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В физкультурной деятельности существует основа для укрепления здоровья каждого человека. Любой занятый физической культурой человек способен обучаться важным и необходимым для него умениям и двигательным навыкам. Двигательная активность укрепляет как физическое, так и социальное, так и психологическое благополучие у человека. Во всех видах спорта и в физической культуре физические способности развиваются при применении развивающих  и укрепляющих человека  упражнений. Одним из видов по развитию является аэробная нагрузка.
1. ДВИГАТЕЛЬНАЯ АКТИВНОСТЬ
	В целях развития двигательной активности применяют: различные виды физкультуры, спортивно-игровой деятельности, физкультурно-игровой деятельности, спортивной деятельности. При двигательной активности возникает особая эффективность физических упражнений.
В настоящее время существует квалификация, согласно с ней те виды спорта, в которых проявляется двигательная активность, делятся на пять групп. Сюда включаются:
1.Спортивные игры
2.Единоборства
3.Скоростно силовой спорт
4.Спорт, имеющий сложную координацию
5.Циклический спорт
То есть в эту группу входит весь общий вид спортивной деятельности. К циклическим видам относятся спортивные виды, в которых активно проявляется выносливость спортсменов. В т. ч. во всей легкой атлетике, в беге, лыжных гонках, конькобежном спорте, велосипедном спорте и прочее. . В спорте существуют различные нагрузки, они имеют разные критерии – это длительность, частота и интенсивность. Интенсивность становится одной  из самых важных.
 В каждом цикле происходят повторяемые фазы движений. Основа в циклических упражнениях – проявляемые автоматически, ритмические двигательные движения. В этих видах спорта человеческое тело регулярно перемещается в пространстве. То есть в них можно выделить следующие общие признаки:
1.Многократно воспроизводящиеся циклы, состоящие из нескольких фаз
 2.Все движения из одного цикла в последующем воспроизводятся в следующем цикле
 3.Завершение фазы в одном цикле становится началом в  движении в следующем цикле
Это относится и к аэробным нагрузкам. 
При переводе «аэробный» обозначается «с кислородом». Упрощённым определением аэробики может считаться исполнение упражнений невысокой интенсивности для укрепления  сердца и кровеносных сосудов.  Возможно, использовать другое определение – это один из   способов по сжиганию калорий. То есть при аэробной тренировке исчезает жир и при этом сохраняется мышечная масса.
2. АЭРОБНЫЕ НАГРУЗКИ
	В спорте имеется разные виды двигательной активности. Перед каждым из них стоят свои задачи.
	Анаэробную нагрузку организм получает при кардиотренировке. Эта нагрузка  возникает в результате разных упражнений. Это может быть бег и ходьба, езда на велосипеде, плаванье, а также другие виды физической активности.  
	За счет этого начинают возникать следующий эффект:
1.Сжигание жира
2.Стимуляция дыхательной системы и сердечной работы
3.Выносливость
При использовании анаэробной нагрузки расходуется повышенное содержание кислорода. Он становится источником для приобретения энергии, при этом ткани в организме начинают постоянно наполняться кислородом. Все это в настоящее время еще полностью не исследовано, хотя разные виды анаэробной нагрузки широко применялись еще при пике популярности в 70ых годах 20 века. О точной эффективности в анаэробной нагрузке пока точно неизвестно. Но здесь очевидным преимуществом становится то, что при проведении упражнений не существует противопоказаний. Каждый из спортсменов, физкультурников и просто участников в проведении этих занятий может выбирать любые возможные для него нагрузки. 
	К аэробным нагрузкам можно отнести такие спортивные и физкультурные виды:
1.Лыжи
2.Велосипед
3.Плаванье
4.Спортивная ходьба
5.Размеренный бег
Кроме этого, занятие на беговой дорожке, велотренажере, степпере и эллипсоиде. Аэробика, спортивные и другие танцы. 
3. ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Существуют спортивные виды, физическая культура  и другие виды спортивной деятельности, в которых применяется двигательная активность. Сюда также включаются анаэробные нагрузки. За счет этого приобретается дополнительный приток кислорода – это дает возможность для укрепления сердца, дыхательной системы и общее поддержание здоровья, выносливости и поддержки жизнедеятельности у каждого человека.
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