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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность работы обусловлена тем, что сейчас существенно повысился интерес к двигательной активности и различным занятиям массового спорта.  Все это необходимо для восстановления сил и отдыха, обеспечения хорошего состояния здоровья и спортивной формы. Фитнес-клубы оснащены современными тренажерами. Они предлагают новые виды занятий по фитнес-аэробике, различные конвенции, фестивали. Благодаря данным направлениям развивается и поддерживается интерес к оздоровительным занятиям, среди которых особое место принадлежит аэробике. 
Целью работы является изучение и освещение основных вопросов, связанных с видами полезной двигательной активности циклического характера.
Объектом исследования выступают двигательная активность.
Предметом исследования выступают виды полезной двигательной активности циклического характера.
Структурно работа состоит из ведения, основного содержания, заключения и списка использованных источников.










ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ

Аэробная физическая нагрузка является комплексом упражнений, направленных на обогащение клеток кислородом, рост выносливости организма и уровня здоровья, к примеру, бег, лыжи, катание на велосипеде и т.п.
Основная задача аэробики заключается в оздоровлении организма. Именно поэтому ее рекомендуют молодым и пожилым, детям и взрослым, больным и здоровым. Она необходима для поддержания своего тела в отличной форме, чтобы чувствовать себя здоровым, жизнерадостным и бодрым [2, с.201].
Необходимо отметить, что аэробные упражнения относят к упражнениям, которые связаны с потреблением кислорода организмом либо улучшают его. «Аэробный»  означает «с кислородом» и относится к использованию кислорода в процессе обмена веществ либо выработки энергии в организме. Многие виды упражнений являются аэробными и по определению выполняются с умеренным уровнем интенсивности в течение продолжительных периодов времени. 
Выполняя такие нагрузки, следует контролировать дыхание. При неправильном поступлении кислорода при избыточных физических нагрузках могут быть осложнения со стороны сердечно-сосудистой системы [3, с.13].
Согласно широкому смыслу, к видам двигательной активности, которые преимущественно дают аэробную нагрузку, относят самые разные циклические движения, выполняемые достаточно длительное время с невысокой интенсивностью. 
Следует отметить, что нормы двигательной активности и аэробные программы, разработанные известным во всем мире специалистом по оздоровительной физкультуре К.Купером, содержали разные виды естественных движений, такие как бег, ходьба, плавание, катание на лыжах, коньках, велосипеде и иные. Данные виды двигательной активности, вызывают существенное временное повышение интенсивности дыхания и частоты сердечных сокращений [1, с.3]. 
Гимнастические упражнения, которые дополнены бегом и ходьбой, являются полезными в оздоровительных занятиях и интересными многим занимающимся. Выполнение танцевальных и общеразвивающих упражнений, которые объединены в непрерывно выполняемый комплекс, также стимулирует работу дыхательной и сердечно-сосудистой систем. Так происходит совершенствование аэробных механизмов обменных процессов. Все это дало основание применять термин «аэробика» для самых разных программ, которые выполняются под музыкальное сопровождение и имеют танцевальную направленность.
Аэробный комплекс упражнений составляют, учитывая цели тренировок. Выделяют сего следующие виды [2, с.202]:
· игровой (для детей);
· атлетический (для поддержания тела в форме);
· психорегулирующий (для расслабления, избавления от негативной энергии);
· танцевальный (общеоздоровительный).
Следует учитывать, что на мозговое кровообращение влияет как характер упражнений (медленный бег, ходьба, повороты, наклоны, дыхательные упражнения), так и последовательность их выполнения, объем и интенсивность на протяжении дня.
Таким образом, благодаря аэробике происходит оздоровление организма и его функциональное совершенствование. Если регулярно заниматься, то в организме формируется рациональный режим дня, сохраняется и укрепляется здоровье. 


ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Таким образом, обобщая все вышеизложенное, можно сделать следующие выводы по работе.
Любые упражнения, которые направлены на активизацию работы легких и различных дыхательных мышц и учащение дыхания, можно назвать «аэробные». К ним относят прыжки, бег, греблю, езду на велосипеде, плавание, прогулки на лыжах. Танцы также относят к аэробным упражнениям.
Аэробные упражнения не только улучшают физическую форму, но и обладают известными преимуществами для физического и эмоционального здоровья.
Следует сказать, что план аэробных упражнений должен быть реалистичным, простым и практичным.  Тренировку можно будет считать оздоровительной, если она будет проходить на положительном психоэмоциональном фоне, способствуя снятию стрессов и расслабляя психику, вызывая состояние комфорта и умиротворения.
Я считаю, что активные занятия аэробикой и спортом являются залогом бодрости, а также здоровья тела и духа.
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