Referat:

 „Promowanie zdrowego stylu życia poprzez uczestnictwo w zajęciach aerobiku”

CO TO JEST AEROBIK ?
Termin aerobik pochodzi od greckich słów ,,AER’’ (powietrze) i ,,BIOS’’ (życie).

Aerobik – to ćwiczenia fizyczne przy muzyce o charakterze tlenowym (aerobowym) rozwijające wydolność organizmu.


Aerobik to jednak nie tylko muzyka i ruch, to filozofia i sposób na życie. Z jednej strony to najnowocześniejszy trening całego organizmu służący podniesieniu ogólnej sprawności – to profilaktyczny trening układu krążenia wraz z jego głównym narządem sercem zapobiegający chorobie wieńcowej, otyłości, nadciśnieniu, a także innym chorobom cywilizacji.

Wszechstronnie i harmonijnie rozwija sylwetkę, podnosi poziom sprawności fizycznej, kształtuje umiejętność odczuwania własnego ciała, polepsza koordynację i gibkość.  Muzyka pozwala w pewien sposób wyzwolić się i uwierzyć, że coś się potrafi. Pobudza siły witalne, daje radość i wiarę we własne nie odkryte możliwości. Może więc stać się stylem naszego życia.

Wskazówki metodyczne

1. Przed  przystąpieniem do treningu należy zasięgnąć opinii lekarza co do stanu zdrowia i możliwości fizycznych.

2. Ustalić tętno maksymalne i optymalne.

3. Należy stosować kontrolę i samokontrolę oraz analizę tętna 

( w trakcie ruchu i spoczynku ).

4. Nie wolno wstrzymywać oddechu w trakcie ćwiczeń.

5. Ćwiczenia uprawiać systematycznie.

6. Stosować zasady: systematyczności, zmienności pracy mięśniowej, wszechstronności, stopniowania trudności.

7. Realizować ćwiczenia przy odpowiedniej muzyce.

8. Ćwiczyć z zachowaniem bezpieczeństwa i z radością.

PRACA AEROBOWA I ANAEROBOWA


Reakcje tlenowe (aerobowe) należą do podstawowych procesów energetycznych spoczynku i w czasie pracy. Zapotrzebowanie na tlen w spoczynku wynosi ¼ litra / min.,  a w czasie ruchu proporcjonalnie do wysiłku zwiększa się. Zdolność przyswajania tlenu przez organizm nie przekracza 4 l / min. W przypadku większego zapotrzebowania na tlen dochodzi do zaciągania długu tlenowego, czyli do mniej wydajnej pracy anaerobowej (beztlenowej). Wydolność aerobowa (tlenowa) to zdolność układów krążenia do dostarczania tlenu pracującym mięśniom oraz zdolność układu mięśniowego do wykorzystania tlenu. 

To, że dany mięsień może wykonać określoną czynność, zależy między innymi od jego wystarczającego ukrwienia, od dostarczenia mu odpowiedniej ilości tlenu i pożywienia. Tryb dostarczania energii uzależniony jest przy tym w dużym stopniu od rodzaju czynności wykonywanej przez układ mięśni i od intensywności ich obciążenia.


Organizm dysponuje dwoma różnymi systemami dostarczania energii

- systemem aerobowym :

węglowodany i tłuszcze przetwarzane są przy udziale tlenu na dwutlenek węgla i wodę

- systemem anaerobowym :

węglowodany przetwarzane są bez udziału tlenu na kwas mlekowy 


Jako końcowy produkt przemiany materii w wyniku pracy anaerobowej powstaje mleczan – sól kwasu mlekowego, który blokuje przemianę tłuszczu i powoduje przy jego nadmiernym nagromadzeniu się konieczność przerwania wykonywanych czynności. Przedział, w którym systemy dostarczania energii przestawiają się z aerobowego na anaerobowy tryb pracy, nazywany jest progiem anaerobowym. Przy ciągłym obciążeniu aerobowym trwającym dłużej, niż 30 minut, główny dostawca energii to tłuszcz, kiedy zaś organizm pracuje w trybie anaerobowym, dostawcami energii są węglowodany. 


Aby poprawić poziom sprawności, trening musi uwzględniać oby systemy dostarczania energii, jednak zgodnie z definicją, w przypadku aerobowych dyscyplin sportowych, na pierwszy plan musi wysuwać się praca aerobowa. 

Prewencyjne i lecznicze działanie aerobiku.

Efekty fizyczne:

- wzmocnienie procesów przemiany materii, co oznacza zwiększone zużycie kalorii,

- zapobieganie chorobom układu krążenia i serca poprzez pozytywne wpływanie na procesy arteriosklerozy

 i obniżenie ciśnienia

a) poprawa wydolności serca

b) poprawa zdolności do przyswajania tlenu

c) zwiększenie ogólnej wytrzymałości

- poprawa stanu organizmu we wszystkich grupach wiekowych i spowolnienie procesów starzenia

a) poprawa motoryki

b) ćwiczenie koordynacji

c) poprawa postawy

d) odczuwanie własnego ciała

Efekty psychospołeczne:

a) zmniejszanie napięć stresowych

b) podwyższenie wydajności pracy zawodowej

c) poprawa poczucia własnej wartości poprzez lepszą kontrolę nad ciężarem ciała

d) zwykła przyjemność
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