, основную и
заключительную части. В подготовительной части урока (5-10 мин.) решаются



следующие задачи:

1. постепенное повышение частоты сердечных сокращений;

2. увеличение температуры тела;

3. подготовку опорно-двигательного аппарата к последующей нагрузке и усиление
притока крови к мышцам;

4. увеличение подвижности в суставах.

Основная часть урока (30-45 мин.) включает несколько комплексов упражнений: -
комплекс аэробных упражнений на базе основных элементов с постепенным
увеличением амплитуды движений, вовлечением в работу все большего количества
мышечных групп, -короткий комплекс движений («заминка»), направленный на
постепенный переход от высокоинтенсивных движений к упражнениям силового
характера с низким темпом и значительной напряженностью; -комплекс силовых
упражнений, продолжительностью 10-15 минут, для мышц туловища, плечевого
пояса, ног, способствующие укреплению мышечного корсета. При этом
используются упражнения в перемещениях собственного тела и с
дополнительными отягощениями. Задачами основной части урока являются:

1.увеличение частоты сердечных сокращений до уровня «целевой зоны»;

2.повышение функциональных возможностей разных систем организма (сердечно-
сосудистой, дыхательной, мышечной);

3.повышение расхода калорий при выполнении специальных упражнений.

В заключительной части занятия используются упражнения, способствующие:

1. постепенно снизить обменные процессы в организме;

2. понизить частоту сердечных сокращений до уровня близкого к норме. В
некоторых уроках силовая часть может отсутствовать, за счет этого увеличивается
аэробная часть. Для начинающих рекомендуется больше времени уделять на
разминку и силовую (партерную) часть урока, при этом уменьшая аэробную.

3. 1) безопасность аэробной тренировки подразумевает как правильный подбор
упражнений и составление комплексов, так и соответствующую технику
исполнения, в частности:



--при исполнении движений следует избегать резких движений баллистического
характера;

--необходима смена работающего звена или направления движения через каждые
8 счетов;

--изменение амплитуды и мощности движения должно быть постепенным как в
сторону увеличения, так и уменьшения;

2) новые движения или способы перемещений должны выполняться в медленном
темпе или даже имитироваться;

3) для облегчения выполнения эффективно использование сопровождающих
команд и подсказок словом и действием -- показом;

4) технически правильное освоение отдельных движений и их объединение в
комплексы;

5) а начальных этапах занятий следует составлять комплексы в соответствии с
возможностями занимающихся, на последующих этапах, при достаточно
совершенном владении арсеналом упражнений, возможен свободный выбор
движений инструктором по ходу занятия;

6) подбор музыкальных произведений и музыкальное оформление занятий должны
соответствовать характеру и возрастным особенностям занимающихся, отвечать
ритмичности произведения, используемого для аккомпанемента. Занятия
оздоровительной аэробикой воздействуют на соматическую и психическую сферы
человека, повышают бодрость и способствуют приобретению уверенности в своих
возможностях. В заключение несколько слов об общих условиях занятий аэробикой.

Главное - выбрать такую программу занятия аэробикой, которая бы максимально
соответствовала поставленным целям. При этом программа должна быть
построена таким образом, чтобы практически исключить риск получения травм, а
также развития сердечно-сосудистых заболеваний. Группы должны быть
подобраны с учетом физической подготовленности, то есть примерно
однородными. Программа должна быть таким способом, чтобы занимающиеся
постепенно привыкали к непрерывной нагрузке и выдерживали ее без особого
напряжения. Выполнять упражнения нужно легко, без резких движений.



Заключение
Удовлетворение потребности человека в движениях является важнейшим условием
его жизнедеятельности и нормального развития - не только физического, но и
интеллектуального. Достаточная по объему двигательная активность
благоприятно сказывается на функциональном состоянии головного мозга,
увеличение работоспособности, повышении произвольности в выполнении
различных действий.

Физкультурно-оздоровительная система способствует росту функциональных
возможностей организма человека, привитие любви к активной двигательной
деятельности. А это значит, заложить базис здорового образа жизни будущего
человека. Овладевая необходимым программным материалом по развитию
движений и получая доступные знания о здоровом образе жизни, люди
приобретают возможность самостоятельно заниматься физической культурой.

Тысячи лет человечество искало чудесный эликсир жизни, отправляя сказочных
героев в далекие путешествия за тридевять земель. А он оказался гораздо ближе -
это физическая культура, дающая людям здоровье, радость, ощущение полноты
жизни. Современный специалист должен быть закаленным, физически культурным
человеком. Строить себя, свое здоровье по жесткому графику трудно. Но если это
удается, то удается и все остальное.
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