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ВВЕДЕНИЕ

Здоровье - это первая и важнейшая потребность женщины, определяющая способность ее к труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности. Оно является важнейшей предпосылкой к познанию окружающего мира, к самоутверждению и счастью женщины, рождению и воспитанию здоровых детей. Активная долгая жизнь - это важное слагаемое человеческого фактора. По определению Всемирной организации здравоохранения (B03) "здоровье - это состояние физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов". 
Здоровый образ  жизни  как система складывается из трёх основных взаимосвязанных элементов, трёх культур: культуры питания, культуры движения и культуры эмоций.
Культура питания. В здоровом образе жизни рациональное питание является определяющим, системообразующим фактором, так как оказывает положительное влияние на двигательную активность и на эмоциональную устойчивость. При правильном питании пища наилучшим образом соответствует естественным процессам усвоения пищевых веществ, выработавшимся в ходе эволюции.

Культура движения. Наибольшим оздоровительным эффектом обладают аэробные циклические упражнения (ходьба, бег трусцой, плавание, езда на велосипеде, гребля). При выполнении их в природных условиях, они оказывают оздаравливающее, очищающее и закаливающее воздействие, повышают работоспособность.
Культура эмоций. Отрицательные эмоции (зависть, гнев, страх и др.) обладают огромной разрушительной силой. Положительные эмоции (смех, радость, чувство благодарности и т.д.) сохраняют здоровье, способствуют успеху.
Здоровая и духовно развитая женщина счастлива - она отлично себя чувствует, получает удовлетворение от своей работы, стремится к самоусовершенствованию, достигая неувядающей молодости духа и внутренней красоты. 

Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить человека от всех болезней. Человек - сам творец своего здоровья, за которое постоянно надо бороться в течение всей жизни.
1. ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ И ОСОБЕННОСТИ ЖЕНСКОЙ МОРФОЛОГИИ
1.1. Особенности женской морфологии 
Специфические особенности женского организма определяются самой её природой. Проявляются они в физическом развитии, строении тела, степени развития основных физических и психофизиологических качеств – силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, общей работоспособности и т.д., а также функционирования нервной, эндокринной и других систем. Всё это объясняется более высоким процентом содержания в организме эстрогена – женского полового гормона.
До 10-11 -летнего возраста развитие девочек и мальчиков идет синхронно; девочки чуть отстают по весовому показателю. С 12-16 лет девочки обгоняют мальчиков по росту и массе тела и многим антропометрическим показателям, после этого возраста картина диаметрально противоположна. Вследствие повышения количества эстрогена происходит угнетение зон роста трубчатых костей и рост девушек останавливается, в то время, как у мужчин процесс роста продолжается почти до 22 лет. 
Разница в развитии имеет не столько количественные, сколько качественные характеристики. Туловище у женщин длиннее, плечи уже, таз шире, ноги и руки более короткие и менее мускулистые, чем у мужчин, центр тяжести тела, играющий большую роль в движениях, находится ниже. Эта особенность имеет как преимущества, так и недостатки, ибо благоприятствует выполнению упражнений, связанных с равновесием тела, но ограничивает быстроту бега, высоту прыжков. 
Эстроген стимулирует также отложение подкожного жира. Мышечная масса у женщин составляет 30-35 % от общего веса тела (у мужчин 45-55 %), жировая ткань 28-30 % (у мужчин 18-20 %).

Другой особенностью является короткая и широкая грудная клетка. Она обеспечивает женщине возможность полноценного грудного дыхания во второй половине беременности, когда брюшное (диафрагмальное) дыхание бывает ограничено.
Возможность выполнения женщинами движений требующих исключительной гибкости, общеизвестна в балете и спорте. Эта гибкость обусловлена более эластичными связками и сухожилиям и больше подвижностью суставов позвоночника, чем у мужчин. 

В мышечных волокнах у женщин миофибрилл меньше и они тоньше, чем у мужчин. Это является одной из причин того, что базовый уровень основного обмена женского организма ниже, чем мужского. Иначе говоря, энерготраты на килограмм веса тела у женщин меньше, чем у мужчин.  

Размеры и вес сердца у женщин на 10-15% меньше, чем у мужчин, так же как и минутный объем сердца (0,3-0,5 л в покое), а частота сердечных сокращений больше на 10-15 ударов в минуту. Жизненная емкость легких (ЖЕЛ) у женщин на 1000-1500 мл меньше по сравнению с мужской, и они в покое вентилируют 3 - 5 литров воздуха в минуту.

 Особенностью женского организма является скорость течения в нём ряда восстановительных процессов. Женщины могут переносить несравненно большие кровопотери, чем мужчины, с более быстрым восстановлением форменных элементов крови и её жидкой составной части после кровопотерь. Женскому организму присуща выносливость к нарушению ряда существенных физиологических потребностей организма: к кислородному голоданию, пищевому голоданию, к недостатку сна (одновременно со склонностью «поспать подольше»). 
Особенностью обмена веществ женского организма является более высокая, чем у мужчин, способность использовать жиры в качестве источника энергии. В то же время, любой избыток углеводов легко откладывается про запас в качестве жировых депо. Это связано с несколькими причинами. Во-первых, у женщин несколько иная инсулиновая реакция на повышение сахара в крови. Во-вторых, меньшая мышечная масса, в которой углеводы запасаются в виде гликогена [1].
Физическая работоспособность у женщин имеет очень четкие циклические колебания, напрямую связанные с фазами менструального цикла. Так, сразу после менструации и до самой овуляции работоспособность максимальна, как и силовые возможности. Сразу после овуляции организм переходит в стадию накопления энергетических и пластических материалов, независимо от того, произошло оплодотворение яйцеклетки или нет. В эту фазу организм очень неохотно тратит энергию, и большие нагрузки в это время не желательны.
У мужчин и женщин, как уже отмечалось, имеют разный гормональный фон. У женщин более низкий, чем у мужчин, уровень тестостерона (мужского полового гормона). Отличия в строении и функционировании центральной нервной системы обуславливают при одинаковых типах нервной системы значительно более низкий уровень агрессивности, но большую возбудимость и эмоциональность. 
1.2. Особенности методики выполнения физических упражнений
Занятия девушек любым видом двигательной активности должны осуществляться с учетом их морфологических, анатомо-физиологических, психологических особенностей и основной биологической функции материнства. Физическая нагрузка индивидуализируется в зависимости от целей, возраста, функциональной подготовленности и других параметров.

При занятиях силовыми упражнениями у женщин, в связи с гормональными особенностями их организма и структурой мышечных волокон, мышечная масса далеко не достигает уровня, свойственного мужчинам. Относительно большая гибкость позволяет использовать при работе с отягощением широкую амплитуду движений, что положительно влияет на результат. Особое внимание уделяется развитию мышц брюшного пресса и тазового дна, так как при недостаточном их развитии может произойти смещение матки. Опасение нарушить ее функции служило, в своё время, основной причиной исключения из женского спорта таких видов, как поднятие тяжестей, бокс, борьба, футбол и т.д. 
При выполнении физических упражнений у девушек и женщин отмечается большая частота пульса и дыхания, менее выражено повышение артериального давления; период восстановления более продолжителен. Поэтому объем и интенсивность нагрузок у женщин должен быть меньше, отдых между подходами - больше. 

Учитывая изменения со стороны различных органов и систем в предменструальный и менструальный периоды, необходима коррекция нагрузок на учебных занятиях, хотя вопрос этот очень индивидуален. Изменение параметров организма в этом периоде: учащение пульса, увеличение артериального давления, зачастую общее недомогание, головная боль, вялость, раздражительность, снижение мышечного тонуса, приливы крови к голове, тошнота, специфические боли и расстройства функций кишечника, а к концу периода - снижение артериального давления, замедление пульса и дыхания, уменьшение в крови количества эритроцитов и содержания гемоглобина. Все эти явления могут быть выражены в разной степени; в некоторых случаях работоспособность, в том числе и спортивная, может даже повышаться. Достаточно подготовленным, не имеющим отклонений в менструальном цикле девушкам занятия можно продолжать и в период менструаций; необходимо лишь исключить упражнения, связанные с натуживанием.

Не стоит полностью прекращать занятия и с наступлением беременности - они повышают общий тонус организма, способствуют благоприятному протеканию беременности и родов. Однако содержание оздоровительных тренировок следует пересмотреть - исключить упражнения, сопровождаемые резкими поворотами и наклонами, прыжками, значительным физическим напряжением, сократить объем, снизить интенсивность. Основное внимание уделяют мышцам брюшного пресса, межреберным, тазового дна, разгибателям спины. С 7-8 месяцев беременности большую часть упражнений стараться выполнять лежа. Уделять внимание правильному дыханию.

Наиболее соответствуют специфике женского организма такие виды спорта как: легкая атлетика, туризм, гимнастика, плавание. Отличным общеукрепляющим средством являются спортивные игры: бадминтон, волейбол, баскетбол, теннис. Конечно, девушкам и женщинам очень полезна художественная гимнастика. Она способствует укреплению мышц брюшного пресса и тазового дна спортивная гребля. 

Так, что подходящих женщине видов спорта много, а физических упражнений еще больше, и каждая может выбрать те из них, которые соответствуют возрасту, состоянию здоровья, особенностям телосложения и, наконец, личным вкусам и возможностям занимающихся.
2. ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ТРЕНИРОВОК

2.1. Упражнения для улучшения подвижности суставов. Стретчинг
Гибкость тела определяется амплитудой движения во всех суставах. Для того, чтобы добиться большой амплитуды, выполняется комплекс упражнений на растягивание различных мышц, связок, сухожилий. В настоящее время такой комплекс получил название стретчинг (от англ. stretching  - растягивание). Этот вид тренировки широко используется в составе оздоровительных тренировочных комплексов или в качестве самостоятельного занятия. Повышение гибкости – основной эффект стретчинга и улучшением этой физической способности человека чаще всего оценивают его эффективность.

О пользе растягивания известно очень давно. Система занятий «стретчинг» возникла в 1950-е годы в Швеции, но лишь через 20 лет была признана в спорте и получила свое научное обоснование. 

В пользу применения этой системы говорит то, что:

- благодаря растяжению, мышцы расслабляются и становятся более эластичными;

- приобретают подвижность суставы, в результате чего увеличивается гибкость;
- улучшается координация движений и ловкость в обычной жизни и во время активного отдыха;

- нормализуется кровяное давление;

- улучшается кровообращение, что позволяет лучше снабжать кислородом и питательными веществами мышцы, связки, хрящи. Быстро удаляются продукты распада. Это эффективная профилактика отложения солей, заболеваний суставов позвоночника (остеохондроза и др.);

- понижается нагрузка на хрящи суставов и межпозвоночные диски, что замедляет процесс их износа;

- правильное, глубокое дыхание благотворно влияет на головной мозг;

- при допустимой нагрузке занятия подходят для всех возрастных групп, независимо от состояния здоровья.
При растягивании мышц, сухожилий, кожи, суставных связок возбуждаются соответствующие механорецепторы. Это возбуждение в виде импульсов достигает коры головного мозга и вызывает ответную реакцию в организме. Следовательно, различные способы растягивания рефлекторно вызывают реакцию со стороны нервной системы, улучшают процессы в коже, мышцах и сухожильно-связочном аппарате.

Существует три основных вида стретчинга: статический, динамический и баллистический.

Статический стретчинг — это медленные движения, благодаря которым принимается определенная поза и удерживается в течение 30–60 секунд. При этом можно периодически или постоянно напрягать растянутые мышечные группы. Именно статическое растягивание является наиболее эффективным видом данной методики. Однако для общего понятия, следует дать определение и двум другим видам растягивания.

Динамический стретчинг включает в себя медленные пружинящие движения, которые завершаются удержанием статических положений в конечной точке амплитуды движений.

Баллистический стретчинг — маховые движения руками и ногами, а также сгибание и разгибание туловища, которые выполняются с большой амплитудой. В данном случае удлинение определенной группы мышц оказывается кратковременным. Оно длится столько, сколько длится мах или сгибание.

Статический стретчинг имеет ряд преимуществ. Удержания статического положения в конечной точке амплитуды движения более эффективны для развития гибкости, чем маховые или пружинящие. Во время занятий статическим растягиванием происходит гармоничное, а главное, естественное развитие и укрепление функций и систем организма. Основой этих упражнений является активизация мышечных волокон за счет их сокращения в ответ на растяжение[3].

Правила правильного растягивания. 

· Приступать к упражнениям на растягивание следует «разогревшись», т.е. только после пробежки или аэробной тренировки.
· Следует иметь ввиду, что у человека рано утром гибкость понижается, а вечером повышается, это связано с изменением гормонального фона в течении суток, поэтому утром следует выполнять растягивающие упражнения как можно осторожнее, и только после предварительной разминки.
· Одевать следует одежду предпочтительно из натуральных тканей, не стесняющую движений.
· Темп выполнения упражнений должен быть доступным, невысоким, движения плавными, без рывков, мышцы расслабленными.

· Хороший результат дают только регулярные занятия.

· Лучше выполнять растяжку меньше, чем слишком сильно. Вы должны чувствовать лишь лёгкое напряжение в растягиваемых мышцах. Это имеет большое значение и потому, что физиологически мышца, при перенапряжении, может рефлекторно сократиться, вместо того, чтобы расслабиться.

· В каждой позе растяжения необходимо находиться в течение 20-30 секунд, а именно до тех пор, пока не исчезнет даже лёгкое напряжение. Это связано с тем, что первые 6-10 с мышцы рефлекторно напряжены, и лишь потом постепенно расслабляются. Если этого не происходит, значит, растяжение было слишком сильным и его нужно ослабить, чтобы добиться требуемого ощущения.

· Во время занятий дыхание должно быть медленным, глубоким и ровным, его нельзя задерживать. Каждое новое растягивание начинайте с вдоха. И только выполняя наклоны, вы сначала должны выдохнуть.

· Выполняя растягивание, сохраняйте устойчивое положение. Во время каждого упражнения концентрируйте внимание на той части тела, которую растягиваете - так вы быстрее почувствуете, достаточно ли напряжены мышцы. Для этого можно самим варьировать упражнения, например, слегка изменить угол растягивания.
Растягивание мышц шеи
Мышцы шеи играют важную роль при поддержке головы и сбалансированности всего тела. Все программы развития гибкости начинают с шеи. Упражнения стретчинга для мышц шеи способствуют сохранению и улучшению подвижности шейного отдела позвоночника. Выполняя упражнение, нужно медленно и плавно принять положение, в котором мышцы растягиваются и зафиксировать его 15-20 с. При этом должно возникнуть ощущение приятного растягивания мышц. Значительные болевые ощущения не допускаются.

Упражнения для растягивания мышц шеи
1. Перемещая подбородок параллельно опоре, повернуть голову в строну на 90º по отношению к средней линии туловища. Зафиксировать это положение на 30 с. (это правило касается всех упражнений) Повторить в другую сторону.

2. Наклонить голову вперёд, стараясь подбородком коснуться груди. 

3. Наклонить голову вперёд, слегка повернуть голову вправо, затем влево.

4. Наклонить голову назад.

5. Наклонить голову к правому плечу, зафиксировать, повторить в другую сторону.

6. Наклонить голову к плечу и затем слегка повернуть лицо влево или вверх.

Растягивание мышц верхних конечностей
Плечевой пояс принимает участие в дыхательных движениях, высокая подвижность его суставов влияет на величину вдоха и выдоха. Кроме того, хорошая подвижность в плечевых суставах важна для сохранения правильной, красивой осанки. Упражнения для мышц верхнего плечевого пояса способствуют сохранению подвижности суставов, к которым они прилегают.  Выполняются в правую и левую сторону из исходного положения: стойка, ноги на ширине плеч. Колени можно слегка согнуть. Дыхание равномерное. Удержание положения – до 30 с.

Упражнения на растягивание мышц области плечевого сустава.
1. Сцепить пальцы в замок. Максимально вытянуть руки вперёд, округляя спину.
2. Правой рукой прижать левый локоть к груди (рисунок 1 а).  

3. Согнуть левую руку в локте, и упереться запястьем (тыльной стороной) в бедро. Пальцами правой руки обхватить левый локоть и потянуть его вперёд. Для более глубокой растяжки повернуть туловище вправо.

4. Поднять руки над головой на ширине плеч ладонями внутрь. Потянуться вверх. Эту растяжку можно выполнять лёжа.

5. И. п. – стоя на расстоянии шага лицом к спинке стула, ноги на ширине плеч. Наклониться вперёд, положить руки на спинку стула и, не сгибая локти, потянуться плечевыми суставами к полу (рисунок 1 б). 

6. Встать спиной к стулу и взяться руками за его спинку хватом сверху. Слегка отставить вперёд одну ногу и медленно присесть как можно ниже, не отрывая рук от спинки стула и не отклоняя туловище от вертикали (рисунок 1 в). 

7. Обнять себя руками за плечи, стараясь подвинуть пальцы как можно ближе к позвоночнику (рисунок 1 г). 

8. Скрестить руки за спиной, взяться кистью одной за локоть другой. Зафиксировать положение. 

9.  Согнуть руку локтем верх за головой, а другую локтем вниз за спиной и соединить их в «замок» (рисунок 1 д). 

10. Правую руку согнуть локтем вверх так, чтобы пальцы касались лопатки. Надавливая левой рукой на локоть правой, стараться опустить ладонь ниже (рисунок 1 е).  

11. Сведение лопаток. Заведите руки за спину и сцепите пальцы. Если кисти рук размещены ниже талии, растягиваются мышцы верхней и нижней части груди. Располагая руки в горизонтальной плоскости, растягиваются мышцы нижней части груди (рисунок 1 ж). 

12. Встать лицом к углу помещения. Ладони положить на стены на уровне плеч. Податься грудью вперед и зафиксировать это положение.

13. Сесть на пол с опорой на руки сзади. Ноги врозь, колени согнуты. Приподняв таз, опираясь на руки и стопы, переместить его вперёд к пяткам (рисунок 1 з). 
14. Взяться широким хватом за перекладину. Повиснуть на руках, не отрывая носков от пола.

15. Стоя правым боком к гимнастической стенке, взяться правой рукой за перекладину, левой на уровне груди. Присев, повиснуть на правой руке.

Упражнения для растягивания мышц верхних конечностей 

Кисть, соединяющаяся с предплечьем и лучезапястным суставом, участвует в огромном количестве трудовых и бытовых операций и должна отличаться высокой подвижностью во всех своих звеньях. Особое значение упражнения для рук стали приобретать при работе с компьютером с появлением профессиональных заболеваний рук с ней связанных. При выполнении упражнений дыхание равномерное. Удержание положения до 30 с.

1. Вытягивание запястья. Соединить ладони вместе пальцами вверх. Опускать запястья вниз, пока предплечья и ладони не образуют угол 90̊ (рисунок 1 и).
2. Изо всех сил растопырить пальцы. 

3. Сжатие кулака. Растяжка для тыльной стороны ладони. Крепко сжать пальцы в кулак. 

4. Вытягивание запястья. Правой рукой взяться за кончики пальцев левой руки. Пальцы могут быть направлены вверх или вниз. Переместить ладонь левой руки вперед и выпрямить локоть (рисунок 1 к).
5. Соединить кисти в замок ладонями наружу, потянуться руками как можно дальше вперёд, не исключая движения в локтях (рисунок 1 л)..

6. Встать на колени с опорой на руки, кистями к себе. Стараясь сесть на пятки, отклонить руки от вертикали (ладони от пола не отрывать) (рисунок 1 м).

7. Выполнение сгибания и разгибания в лучезапястном суставе согнутой в кулак кисти.

Растягивание мышц спины

Упражнения благотворно влияют на позвоночник, что способствует коррекции телосложения и поддержанию  правильной осанки.

Упражнения для растягивания мышц спины 

1. Лёжа на спине, подтянуть колено как можно ближе к груди, помогая себе руками. Это упражнение можно делать и стоя.

2. Подъём колена к противоположному плечу. То же, что и упр. №1, только подтягивая левое колено к правому плечу, помогаем себе правой рукой.

3. Стоя в наклоне, ноги врозь руки на коленях, округлить спину, опустить голову, напрягая мышцы живота (рисунок 1 н).

4. Скручивание стоя. Стоя спиной к гимнастической стенке на расстоянии величины стопы, повернуть к ней лицо и плечи. Взявшись рукой за перекладину на уровне груди, не сдвигая стоп  и таза, сделать скручивающее движение. Зафиксировать тело в крайнем положении. То же в другую сторону.
5. Сесть на пятки. Наклонить туловище вперед, вытягивая руки вперёд. Постараться прижать голову к коленям.

Растяжение мышц живота 

Упражнения, направленные на растяжение мышц живота способствуют поддержанию их тонуса и в то же время  сохранению эластичности. При выполнении упражнений дыхание равномерное. Удержание положения – до 30 с.

Упражнения для растягивания мышц живота

1. И.п. – лёжа на животе, ладони под плечевыми суставами. Медленно разгибая руки прогнуться, запрокинуть голову, не отрывая таз от коврика.
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2. Выпад вперёд, руки над головой в замок. Подать таз вперёд, прогнуться, потянуться руками вверх.

3. Стоя на коленях, руки вверх, слегка отклонить туловище назад, поднять подбородок, руками потянуться назад.

4. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе, наклон вправо, левая рука верх. То же в другую сторону.
5. Лёжа на спине, руки вытянуты вверх. Потянуться правой рукой и правой ногой в противоположные стороны. То же в другую сторону.
6. Стоя спиной вплотную к гимнастической стенке, взяться руками за ближайшую над головой перекладину.  Прогнуться, выпрямляя руки. Голова запрокинута.

7. Лёжа на спине, ноги согнуты в коленях, руки за головой. Наклонить колени влево, голову направо. То же в другую сторону (рисунок 1 о).
8. Лёжа на спине, руки в стороны, поднять левую ногу вверх и опустить её в правую сторону, стараясь приблизить к правой руке, голову повернуть влево. То же в другую сторону.
9. Сесть, согнув ноги, стопы на полу. Повернуть туловище влево, правым локтем коснуться левого колена, левую руку отвести как можно дальше назад и посмотреть на пол. То же в другую сторону.
10.  Лечь на живот, развести согнутые ноги, руками взяться за стопы. Попытаться выпрямить ноги, приподнимая верхнюю часть туловища (рисунок 1 п). 

Растягивание мышц нижних конечностей

Растягиванию мышц нижних конечностей следует уделять много внимания. Например, тазобедренному суставу, который является местом прикрепления крупных, хорошо развитых мышц. Высокая подвижность этого сустава – необходимое условие успешных занятий оздоровительными видами гимнастики. Мышцы, прилегающие к этому суставу, широко участвуют в таких движениях, как отталкивание, прыжки, бег, ходьба и т.д. Упражнения стретчинга, направленные на растягивание этих мышц, увеличивают их сократительную способность, тем самым, повышая эффективность выполняемых упражнений. Хорошая подвижность тазобедренного сустава также важна для правильного положения таза, а значит и осанки. При выполнении упражнений дыхание равномерное. Удержание положения – до 30 с.

Упражнения для растягивания мышц задней поверхности бедра
1. Стоя на правой ноге, слегка согнутой в колене, левая выпрямлена вперёд, носком на себя, руки упираются в правое бедро. Наклониться вперёд.

2. Стоя на правом колене, левая нога выпрямлена и вытянута вперёд, руки на левом колене. Наклониться вперёд к вытянутой ноге.

3. Стоя на правой ноге, лицом к гимнастической стенке, левая выпрямлена и лежит пяткой на перекладине на уровне таза. Наклониться вперёд.

4. Сидя на коврике, наклон к прямой ноге (рисунок 2 а).

5. Сидя на коврике, стопа правой ноги упирается в бедро левой, вытянутой вперёд, наклон к левой ноге.

6. Лёжа на спине, правая нога согнута коленом вверх, левая – прямая, поднята вверх, руками обхватить левую голень. Подтянуть её руками к себе, не сгибая (рисунок 2 б).

Упражнения для растягивания мышц передней поверхности бедра
1. Стоя на левой ноге, правая согнута в колене. Правой рукой прижать стопу к ягодице. Зафиксировать положение.

2. Лёжа на животе, согнуть ногу с помощью руки и коснуться пяткой ягодиц. Бедро от пола не отрывать (рисунок 2 в).

3. Сделать глубокий выпад вперёд, руки на полу, потянуться коленом сзади стоящей ноги вниз-назад.

4. Сделать глубокий выпад вперёд правой ногой, руки на полу по левую сторону от колена.  Сгибая руки наклонить туловище.

5. Стоя лицом к гимнастической стенке, нога, согнутая в колене, на перекладине, на уровне груди. Подавая туловище к стене, усилить сгибание в тазобедренном суставе.

Упражнения для растягивания мышц внутренней поверхности бедра
1. Из широкой стойки за счёт пассивного скольжения подошв, развести ноги как можно шире и зафиксировать это положение.

2. Лёжа на спине, ноги вверх. Медленно развести ноги  до появления слабой боли в паху. Зафиксировать положение.

3. Сидя, подошвы ног прижаты друг к другу, колени раздвинуты. Развести колени, наклоняя их к полу. Ладонями и предплечьями зафиксировать положение (рисунок 2 г).

4. Лёжа на спине, ноги согнуты, стопы соединены. Развести колени в стороны, расслабиться.

       Упражнения для растягивания мышц внешней поверхности бедра
1.  Стоя правым боком к гимнастической стенке или стулу, правая нога заведена за левую, согнутую в колене, держаться за перекладину. Продвинуть правую ногу как можно дальше влево. Зафиксировать положение (рисунок 2 д).

2.  Сидя, руки сзади, ноги согнуты и разведены, опустить левое бедро внутрь, стараясь коснуться им пола. Зафиксировать положение (рисунок 2 е).

Упражнения для растягивания мышц голени

1. Стоя лицом к гимнастической стенке, держась руками за перекладину, левую ногу отставить как можно дальше назад, не отрывая пятки от пола, и согнуть правую. Зафиксировать положение.

2. Стоя на носках на нижней перекладине гимнастической стенки и держась руками на уровне груди, опустить пятки как можно ниже [3].







2.2. Гимнастические упражнения силовой направленности
Упражнения, развивающие мышечную силу девушкам необходимы, как одно из средств оздоровления своего организма. Силовые занятия, сохраняют и увеличивают силу и выносливость мышц, увеличивают их массу, а также способствуют увеличению плотности костей, предотвращая таким образом заболевание остеопорозом. Силовые упражнения непосредственно влияют на развитие мышечной массы и поддержания мышечного тонуса. Это создает более желательную композицию тела (соотношение количества жировой ткани и «сухой» массы тела, особенно мышечной ткани). Гимнастические упражнения улучшают не только внешность, но и работоспособность.

Сильные мышцы сохраняют стабильность суставов, предохраняют их от травм. Силовые упражнения укрепляют соединительные ткани (сухожилия) в такой же степени, как мышцы. Они улучшают осанку, поднимают уровень выносливости, Совершенствуется координация и подвижность. Улучшается работа кровеносной системы, пищеварение и  выделительная функция. [4]. 
Занятия силовой гимнастикой – это здоровый вид деятельности, помогающий девушкам и женщинам сохранять работоспособность и красоту своего тела.

При выполнении силовых упражнений в занятии, следует придерживаться определенных правил:

1. Необходимо определить разовую максимальную для себя нагрузку и показатель, близкий к максимальному (повторный максимум), которые определяются, 
 как индивидуальными возможностями занимающегося, так и характером задач силовой тренировки: ориентированностью ее на увеличение мышечной массы, силовой выносливости или улучшение рельефности мускулатуры;

2. При использовании силовых упражнений комплекс обычно включает 4—5 упражнений, вызывающих нагрузку на уровне 65-75 % повторного максимума, выполняется в 2-3 подходах на каждое задание, интервалы отдыха составляют 30-60 секунд. При этом ориентироваться (в среднем) следует на 10-12 повторений каждого движения;

3. Упражнения выполняются аритмично: поднимание груза — на 1-2 счета, а опускание — медленнее — на 3-4 счета;

4. Фазы дыхания чередуются без задержек: вдох — выдох, соответственно на поднимании и опускании груза (что возможно только с малыми грузами);

5. При появлении негативных ощущений или объективных признаков утомления выполнение упражнений следует прекратить.
6. Занятия силовыми упражнениями можно проводить ежедневно (при хорошем восстановлении после нагрузки) или через день, но не реже 3-х раз в неделю. 

Упражнения, развивающие мышечную силу, должны обязательно сочетаться с упражнениями, развивающими гибкость. Выполняя упражнения для растягивания мышц, мы не только улучшаем подвижность в суставах конечностей и позвоночника, но и способствуем быстрому восстановлению мышц после силовых нагрузок. Поэтому упражнения на растягивание должны всегда предшествовать силовым упражнениям и присутствовать в заключительной части занятия.

Для усиления оздоровительного эффекта силовых упражнений необходимо их сочетать с циклическими аэробными упражнениями (бегом, ходьбой), которые способствуют улучшению работы кардио-распираторной системы. Для этого в подготовительной части занятий (или в свободный от силовой нагрузки день) необходимо выполнять бег или быструю ходьбу в течение 15-20 мин. в поддерживающем режиме (ЧСС  нагрузки 110-140 уд./мин.). В свободный от силовой работы день можно несколько увеличить аэробную нагрузку за счёт увеличения преодолеваемой дистанции, либо её интенсивности (ЧСС – 150-170 уд./мин.).
Наиболее популярными в силовой гимнастике являются упражнения с гантелями. С их помощью можно работать над укреплением мышц груди, спины, верхнего плечевого пояса. 
Упражнения для мышц верхнего плечевого пояса с гантелями (0,8-1,5 кг)

1. И. п. – руки вперед. Повороты кистей (рисунок 3 а).
2. Поднимание рук вперед (рисунок 3 б).

3. И. п. – ноги на ширине плеч. Поднимание рук в стороны (рисунок 3 в).

4. И. п. – руки к плечам. Поднимание рук вверх.

5. И. п. – руки в стороны. Сгибание рук к плечам.

6. И. п. – руки внизу перед собой. Сгибание рук к плечам (рисунок 3 г).
7. И. п. – то же. Поочерёдное сгибание рук к плечам.

8. И. п. – руки вперёд. Сгибание рук к плечам.

9. И. п. – правая рука вверху. Смена положения рук.

10. И. п. – рука вверху, согнута в локтевом суставе назад. Выпрямление руки (упражнение можно выполнять двумя руками) (рисунок 3 д).
11. И. п. – сидя, колени разведены. Рука локтем упирается в бедро. Согнуть и разогнуть руку.
Упражнения для мышц спины с гантелями (2-3 кг)

1. И.п. – наклон, руки вперед. Поднимание рук в стороны

2. И.п. – наклон, руки вперёд. Согнуть руки к плечам (рисунок 3 е).

3. Встать прямо, ноги на ширине плеч. Наклониться вперёд, в одну руку  взять гантель. Свободной рукой опереться о сиденье стула, руку с гантелью опустить к полу. Медленно подтянуть руку с отягощением к груди, при этом отводя локоть назад (рисунок 3 ж). 

4. Ноги слегка согнуты в коленях, туловище наклонено. Разведение прямых рук с гантелями в стороны до горизонтального положения (рисунок 3 з).
5. Встать прямо, ноги на ширине плеч. Развести руки с гантелями в стороны, повернув ладонями вперёд. Согнуть их в локтях, подводя гантели к груди. Следить, чтобы руки были параллельно полу. Не опускать ладони вниз. 
Упражнения для мышц груди с гантелями (2 кг)

1. Лечь на скамейку на спину. Ноги согнуты в коленях на полу. Отведение слегка согнутых рук с гантелями назад, за голову.

2. И. п. – то же. Разведение и сведение полусогнутых рук в стороны (рисунок 3 и). 
3. Вытянуть руки с гантелями вперёд, ладонями вверх. Согнуть руки в локтях, подтягивая их к плечам. Руки должны оставаться в горизонтальном положении. Выполнить 2 подхода по 8 раз.

4. Сесть на стул, ноги расставить в стороны. Спина прямая. Поднять гантель (5 кг) над головой. Руки слегка согнуть в локтях.  Медленно отвести руки назад за голову, на сколько это возможно. Удержать их в этом положении несколько секунд. Вернуться в исходное положение. 
5. Вытянуть руки с гантелями (1 кг) вперёд на уровне груди. Выполнить упражнение «ножницы».

Упражнения для мышц верхнего плечевого пояса с собственным весом

Упражнения выполняются сериями с повторениями 10-12 раз
1. И.п. – упор, стоя на коленях (голени могут быть приподняты и сведены). Отжимания (рисунок 4 а).
2. И.п. – упор лёжа. Сгибания и разгибания рук (можно выполнять с упором            на гимнастическую скамейку) (рисунок 4 б).
3.  И.п. – упор сзади на гимнастическую скамейку. Сгибания и разгибания   рук.

Упражнения для мышц брюшного пресса
Упражнения выполняются сериями с повторениями 15-30 раз.

1. Лечь на спину, ноги полусогнуты, руки за головой или перед грудью.  Подъём в сед.

2. Лечь на спину, поднимание прямых ног (рисунок 4 в)..
























3. Лечь на спину, максимально согнуть и разогнуть поочередно ноги на высоте 10-15 см от уровня пола. Ноги должны быть на весу, без опоры (рисунок 4 г).

4. Лечь на спину, опереться на стопы, покачивать ногами вправо-влево до горизонтальной опоры.

5. Лечь на спину, ноги согнуть в коленях, стопы опираются на пол, руки за головой. Повернуть верхнюю половину туловища вправо-влево.

6. Сесть, согнув ноги в коленях, стопы упираются в пол, руки за головой. Поднять туловище с поворотом, правым локтем коснуться левого колена. То же в другую сторону.

7. Лечь на спину поднять прямые ноги пол углом 45º. Сведение и разведение (рисунок 4 д).

8. Лечь на спину, руки вверх. Подтянуть колени к груди, обхватить их руками (рисунок 4 е).
Упражнения для мышц спины 

Упражнения выполняются сериями с повторениями 10-12 раз.

1. Лечь на коврик на живот, руки вверх. Прогнуться (ноги могут быть закреплены).
2. И.п. – стойка на четвереньках. Поднять правую руку и левую ногу. Смена положен(рисунок 4 д).ия (рисунок 4 ж).
Упражнения для мышц ног
Упражнения выполняются сериями с повторениями 10-12 раз.

1. Стоя боком к гимнастической стенке поднимание прямой ноги вперёд.

2. Стоя боком к гимнастической стенке поднимание прямой ноги в сторону.

3. Приседание различными способами: на полной стопе, выпадом правой (левой) вперед. Руки могут быть в различном положении: вперёд, в стороны, за головой. Для усиления воздействия можно использовать гантели или другие отягощения.
4. Лёжа на правом боку с упором на предплечье отведение левой ноги в сторону.

5. То же из положения упора на одно колено.

6. Лёжа на правом боку с упором на предплечье приведение правой ноги [4].
2.3. Циклические аэробные упражнения

Аэробными упражнениями называют упражнения, в которых энергетическое обеспечение  мышечной деятельности происходит без кислородного долга. При аэробных упражнениях работой охвачено 2/3 мышечной массы тела и длятся они без перерыва 15 мин и более. Поэтому при их выполнении важна оптимальная интенсивность мышечной работы, ЧСС (частота сердечных сокращений) не выше 150 ударов в минуту.
Типичными аэробными упражнениями являются: бег, быстрая ходьба, езда на велосипеде, ходьба на лыжах, гребля, плавание, ритмическая гимнастика, прыжки со скакалкой.

В результате регулярных занятий совершенствуется функция дыхания: увеличивается сила дыхательных мышц, ЖЕЛ, максимальная вентиляция легких, создаются благоприятные условия для выполнения оздоровительной мышечной работы. Благодаря развитию дыхательной мускулатуры тренированные люди приобретают способность использовать даже при частоте 70 - 80 дыханий в минуту до одной трети от ЖЕЛ. Значит, и при высокой частоте дыхания у тренированного организма лучшие возможности обновления альвеолярного воздуха и газообмена.

Одним из важнейших эффектов аэробных упражнений является урежение ЧСС в покое и быстрое её восстановление после окончания упражнения, как проявление экономизации сердечной деятельности. 

Систематические воздействия аэробных упражнений улучшает функцию крови, что прослеживается на положительном изменении ее показателей особенно МПК (максимальное потребление кислорода). Происходит  увеличением ее объема, количество эритроцитов, содержание в них гемоглобина. Благодаря этому кровь может принять больше кислорода из альвеолярного воздуха. Под влиянием систематических занятий снижается уровень холестерина в крови.
Во время выполнения длительной циклической мышечной деятельности и сосредоточивании на ней человек начинает испытывать чувство эмоциональной лёгкости и «мышечной радости». При этом значительно возрастает работоспособность и чувство внутреннего удовлетворения.

2.3.1. Оздоровительный бег

 Эффект оздоровительного бега заключается в повышении функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы и аэробной производительности организма. Повышение функциональных возможностей проявляется, прежде всего, в увеличении сократительной «насосной» функции сердца, росте физической работоспособности. Бег требует больших энергозатрат по сравнению с оздоровительной ходьбой (см. ниже) и является более эффективным средством повышения выносливости и работоспособности. 

Оздоровительный бег способствует общему расширению кровеносных сосудов (в том числе и коронарных), нормализации тонуса их мышечных стенок, повышению в них обмена веществ. При сокращении мышц происходит массаж стенок сосудов. Сосуды, не проходящие через мышцы, массируются за счёт ускорения тока крови.

Во время оздоровительной ходьбы или бега сокращение мышц нижних конечностей облегчает движение венозной крови по сосудам к сердцу («мышечный насос»), что облегчает работу сердечной мышце. Каждая работающая мышца является своеобразным периферическим сердцем.

У занимающихся оздоровительным бегом происходят качественная и количественная перестройка костной ткани. Вследствие повышения скорости обменных процессов наблюдается повышенный синтез органических веществ (белков, ферментов) и отложения неорганических (кальция, фосфора). Надкостница и компактное вещество костей утолщается, а костно-мозговая полость уменьшается. Эти изменения повышают их плотность и упругость. Вследствие увеличения количества капилляров увеличивается приток крови и лимфы к суставам, хрящам и межпозвоночным дискам, что является лучшим средством профилактики артроза и остеохондроза.

Бег оказывает положительное влияние и на нервную систему. Образуются новые временные связи между нервными клетками, возникают новые условные рефлексы, что совершенствует функции центральной нервной системы и проявляется в высокоэффективной нервной регуляции функций организма. Этому способствует повышение активности ряда ферментов и увеличение капилляров в мозговой ткани.

Оздоровительный бег можно условно разделить на медленный (бег трусцой) и бег в умеренном (доступном) темпе.

Медленный бег со скоростью 7-9 км/ч называют бегом трусцой (за рубежом джоггингом). Его техника индивидуальна. Характерные особенности: невысокая скорость, руки полуопущены, ноги почти прямые, мягкое, легкое отталкивание.
Бег в умеренном (свободном) темпе (футинг) со скоростью 9-10 км/ч является промежуточным этапом от бега трусцой к спортивному бегу. При постановке ноги на опору мышцы стопы и голени упруго напрягаются, а удар смягчается. Приземление на внешний свод стопы с мягким перекатом на всю стопу и одновременным поворотом таза вперед. Приземление, перекат и активное отталкивание стопой осуществляется быстро, в одно касание. Такая техника бега значительно улучшает амортизационные свойства суставов и предупреждает травмы. Однако переход к упругому бегу должен происходить плавно и постепенно, по мере роста тренированности и укрепления мышц, связок и суставов.
Основным методом тренировки в оздоровительном беге является равномерный метод, способствующий развитию общей выносливости. В качестве тренировочного средства в этом случае используется непрерывный бег в равномерном тепе продолжительностью 15-30 мин 3-5 раз в неделю. 
При низком уровне физической подготовленности на первом, подготовительном этапе, используют переменный метод – чередование отрезков ходьбы и бега (по самочувствию). 

Величину физической нагрузки нужно подбирать по частоте сердечных сокращений (ЧСС) Она должна быть в пределах примерно от 120 до 170 ударов в минуту.
2.3.2. Оздоровительная ходьба 

В массовой физической культуре широко используется оздоровительная ходьба: при соответствующей скорости (до 6,5 км/ч) ее интенсивность может достигать нижней зоны тренирующего режима (ЧСС - 130 ударов/мин). При ежедневных занятиях оздоровительной ходьбой (по 1 ч) суммарный расход энергии за неделю составит около 2000 ккал, что обеспечивает минимальный (пороговый) тренировочный эффект для компенсации дефицита энергозатрат и роста функциональных возможностей организма. Программа ходьбы для начинающих заниматься показана в таблице 1.
Таблица 1 - Программа оздоровительной ходьбы для неподготовленных начинающих

	Неделя
	Дистанция,

км
	Время,

мин
	Неделя
	Дистанция,

км
	Время,

мин

	1-я

2-я

3-я
	1,6

2,4

3,2
	20

30

40
	4-я

5-я

6-я
	3,2

3,2

3,2
	38

36

34


Ходьба, как наиболее простое и доступное средство укрепления здоровья имеет один недостаток. Он состоит в том, что для достижения оздоровительного эффекта при ходьбе с доступной скоростью (около 5 км/ч) нужно ходить в сумме до 1-2 часов в день. При увеличении скорости ходьбы до 6,5 км/ч время тренировки сокращается до 1 часа в день, но проблема в том, что идти с такой скоростью труднее, чем бежать трусцой со скоростью 7 км/ч. Поэтому на первом этапе следует чередовать быструю ходьбу с бегом, а на втором этапе полностью переходить на оздоровительный бег.

При оздоровительной ходьбе в отличие от обычной ходьбы в работу включаются дополнительные мышечные группы нижних конечностей и таза, что увеличивает общий расход энергии и значительно повышает ее эффективность. Характерные особенности техники: активное отталкивание стопой; перенос ноги поворотом таза вперед с активным перекатом стопы, за счет притягивания тела вперед к опорной ноге; постановка стоп почти параллельно друг другу с минимальным разворотом. Нужно избегать «натыкания» на край пятки (срез каблука), поэтому голень не следует выносить слишком далеко вперед. 
2.3.3. Оздоровительное плавание

Этот вид циклических упражнений оказывает своеобразное, присущее только ему оздоровительное влияние на организм. При плавании создаются благоприятные условия для работы сердечно-сосудистой системы, поскольку в воде физические нагрузки происходят в антигравитационных условиях, при горизонтальном положении тела. Положительное влияние на работу сердца и сосудов оказывает также отсутствия статического напряжения. Ритмичные сокращения мышц в сочетании с глубоким дыханием усиливают приток венозной крови к сердцу. В этих условиях оно выталкивает кровь через артериальную систему к периферии по горизонтали, а не по вертикали, как обычно, т. е. работает в облегченных условиях Мышцы, сокращаясь, действуют как насос, помогая выталкивать кровь по венозной системе к сердцу. Все это благотворно действует на органы кровообращения. Систематические занятия плаванием способствует улучшению сократительной способности сосудов, их эластичности, улучшают обмен веществ в стенках сосудов, обновляя их ткань. Установлено, что у пловцов диаметр артерий, в том числе венечных (артерий сердца), увеличивается в 1,5 – 2 раза.

Систематические занятия плаванием положительно влияют на систему дыхания, заметно укрепляют и улучшают ее деятельность. Связано это, прежде всего с тем, что пловец дышит в необычных условиях. Вдох и выдох он совершает, преодолевая сопротивление воды. Это способствует развитию дыхательных мышц, увеличению ЖЕЛ, совершенствованию дыхательного ритма. В результате вырабатывается совершенный тип дыхания: оно становится глубоким и полным и потому более редким. При плавании повышается эластичность легких, тренируются бронхи и альвеолы, количество которых растет; увеличиваются размеры грудной клетки, ЖЕЛ. Это позволяет избежать преждевременной атрофии малодействующих частей легочной ткани, способствует их хорошей вентиляции во время работы, оказывает положительное массирующее действие на внутренние органы [2].
 Для достижения необходимого оздоровительного эффекта занятий плаванием необходимо развить достаточно большую скорость, при которой ЧСС достигала бы зоны тренировочного режима (не менее 130 ударов/мин). Без овладения правильной техникой плавания сделать это не просто. Поэтому нужно владеть техникой плавания брассом и кролем.
Оздоровительный эффект будет проявляться, если заниматься плаванием круглый год, при 2 – 4 занятиях в неделю по 1 часу. Регулярные занятия плаванием повышают защитные функции организма и физическую работоспособность.

Таблица 2 - Ориентировочная программа оздоровительного плавания для студентов с разным уровнем физического состояния [2]
	Количество 

занятий в неделю
	Длительность занятия, мин
	Чистое время непрерывного плавания, мин
	Пульсовой 

режим, удары в мин
	Дистанция, м

	2-4
	40 – 60
	30
	120-130
	700-800

	2-4
	40 – 60 
	30
	130-135
	800-850

	2-4
	30 – 40
	25
	135-140
	850-950

	2-4
	30 – 40
	25
	140-145
	950-1000

	2-4
	30 – 40 
	25
	>145
	>1000


2.3.4. Другие виды циклических аэробных упражнений
Прыжки со скакалкой

Прыжки со скакалкой можно отнести к циклическим упражнениям и сравнить с бегом, т.к. бег – это тоже серия прыжков. Разница заключается в том, что при прыжках со скакалкой чаще всего отталкивание производится обеими ногами, причем приземление происходит на носки. По этой причине голеностопные суставы несут дополнительную нагрузку. При беге приземление на опору происходит на середину стопы с мягким перекатим на носок, а при прыжках – только на носок, площадь которой на много меньше площади опоры, вследствие чего нагрузка распределяется неравномерно и вся падает именно на голеностопные суставы. Поэтому разумно чередовать скачки на одной ноге с прыжками на двух.

По энергозатратам прыжки со скакалкой в среднем темпе (60 прыжков в минуту) соответствует оздоровительному бегу в темпе 1,5 км за 10 мин. Но прыгать со скакалкой даже в среднем темпе труднее, чем бежать трусцой, потому, что толчок выполняется одновременно двумя ногами, следовательно, в работе участвуют в единицу времени больше мышц, чем во время бега. Отсюда больше и расход кислорода и энергии и выше пульс, который отражает интенсивность нагрузки. 

При прыжках со скакалкой не задействованы все мышечные группы, как в беге или плавании, поэтому их следует применять как дополнительное средство повышения аэробных возможностей организма в сочетании с другими.

Езда на велосипеде

По интенсивности воздействия на организм езда на велосипеде занимает промежуточное положение между ходьбой и бегом. К преимуществам этого вида аэробной нагрузки можно отнести возможность осуществлять ее за пределами городской черты, т. е. дышать свежим, не загрязненным воздухом. Хорошую нагрузку получают мышцы спины, ягодиц, бёдер и голеней. Мышцы рук получают статическую нагрузку. Рекомендуется иметь спидометр, показывающий скорость езды, пройденное расстояния и время в пути.

Таблица 3 - Ориентировочная программа езды на велосипеде для студентов  с разным уровнем физического состояния [7]

	Количество 

занятий в неделю
	Чистое время езды при тренировочной скорости, мин
	Пульсовой режим, удары в мин
	Дистанция, м
	Скорость, км/ч

	4
	40
	135-145
	8000-9000
	12-14

	4
	40
	140-150
	9000-10000
	14-15,5

	3
	30
	145-155
	8000-9500
	15,5-19,5

	3
	30
	150-160
	9500-10500
	19,5-21,0

	2-3
	20-30
	155-165
	>11000
	>21,0


Все циклические упражнения (ходьба, бег, плавание, езда на велосипеде, прыжки со скакалкой и др.) при одинаковых показателях пульса и равной продолжительности оказывают принципиально сходное влияние на организм. Важно, чтобы показатели пульса нагрузки не выходили за пределы зоны аэробного энергообеспечения (ЧСС до 160 ударов/мин). С целью избежания монотонности выполнения нагрузки желательно чередовать различные виды  циклических аэробных упражнений.

Знание особенностей влияния на организм различных видов аэробных упражнений позволяет правильно выбрать оздоровительные программы в зависимости от состояния здоровья, возраста и физической подготовленности. Для более разностороннего влияния на организм, исключения монотонности занятий и адаптации к привычной физической нагрузке в течение многолетних тренировок  целесообразно временное переключение с одного вида циклических упражнении на другой или же использование их сочетания [2].
В таблице 4 теста Купера сравниваются показатели трех видов циклической аэробной нагрузки.

Таблица 4 - 12-ти минутный тест для девушек (дистанция, преодолеваемая за 12 мин, км) 
	Оценка физической

работоспособности
	Бег, км
	Плавание, м
	Езда на 
велосипеде, км

	Очень плохо

Плохо

Удовлетворительно

Хорошо

Отлично
	<1,6

1,6 – 1,9

1,9 – 2,1

2,1 – 2,3

2,3 – 2,4
	<350
350 –450
450 –550
550 –650
>650
	<2,8

2,8 – 4,2

4,2 – 6,0

6,0 – 7,6

>7,6


«Золотое правило» для всех программ оздоровительной физкультуры гласит, что не следует повышать уровень тренировочной нагрузки, пока организм занимающегося не адаптировался к нагрузкам текущего этапа. Критерием адаптации организма к нагрузкам является определение его реакции на пробы или тесты по оценке состояния сердечно-сосудистой системы (ортостатическая проба, 12-ти минутные тесты и др.). Если в результате регулярных занятий аэробными упражнениями достигнут новый, высокий показатель физической работоспособности, значит надо переходить к другой программе тренировки, соответствующей новому уровню работоспособности. В целях избегания  монотонности занятий, совершенствования координационных способностей и для разностороннего физического развития рекомендуется чередовать различные виды циклических упражнений, сохраняя объём и интенсивность упражнений.
2.4. Аэробика (ритмическая гимнастика)
Сам термин "аэробика" впервые ввел известный американский врач Кеннет Купер. В конце 60-х годов под его руководством проводились исследования для военно-воздушных сил США по аэробной тренировке. Термин происходит от слова «аэробный», то есть идущий с участием кислорода, что имеет под собой физиологическую основу.

Вначале К. Купер в своей системе оздоровительных занятий предлагал только циклические виды спорта, но вскоре он расширил диапазон применяемых средств и включил в программу гимнастическую аэробику.

В то время в Европе была популярна джаз-гимнастика, а в Америке бурно развивалось направление под названием «аэробические танцы!». Известные актрисы Джейн Фонда, Синди Ром и другие вели телевизионные аэробические программы. Их высокое актерское мастерство и двигательная культура способствовали популяризации танцевальной аэробики. В конце 80-х и начале 90-х годов прошлого века появляются новые виды аэробики, такие как степ, слайд, резист А-бол, аквааэробика и др.

Современная аэробика не является новым видом физической культуры. Это одна из разновидностей гимнастики, образовавшейся на фундаменте основной гимнастики и впитавшей в себя элементы европейских гимнастических школ, восточной культуры, а также танцевальной и хореографической подготовки.

Разнообразие и постоянное обновление программ для достижения силы, выносливости, гибкости, координации движений, высокий эмоциональный фон занятий, благодаря музыкальному сопровождению, позволяют аэробике на протяжении нескольких десятилетий удерживать высокий рейтинг среди других видов оздоровительной физической культуры.

В широком смысле к аэробике относятся: ходьба, бег, плавание, катание на коньках, лыжах, велосипеде и другие виды двигательной активности. Сейчас можно насчитать более 200 видов аэробики.

К основному виду относится классическая аэробика. Ее можно сравнить с классическим танцем в хореографии, но не по составу средств и упражнений, а по значимости. Это — азбука аэробики, именно с нее начинается изучение других видов, а также наиболее распространенный, устоявшийся вид аэробики, который представляет синтез общеразвивающих гимнастических упражнений, разновидностей бега, и скачков, выполняемых под музыкальное сопровождение.

Основная физиологическая направленность классической аэробики — развитие выносливости, повышение функциональных возможностей кардиореспираторной системы. Условно комплексы  аэробики делятся на несколько подгрупп в зависимости от подготовленности занимающихся. 
Степ-аэробика
Степ-аэробика появилась в 90-х годах XX в. и быстро завоевала популярность. В США и Европе степ-аэробика составляет около 50% от всех видов. Ее особенностью является использование специальной степ-платформы. Она позволяет выполнять шаги, подскоки на нее и через нее в различных направлениях, а также использовать платформу при выполнении упражнений для брюшного пресса, спины и др. Ярусное устройство платформы регулирует высоту, а следовательно, и физическую нагрузку, позволяет проводить одновременно занятия с людьми различной физической подготовленности, то есть делает процесс более индивидуальным. Подъем и спуск с платформы по интенсивности приравнивают к бегу со скоростью 12 километров в час. Существуют также виды аэробики с силовой направленностью — боди-шейпинг, боди-стайлинг, боди-кондиционная аэробика, программа для мышц живота, спины и ног, система таргет-тонинг и другие. В этих видах широко используются гантели, резиновые амортизаторы, эспандеры различной конструкции. Совсем недавно появился новый вид — аэробика со штангой ("пумп"), тренировочный эффект которой, без сомнения, высок, однако она доступна лишь хорошо подготовленным людям.

Танцевальные виды аэробики 
К ним относятся джаз-аэробика, фанк-аэробика, хип-хоп, латин-джаз, афро аэробика, танго-аэробика, сити-джем и пр. Типичным в танцевальной аэробике является использование различных танцевальных движений под музыку, соответствующих тому или иному танцу. Особой популярностью в последнее время пользуются восточные танцы: танец живота, индийские танцы.

Аквааэробика 
Занятия аквааэробикой обычно проводятся в бассейне или на море.

В зависимости от контингента и решаемых задач занятия могут проводится с погружением по пояс, по плечи или на глубокой воде (где занимающиеся не достают дна и держатся за счёт аква-поясов или других средств, как бы пребывая в невесомости). Для каждого уровня погружения – свой комплекс упражнений.

Положительными сторонами аквааэробики является доступность: не нужно уметь плавать, ею могут заниматься женщины любого возраста, со слабой физической подготовкой и избыточным весом, беременные. Вследствие воздействия выталкивающей силы воды уменьшается нагрузка на суставы (например, при выполнении прыжков, удары, которым подвергаются суставы, смягчаются).

При движении в воде, человек преодолевает сопротивление, которое действует как отягощение, стимулирующее кровоток и движение лимфы, а также тонизирующее кожу и мышцы (за счёт гидростатического давления и турбулентности). Кроме того, улучшаются аэробные возможности организма, укрепляются мышцы и делаются более гибкими связки и суставы. Вода оказывает комплексное воздействие на организм, нормализуя нервную систему: она снимает стресс, нервное напряжение, поднимает настроение.

Аэробика с мячом
Различные резиновые мячи, медболы традиционно применялись в основной гимнастике и лечебной физкультуре. В аэробике используется специальный пластиковый мяч диаметром от 35 до 65 см. Это вносит игровые моменты в занятия, способствует развитию отдельных мышечных групп, совершенствует чувство равновесия, способствует улучшению осанки, совершенствованию межмышечной регуляции.

Вследствие гармоничного распределения нагрузки при занятиях с мячом понижается нагрузка на позвоночник, все упражнения выполнять очень комфортно. С помощью фитбола  можно выполнить упражнения для любых групп мышц, при этом  помимо прорабатываемой группы мышц  всегда задействуются глубокие мышцы пресса и спины. Возможность получения травм при занятиях фитбол-аэробикой минимальны.
Аэробика с элементами боевых видов спорта 
Большой популярностью у молодежи также пользуется аэробика с элементами бокса и кик-бокса. Благодаря скоростной работе мышц, высокой интенсивности занятий корректно и быстро происходит тонизация мышц, развиваются выносливость, ловкость, снимается излишняя агрессивность, психическая напряженность. Не менее распространена и аэробика с элементами карате.

Велоаэробика 
Известный американский велосипедист Джонни Голдберг разработал систему тренировки, названную "спиннинг". Он создал облегченный велосипед, который можно использовать в закрытых помещениях. Около 45 минут (а для подготовленных 90 минут) беспрерывного кручения педалей под музыку с различными движениями рук позволяют получить хорошую нагрузку, похудеть и улучшить тонус мышц.

Спортивная аэробика 
Спортивная аэробика представляет собой вид спорта, целью которого является достижение и определение высоких результатов. Она представляет собой выполняемые под музыку непрерывные, сложные и высоко интенсивные движения, которые заимствованы из традиционных аэробных упражнений в сочетании с хореографией. В программе выступлений должны демонстрироваться гибкость, сила и базовые шаги, сочетающиеся с элементами сложности [3]. 
       2.5. Коррекция телосложения средствами физической культуры. Шейпинг
Шейпинг — это созданный в России один из нетрадиционных видов оздоровительной гимнастики.

Программа занятий шейпингом была разработана ленинградскими специалистами под руководством И. В. Прохорцева в 1988 г. и является официально запатентованной системой. Она считается базовой и часто называется «классическим шейпингом». Впоследствии от него образовались различные целевые ответвления и соответствующие «технологии».
Само название «шейпинг» является производным от английского слова «shape», в переводе на русский означающего «формирование», «придание формы». 
Разработчики шейпинг-системы установили существование закономерности того, что определенные параметры состава тела воспринимаются в целом, как эстетически привлекательное строение тела. Сравнивая исходные показатели, определяющие состояние фигуры любого человека с параметрами шейпинг-модели, и устанавливая текущие характеристики его здоровья и физических возможностей, можно достаточно точно назначить режимы воздействия на организм для получения максимально быстрого и эффективного результата по совершенствованию фигуры.
По сравнению с другими видами оздоровительной гимнастики шейпинг имеет ряд отличительных особенностей.

1. Для оценки исходных данных физического развития занимающихся используется медицинское и антропометрическое тестирование, что позволяет определить функциональные возможности, дать объективно-субъективную оценку фигуры и выбрать соответствующую программу тренировки.

2. Вся система занятий шейпингом обеспечивается наличием компьютерных технологий, начиная с диагностики исходного состояния занимающегося и определения его готовности к занятиям, сопутствующей консультативной помощи (технология-консультант) для текущего и этапного контроля за изменением отдельных параметров, а также конечных результатов, к которым стремится занимающийся по избранным моделям.

3. Неотъемлемым атрибутом занятий шейпингом является видеомониторинг. Воспроизведение видеопрограмм обеспечивает не только музыкальное оформление занятий, но и, повышая самостоятельность учеников, создает условия длительного лидирования и соответствующего подсказа: как надо выполнять упражнения. Кроме того, специально созданные видеопрограммы облегчают работу инструктора, позволяют ему осуществлять более качественную коррекцию действий учеников, более эффективно управлять процессом тренировки и контролировать состояние занимающихся.

4. Положительный эффект занятий шейпингом немыслим без сочетания циклических оздоровительных упражнений с рациональным питанием. Оно должно быть основано на принципе достаточности (состава и калорийности, набора питательных веществ), который реализуется в соответствии со степенью двигательной активности, характера профессиональной деятельности, генетической предрасположенности в физическом развитии и др.

5. Занятия шейпингом подразумевают использование вспомогательных средств: видов физических упражнений (упражнений на тренажерах и с предметами и др.) и процедур (массажа, водных и др.).

6. В шейпинге в отличие от распространенных западных фитнесс-систем признаки мужественности считаются нежелательными составляющими женского образа; здесь ценятся мягкие женственные «линии» и формы.

Методика занятий шейпингом

При всей усредненности «параметров» телосложения в «моделях» для шейпинга характерен индивидуальный подход в организации занятий. Он проявляется: в оценке общего уровня здоровья, генетической предрасположенности развития, функционального состояния и возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем; определении тканевого состава тела (в частности, жировой подкожной прослойки); подборе индивидуального рациона и режима питания и стиля поведения (вплоть до фасонов одежды и прически). Такая индивидуализация занятий сочетается со строгой регламентацией содержания и режимов выполнения упражнений и контролем за состоянием занимающихся.

Непосредственным занятиям физическими упражнениями предшествует подготовительная работа, содержанием которой является оценка особенностей и возможностей занимающегося и выбор пути индивидуального совершенствования, иначе говоря — в выборе шейпинг-технологии, — что зависит от текущих притязаний человека к улучшению своего состояния. В связи с этим в данном случае термин «технология» подразумевает точную последовательность и конкретный объем действий, правила и режимы, которым надо следовать для получения конкретного результата, определяемого выбранной моделью.

Ознакомление с занимающимися начинается с опроса общего характера (возраст, дата последнего медицинского осмотра, состояние здоровья и психических реакций, характер протекания менструальных циклов и т. д.). Затем проводится медицинское тестирование, которое включает анкетирование, оценку аэробной производительности и мышечной выносливости отдельных мышечных групп.

Такое медицинское обследование позволяет обнаружить факторы риска возможных нарушений, определить диапазон нагрузок, доступных и целесообразных женщине с учетом ее физических возможностей.

Кроме того, оцениваются отдельные параметры физического развития: гибкости, осанки (две категории), походки (три категории), двигательной координации.

Антропометрическое исследование включает измерение: 10 длиннотных размеров звеньев тела, 8 объемных размеров (шея, грудь, талия, бедро, плечо, голень, ягодицы), а также величины кожно-жировых складок (14 показателей).

Собранные объективные данные позволяют определить общую оценку фигуры по 22 показателям и дать общую оценку внешности (форма лица и его особенности).

Таким образом, на основании диагностики по составу тела, уровню общего развития и особенностей состояния различных звеньев тела, а также внешних показателей — устанавливается конституционный тип развития, степень отклонения от шейпинг-модели и производится выбор соответствующего способа тренировки.

Содержание практического занятия шейпингом включает несколько разминочных упражнений (12—14) и 11 блоков (серий) основных упражнений, затрагивающих то или иное звено тела. При этом акценты воздействия физическими упражнениями определяют четыре области:

1) бедро: мышцы сгибатели и разгибатели, приводящие и отводящие;

2) тазовая область: ягодичные мышцы;

3) туловище: мышцы живота, спины, плечевого пояса;

4) голень: икроножные мышцы, берцовые, подошвенные.

Средняя продолжительность занятий классическим шейпингом — в пределах одного часа. При этом можно выделить разминочную часть (4-5 мин), основную (48-52 мин) и заключительную (3-4 мин). Регулярные трёхразовые в неделю занятия в течение года предполагают ощутимые, зрительно оцениваемые и долго сохраняющиеся изменения состава тела и внешних признаков телосложения.

Характер упражнений определяется спокойным темпом, средней напряженностью, большой амплитудой и значительной повторяемостью. Упражнения выполняются в различных положениях (стоя, сидя, лежа, на коленях и т.д.), со сменой исходных положений после серии движений.

Как правило, для занятий шейпингом характерны два этапа тренировок. Первый «катаболический» — для большинства занимающихся направлен на уменьшение избыточного жира. С этой целью индивидуально рассчитываются оптимальные режимы выполнения упражнений, определяется пищевой рацион, оценивается эффект предыдущих циклов занятий. Второй этап — «анаболической тренировки» преследует цель построения красивой фигуры. Это обеспечивается целенаправленной мышечной работой силового характера и индивидуальным рационом и режимом питания.

На занятиях шейпингом имеются широкие возможности контроля за состоянием занимающихся. Это, прежде всего, использование педагогических средств, позволяющих оценить реакцию организма на физическую нагрузку по внешним признакам (дыхание, цвет кожи, потоотделение). Такой постоянный персональный контроль со стороны инструктора повышает полезность занятий и их педагогическую оценку, давая возможность своевременно вносить соответствующие коррективы.

Помимо этого обязательно ежемесячное антропометрическое тестирование по всем ведущим параметрам. Анализ текущих результатов с помощью компьютерных системных программ позволяет объективизировать контроль и коррекцию, сделать их более действенными, а занятия — эффективнее [4].

3. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И ДЕТОРОДНАЯ ФУНКЦИЯ

Задача оздоровительной гимнастики в период беременности – развивать, укреплять и совершенствовать функциональные возможности целого ряда органов и систем организма: мышечной, опорно-двигательной, сердечно-сосудистой, дыхательной выделительной.

В I фазу беременности (от её начала до 16 недель) происходят сложные гормональные перестройки в организме матери, которые у некоторых женщин обуславливают возникновение ряда функциональных расстройств со стороны нервной системы. Занятия гимнастикой в этой фазе и использование факторов природы способствуют значительному улучшению общего состояния и самочувствия беременной. Они предупреждают развитие токсикозов беременности или снижают интенсивность их проявлений. В занятия гимнастикой в I фазу беременности должны включаться дыхательные упражняя с глубоким, спокойным, дифференцированным дыханием. Полезны упражнения с большой амплитудой движения в суставах для увеличения подвижности в суставах сочленений и упражнения с произвольным напряжением и расслаблением различных мышечных групп скелетной мускулатуры.

Следует избегать упражнений с прыжками, соскоками, сотрясениями тела, со значительным повышением внутрибрюшного давления, с напряжением мышц брюшного пресса (висы, подтягивания, упоры, даже резкие поднимания рук вверх), так как они могут вызвать прерывание беременности.

Во II фазу беременности (от 16 до 24 недель) прогрессивный рост плода и увеличение размеров беременной матки ещё не ограничивает моторики женщины, связь плода с маткой укрепляется за счёт формирования плаценты.

Цель занятий гимнастикой в эту фазу заключается в укреплении скелетной мускулатуры, особенно длинных мышц спины, мышц брюшного пресса и внутритазовых, в овладении глубоким, ритмичным и  дифференцированным дыханием в процессе деятельности скелетной мускулатуры.

III фаза беременности (от 24 до 32 недель) характеризуется значительным увеличением размера плода. С этой фазы беременности затрудняется крово- и лимфообращение в брюшной полости.

Основная цель занятий в этот период – увеличение кровообращения и устранение венозных застоев органах и тканях, улучшение процессов обмена веществ и деятельность кишечника.

В IV фазу (от 32 до 36 недель) беременная матка располагается наиболее высоко в брюшной полости ограничивая движение диафрагмы и снижая жизненную ёмкость лёгких. Одновременно с этим усиливаются процессы обмена веществ и нарастает потребность в кислороде как у матери, так и у плода. Вес беременной значительно возрастает, в совокупности с изменением центра тяжести это может способствовать развитию плоскостопия.

В это время гимнастика используется для того, чтобы совершенствовать дыхание, обеспечивая этим слаженную функцию сердечно-сосудистой и дыхательной систем, а также в целях улучшения крово- и лимфообращения во всех органах и тканях матери и плода, устранения венозных застоев и предотвращения развития плоскостопия.

В V фазу (от 36 недель до начала родов) заканчивается созревание плода и его подготовка к внеутробному существованию.

Цель гимнастики должна быть такой же, как и в IV фазу беременности.

Хорошая физическая подготовка к родам обеспечивает их быстрое и безболезненное или малоболезненное течение и почти полное отсутствие осложнений.

Гигиеническую гимнастику рекомендуется проводить на свежем воздухе. Благоприятное действие света получается главным образом в результате попадания на кожу ультрафиолетовых лучей. Они способствуют накоплению в организме матери необходимого плоду витамина D, а также способствуют более совершенному течению процесса молокоотделения кормящей матери.
В первые  4-6 недель после родов используются в основном упражнения на пресс, способствующие сжатию брюшины, сокращению матки, уменьшению размеров живота. В зависимости от самочувствия с 3-4 послеродового месяца можно возобновлять занятия с постепенным увеличением нагрузки. В период кормления грудью практически исключаются упражнения для мышц груди, т.к. они могут отрицательно повлиять на секрецию молока и его качество. К тренировкам можно приступать после окончания кормления грудью и не ранее, чем через 6 месяцев после родов.

4. принципы рационального питания и нормальная масса тела
Рациональное питание следует рассматривать как одну из главных составляющих здорового образа жизни, как один из факторов продления активного периода жизнедеятельности.

Рациональное питание (от лат. rationalis – умный) – это физиологически полноценное питание здоровых людей, которое разнообразно и сбалансировано по всем компонентам.

Организм человека подчиняется законам термодинамики. В соответствии с ним первым принципом рационального питания является соответствие его энергетической ценности энергетическим затратам организма. Т.е. человек должен потреблять с пищей столько калорий, сколько он их тратит. 

В связи с избыточным потреблением энергоёмких продуктов (хлеб, картофель, энергоёмкие жиры, сахар и др.) энергетическая ценность суточных рационов часто превышает энергетические затраты. С увеличением возраста  и дефицитом двигательной активности происходит накопление избыточной массы тела и развитие ожирения, ускоряющее появление многих заболеваний.

Минимальная величина суточных энергозатрат, необходимых для нормальной жизнедеятельности организма, составляет 12 - 16 МДж (в зависимости от возраста, пола и массы тела), что соответствует 2880 - 3840 ккал. Из них на мышечную деятельность должно расходоваться не менее 5. 0 - 9,0 МДж (1200 - 1900 ккал); остальные энергозатраты обеспечивают поддержание жизнедеятельности организма в состоянии покоя, нормальную деятельность систем дыхания и кровообращения, обменные процессы и т.д. (энергия основного обмена). 

Данные, приведённые в таблице 5, показывают, сколько калорий расходуется при различных видах двигательной активности. К сожалению, на практике этот принцип часто нарушается. 

Таблица 5 – Количество расходуемых калорий при различных видах двигательной активности

	Вид двигательной активности
	Количество сжигаемых калорий, ккал в час

	Аэробика (высокая интенсивность)
	520

	Аэробика (низкая интенсивность)
	400

	Силовая тренировка
	270-450

	Езда на велосипеде (16 км/ч)
	385

	Езда на велосипеде (8,8 км/ч)
	250

	Бег (1 км за 6 мин)
	750

	Занятия на гребном тренажере
	445

	Теннис (одиночный)
	415

	Бадминтон 
	370


Второй принцип рационального питания – соответствие химического состава пищевых продуктов физиологическим потребностям организма. В организм человека ежедневно в определённом количестве и соотношении должны поступать белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества и вода. Многие ингредиенты не синтезируются в организме, и поэтому, их потребление с пищей являются жизненно необходимыми. Оптимальное снабжение организма этими пищевыми веществами возможно только при разнообразном питании.

Третий принцип рационального питания – его разнообразие.

Наконец, соблюдение оптимального режима питания определяет четвёртый принцип рационального питания. Под режимом питания подразумевается регулярность, кратность и чередование приёмов пищи. Режим питания, также как и потребность в пищевых веществах и энергии, варьирует в зависимости от возраста и физической активности. Соблюдение указанных принципов рационального питания делает его полноценным.

Компоновка рациона питания должна учитывать:

Качество и энергетическую ценность используемых продуктов, условие их хранения;

Способ приготовления пищи, которщй должен обеспечивать как вкусовые, так и питательные свойства блюд, сохранения в них биологически активных веществ (витаминов и др.) и калорийной ценности;

Изменение режима питания в период интенсивных нагрузок.

Правила здорового питания
Для сохранения нормальной массы тела и здоровья следует соблюдать двигательный режим и рекомендации по здоровому питанию:

1. Уменьшить калорийность рациона за счет ограничения количества высококалорийных животных жиров (сала, сливочного масла, жирного мяса). Не рекомендуется есть жирную пищу, насыщенные жиры, такие, как маргарин, гидрогенезированные масла. Меньше есть жареной на масле пищи.
2. Свести к минимуму потребление копчёной рыбы и мяса, мясные продукты промышленного производства: сосиски, колбасу, мясные и рыбные консервы.

3. Уменьшить калорийность питания за счёт ограничения потребления сладостей, в том числе сладких газированных напитков. Избыток сахара превращается в жир, увеличивая вес тела.
4. Уменьшить калорийность питания можно также ограничив потребление зерновых продуктов из очищенной муки: белый хлеб, бисквиты, макароны, пироги, сдоба. Очищенное зерно, перемолотое в муку, не содержит необходимых организму минералов и витаминов.

5. Уменьшить количество пищевых продуктов с большим содержанием соли. Соль задерживает воду в организме и тем самым увеличивает инертную массу тела.

6. Включить в рацион питания большое количество сырых овощей и фруктов (малокалорийных, но значительного объёма), что создаёт ощущение сытости и снабжает организм всеми полезными витаминами и микроэлементами. 

7. Полностью исключить продукты и напитки, возбуждающие аппетит: специи, пряности, острые закуски, ароматные жаренные блюда, наваристые бульоны.
8. Соблюдать режим питания и принцип его дробности. Полным людям рекомендуется частое дробное питание (4-5 раз в день). Последний приём пищи должен быть не позднее, чем за 2 часа до сна.
9. Соблюдайте питьевой режим. За сутки нужно выпивать не менее 1,5 – 2 л воды. Вода необходима для нормального протекания всех жизненно важных процессов в организме человека. Также вода, растягивая желудок, быстро создает чувство насыщения. Пить нужно только обычную воду – не сладкую и не газированную. 

Соблюдение рекомендаций по рациональному питанию и двигательному режиму является основным источником повышения устойчивости организма к различным неблагоприятным воздействиям окружающей среды и снижения заболеваемости.

Используя данные рекомендации можно поддерживать нормальную для себя массу тела.

4.1. Нормальная масса тела
Показатель массы тела – индикатор соответствия питания энергетическим потребностям организма. При отсутствии такого соответствия вследствие избыточного или недостаточного потребления пищи наступает ожирение или истощение, что в обоих случаях является серьёзным расстройством здоровья. Тот же эффект возможен при малой или повышенной физической активности без соответствующих изменений энергетического потенциала рациона питания. В таких ситуациях ранее нормальное питание становится или избыточным, или недостаточным со всеми вытекающими из этого последствиями. Каждый человек, предрасположен к ожирению или нет, должен систематически контролировать свою массу тела, знать её оптимальные показатели. Контроль массы тела должен быть систематическим.
Взвешиваться нужно утром, после посещения туалета, натощак, без одежды или в одной и той же лёгкой одежде. Для этой цели удобны напольные весы. Результаты взвешивания сопоставляются с рекомендуемой идеальной или предельно допустимой нормой. Идеальной общепринятой нормой считается вес человека в 25-30 лет, если нет отклонений в здоровье. В эти годы заканчивается физическое развитие, и если к этому времени не было каких-либо нарушений в питании или серьёзных болезней масса тела человека является наиболее подходящим стандартом для сравнений в последующем. Рекомендуемая масса тела женщин в возрасте 25-30 лет приводится в таблице 6. Существует и ряд простых способов самооценки. Наибольшее распространение получила формула Брока, согласно которой вычисляется нормальный вес тела при нормостенической грудной клетке:

М = рост – 100 при росте до 165 см

М = рост – 105 при росте до 166-175 см

М = рост – 110 при росте более 175 см

При узкой грудной клетке (астенический тип телосложения) считается нормой снижение полученной таким образом величины до 10%, при широкой (гиперстеники) – соответствующее её увеличение (но не более, чем на 10%). Пользование такой рекомендацией допускает некоторые отклонения от величин идеальной массы тела.

Таблица 6 – Рекомендуемая масса тела для женщин в возрасте 25-30 лет

	   Рост, см
	Форма грудной клетки

	
	Узкая 
(астеники)
	Нормальная
     (нормостеники)
	Широкая   

     (гиперстеники)

	
	Масса, кг

	152,5
	47,8
	54
	59

	155
	49,2
	55,2
	61,6

	157,5
	50,8
	57
	63,1

	160
	52,1
	58,5
	64,8

	162,5
	53,8
	60,1
	66,3

	165
	55,3
	61,8
	67,8

	167,5
	56,6
	63
	69

	170
	57,8
	64
	70

	172,5
	59
	65,2
	71,2

	175
	60,3
	66,5
	72,5

	177,5
	61,5
	67,7
	73,7

	180
	62,7
	68,9
	75,2


5. САМОКОНТРОЛЬ
При регулярных занятиях физическими упражнениями очень важно систематически следить за своим самочувствием и общим состоянием здоровья. Наиболее удобная форма самоконтроля - это ведение специального дневника. Показатели самоконтроля условно можно разделить на две группы - субъективные и объективные. К субъективным показателям можно отнести самочувствие, сон, аппетит, умственную и физическую работоспособность, положительные и отрицательные эмоции. Самочувствие после занятий физическими упражнениями должно быть бодрым, настроение хорошим, занимающийся не должен чувствовать головной боли, разбитости и ощущения переутомления. При наличии сильного дискомфорта следует прекратить занятия и обратиться за консультацией к специалистам.

Как правило, при систематических занятиях физкультурой сон хороший, с быстрым засыпанием и бодрым самочувствием после сна.

Аппетит после умеренных физических нагрузок также должен быть хорошим. Есть сразу после занятий не рекомендуется, лучше подождать 30-60 минут. Для утоления жажды следует выпить стакан минеральной воды или чая.

При ухудшении самочувствия, сна, аппетита необходимо снизить нагрузки, а при повторных нарушениях - обратиться к врачу.

К объективным показателям самоконтроля относятся: антропометрические данные (вес, рост), основные физиологические показатели (частота сердечных сокращений, величина артериального давления, частота дыхания, ЖЕЛ), показатели функциональных проб и контрольные тесты физической подготовленности, контроль плана выполнения недельного двигательного режима.

Величина дыхания у здоровых людей колеблется от 14 до 16 дыханий в минуту. Пульс - в пределах от 65 – 75 ударов в минуту. Величина артериального давления:  систолическое (верхнее) 115 – 125 мм рт. ст., диастолическое (нижнее) 70 – 80 мм рт. ст.

После физической нагрузки величина пульса не должна превышать 180, а у тренированных 200 ударов в минуту. 

Подсчет пульсара за первые 10 секунд после окончания нагрузки позволяет судить об ее интенсивности. Если нагрузка соответствует функциональным возможно​стям организма, то через 10 минут после ее окончания ЧСС должна быть менее 100 ударов в минуту, или равняется исходной (до нагрузки) плюс 10 ударов.

Хорошим доступным средством быстрого получения информации о состоянии сердечно-сосудистой системы является ортостатическая проба. Проводится она следующим образом. Измеряется показатели пульса лёжа, лучше утром после сна, затем в положении стоя. Результат оценивается по таблице № 7.

        Таблица 7 – Оценка проведения ортостатический пробы
	Увеличение ЧСС по сравнению с исходной (лёжа), уд/мин
	               Оценка

	10 – 12

13 – 19

20 и более
	хорошо

удовлетворительно

неудовлетворительно


При величине более 20 ударов нужно обратиться к кардиологу и пройти углублённое медицинское обследование.
Регулярное ведение дневника даёт возможность определить эффективность занятий, средства и методы, оптимальное планирование величины и интенсивности физической нагрузки и отдыха в отдельном занятии.

В дневнике также следует отмечать случаи нарушение режима и то, как они отражаются на занятиях и общей работоспособности [5]. 
7. КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ

1. Назвать особенности женской морфологии.
2. Каковы особенности занятий для женщин?
3. Что такое стретчинг? Привести примеры упражнений для различных групп мышц.
4. Привести примеры силовых упражнений для различных групп мышц.

5. Каково воздействие аэробных упражнений на организм человека?

6. Каковы общие методические принципы занятий аэробными упражнениями?

7. Назвать особенности занятий аэробикой.

8. Что такое шейпинг? Каковы его основные оставляющие?

9. Значение специальной гигиенической гимнастики в предродовом периоде.

10. Назвать принципы рационального питания.

11. Как высчитать свой должный вес, зная свой рост?
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Рисунок 1 – Упражнения растягивания мышц рук и туловища
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Рисунок 2 – Упражнения для растягивания мышц ног
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Рисунок 3 -  Упражнения с гантелями
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Рисунок 4 -  Упражнения без отягощений








