10

Современные виды фитнеса: йога
Оглавление

Введение	2
1.  Йога как образ жизни	3
2. Классификация видов йоги	5
3. Йога как здоровьесберегающая технология обучения и воспитания	6
Заключение	9
Список литературы	10



















[bookmark: _Toc470633499]Введение 

Восточные оздоровительные системы – это целостные комплексные направления цивилизации Востока, сочетающие функции оздоровления, лечения, образования, сказывающиеся не только на отдельные органы и системы, но и весь организм человека в целом, на его духовное, нравственное и физическое здоровье. 
В настоящее время одним из популярных направлений в системе оздоровительной физической культуры являются занятия йогой, выявляющие новые возможности для укрепления и сохранения здоровья.
Методы нетрадиционного оздоровления  в странах Востока основаны на многовековых наблюдениях, имеют обширную область применения и высокоэффективны. Здоровый образ жизни, гимнастика и правильное питание – те три кита, на которых строится восточная наука и традиции сохранения здоровья.
Ведущей наиболее распространенной и известной оздоровительной системой  по праву можно считать такое направление как йога.
Термин «Йога» (в переводе с санскрита «связь, единение, сосредоточение, усилие, обуздание») встречается в текстах, восходящих еще к устной традиции IХ – VIII веков еще до нашей эры.
Цель работы: дать теоретическое обоснование йоги как современного вида фитнеса: йога.
1. Предствить йогу как образ жизни  и показать классификацию видов йоги;
2. Показать возможности зантий йогой как здоровьесберегающаую технологию обучения и воспитания.
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1.  Йога как образ жизни 
В самом общем смысле йога – это теория и методология управления психикой и психофизиологией состояний, например, достижения  религиозного просветления или духовного очищения. 
Йога, представляет собой важную часть философских, религиозных систем, древней Индии,  является важнейшим средством реализации этических идеалов человека – высший из которых – полное освобождение человека от материальной зависимости  [1, c. 15].
Мировоззрение, формируемое йогой как образом жизни, трудно свести к нескольким кратким положениям, однако, несмотря на свою сложность и многогранность, йога пользуется огромной популярностью и давно уже стала частью европейской культуры.
Как и все восточные системы оздоровления, йога включает в себя не только комплексы упражнений, но и философию отношения к жизни и к своему телу как к вместилищу духа.
Согласно учению йоги все наши недуги, недомогания,  психологический дисбаланс,  являются следствием порочного образа жизни, вредных привычек, нарушения питания, неправильных представлений о предметах, имеющих большое значение в жизни человека. Болезнь, это уже, как правило,  своеобразный результат нарушения функционирования систем организма, вызванный внутренним дисбалансом, который, как правило, возникает вследствие определенных ошибок, совершаемых человеком. 
По постулатам философии йоги причина болезней  кроется в совершаемых человеком ошибках, а лечение заключается в осознании, преодолении и исправлении  найденных собственных ошибок. Таким образом, в большей мере сам человек ответственен как за возникновение, так и за лечение болезней.
Метод  лечения йогой включает три компонента: 
· правильное питание; 
· правильные практические занятия йогой; 
· правильные представления о вещах, которые имеют значение в жизни человека. 
Если их соблюдать, по мнению учителей йоги и их последователей, болезнь успешно излечивается.
У неискушенных и с трудом ориентирующихся в йоге людей сразу же возникает вопрос: как определить, в чем правильность.
Приведем пример, последователи йоги полагают, что неправильное питание может свести на нет все усилия человека по освоению практик йоги. От того, что составляет ежедневный рацион практикующего йогу, зависит очень многое. Вероятно, поэтому большинство людей, практикующих йогу,  вегетарианцы. Но «плюсы» и  «минусы» вегетарианства – это отдельная тема, требующая индивидуального осмысления каждым, кто решил изменить образ своего питания.
Итак, в йоге основной принцип подбора пищевых продуктов – поддержание в организме равновесия и, в то же время, исключение из рациона тех ингредиентов, которые считаются вредными. Согласно йоге, главными компонентами пищевого рациона почти для всех станут  такие продукты как фрукты, зелень, овощи, включая не только их корнеплоды, но и побеги, пшеничный хлеб, стручковые овощи. Для не вегетарианцев допускается в некоторых случаях употребление рыбы и печени, но мясо и птица полностью исключаются [3, c. 64].
Правильно питаясь и занимаясь йогой, можно излечиться от многих болезней, сохранить красоту, молодость и здоровье.
Разумеется, йога подразумевает систему очищения не только организма, но и ментальной сферы. Занятия классической йогой требуют особого посвящения, отдельные же приемы и упражнения из этой системы включены в современные, адаптированные для занятого человека оздоровительные системы. Такие занятия заметно улучшают самочувствие, пробуждают скрытые резервы организма, открывают его новые возможности. Занятия йогой не только тренируют физическое тело, они помогают стабилизировать нервную систему, противостоять стрессам и обрести гармонию.
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Классическая йога (айенгара) – самая «спокойная» из всех разновидностей йоги. Занятия по этой системе адаптированы для достаточно скорого освоения и не имеют возрастных или каких-либо других ограничений. Классическая йога помогает получить практические навыки по расслаблению и медитации, овладеть основными позами, а также учит заряжать свой организм энергией через познание секретов здоровья и внутренней гармонии [4, c. 25].
Хатха-йога – этот вид йоги уделяет большое внимание работе с телом. Главное отличие хатха-йоги от обычной гимнастики в том, что работа с физическим телом задействует и работу с сознанием. Согласно данному учению, полное физическое здоровье и контроль за деятельностью тела,  могут быть достигнуты при выполнении физических упражнений «асан»  только  в сочетании с правильным дыханием. Человек должен не просто механически совершать какое-то движение, а осознавать то, что он делает [4, c. 26].
Пауэр-йога (силовая) – название точно отражает стиль практики. Этот вид йоги подходит тем, у кого знакомство с «асанами» уже состоялось и тело подготовлено к силовым нагрузкам [4, c. 29].
Аштанга-йога винъяса – это быстрые серии последовательных поз, концентрация внимания и техника дыхания. Все позы объединяются в непрерывный поток с помощью особого способа дыхания. Постоянное движение и дыхание наращивают силу, выносливость и увеличивают гибкость. Это напряженный и энергичный стиль йоги [4,  c. 31].
Фитнес-йога – один из наиболее популярных видов современных «клубных» тренировок, базирующихся на приемах йоги.
Фитнес-йога подходит тем, кто не заинтересован в серьезном изучении философских установок и психологических практик восточных систем. Эти уроки сводятся, главным образом, к правильному выполнению поз, тренировке тела, медитативные техники в этом направлении йоги обычно не используются [4, c. 31].
На базе йоги были разработаны и специальные комплексы физических упражнений, например комплекс упражнений для борьбы с заболеваниями мочеполовой сферы, который позволяет преодолеть возможные сексуальные проблемы, обостряет чувственное восприятие; комплекс йоги для восстановления гибкости, координации движений, развития грации и пластичности.
Помимо всего прочего, йога включает дыхательные упражнения, направленные на умение контролировать дыхание, упражнения для суставов, упражнения, воздействующие на жизненные силы, заключенные в организме.
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Йога – это комплексная слаженная система самосовершенствования человека, проверенная тысячелетиями и подтвержденная современными научными исследованиями [2, c. 68]. 
С  1953 года ЮНЕСКО проводит научную проверку и исследования методов йоги. Научно-исследовательские институты и центры, которые исследуют упражнения Йоги, обучают желающих и лечат упражнениями, находятся не только в Индии, а также в США, Канаде, Франции, Болгарии и других странах. 
В конце 1980-х годов в Москве также появилась лаборатория по изучению нетрадиционных методов оздоровления, в задачи, которой входит, в том числе, изучение оздоровительных эффектов йоги. Система йоги способствует созданию цельной высокоразвитой личности, так как она учит человека управлять своим телом, добиваться улучшения здоровья, предупреждать заболевания, продлевать активную жизнь, усиливать работоспособность [2, c. 69]. 
Между йогой и физическими упражнениями, которые используются  традиционной физической культуре, имеется большая разница.  Как пишет И.В. Чуравов: «В отличие от европейских систем физической культуры, обеспечивающих стимуляцию функций организма благодаря почти исключительно механизму тренировки, йога реализует свое оздоровительное влияние за счет комплексного использования многих физиологических и психических механизмов» [6, с. 55]. 
Традиционная физическая культура ориентирована на развитие мышечной системы организма, но «мышечное развитие отнюдь не тождественно здоровью. Как справедливо отмечает А.М. Любанов,  «что  в йоге все движения выполняются медленно и плавно. Основная цель – в усилении циркуляции крови и притоке кислорода. Это достигается при посредстве движений позвоночника и различных сочленений, при глубоком дыхании, но без интенсивной работы мышц» [2, c. 37]. 
 «Важнейшей особенностью системы йоги является использование множественных психоэмоциональных эффектов» [4, c. 89]. 
Сафронов А.Г. [3, c. 66] в своих исследованиях установил, что «асаны» выполняются на психофизиологическом уровне, в то время как физические упражнения имеют чисто внешний характер. Несмотря на то, что «асаны» развивают соматическое сознание, они также стимулируют генерацию внутреннего сознания и уравновешивают психику. Воздействие йоги на организм можно ощутить уже после первого занятия. Внешне может казаться, что ничего особенного не происходит, но в процессе упражнений, даже для физически подготовленного человека, занимающегося активными и силовыми видами спорта или фитнеса, сразу ощутима разница в самочувствии. 
Секрет заключается в том, что йога задействует достаточно глубокие слои мышц тела, которые не затрагиваются в ходе традиционной тренировки. Кроме того, во время йоги помимо просто физической, выполняется еще и ментальная нагрузка, так как при этом нужно осознавать состояние всего своего тела, всех систем организма, поддерживая баланс и симметрию, а затем в процессе удержания позы перемещать центр внимания от одного участка тела к другому. 
При удержании той или иной позы некоторые мышцы напрягаются, в то время как другие мышцы расслабляются, включая и мышцы лица. В ходе занятий йогой неотъемлемой и едва ли не важнейшей составляющей процесса является дыхание. На первый взгляд сочетание упражнений с дыханием может казаться несущественным, но постепенно осознаются отличия между традиционным выполнением упражнений и выполнением «асан» с использованием правильного дыхания. 
В работах А.Г. Сафронова и С.В. Татаренко [3,5] выявлено позитивное влияние элементов йоги на основные физиологические системы.
В процессе занятий йогой в организме практикующих реализуются ценные оздоровительные эффекты: стимуляция жизнеспособности, работоспособности и защитных сил организма, улучшение центрально- нервной регуляции физиологических процессов, коррекция психоэмоционального состояния, развитие гибкости и подвижности опорно-двигательного аппарата, тренировка внутренней мускулатуры и коррекция позвоночника, нормализация, в соответствии с реальными запросами организма, сна, дыхания и питания. 
Занятия йогой дают отдых психической сфере, помогают расслабиться и сбросить груз чрезмерных переживаний и лишнего напряжения. Практикуя йогу, человек начинает постепенно осознавать, что его здоровье находится только в его руках, что только он сам является ответственным за собственное физическое и эмоциональное состояние, хорошее самочувствие и настроение. 
Система йоги за короткий срок делает человека волевым, целеустремленным, умеющим вести здоровый образ жизни. 
Постепенно у практикующего человека,  корректируется характер, он избавляется от негативных качеств, страхов, комплексов, становясь более жизнерадостным и одновременно спокойным, уравновешенным. 
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Конечно, помимо йоги существует множество систем и методик работы с физическим телом, при желании можно использовать те, что, на ваш взгляд, подходят вам больше. Но, следует помнить, что при выборе комплекса упражнений должны соблюдаться два очень важных условия: комплекс должен быть направлен на разминку всех суставов и мышц тела и выполняться не реже двух раз в неделю.
Занятия йогой активизируют энергетический потенциал человека, улучшают самочувствие, усиливают работоспособность, нормализуют сон, предупреждают заболевания, развивают гибкость и подвижность опорно-двигательного аппарата, тренируют внутреннюю мускулатуру, корректируют позвоночник, оказывают множественные психоэмоциональные эффекты, производят профилактику психологического стресса, способствуют воспитанию здоровой гармоничной личности. 
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