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Оздоровительная тренировка как основная форма занятий 
для лиц с отклонениями в состоянии здоровья

1. Оздоровительная тренировка.
Оздоровительная тренировка (иначе – кондиционная тренировка) – это система физических упражнений, направленных на повышение физического состояния до безопасного уровня, гарантирующего здоровье.
Среди различных направлений двигательной активности особо выделяется область оздоровительно-профилактической физической культуры, которая находится как бы между двумя полярными системами, связанными с физической нагрузкой. Это область спорта высших достижений, с одной стороны, и лечебная физкультура  – с другой.
В настоящее время важное место отводится оздоровительно-профилактической физической культуре, которая включает в себя не только процесс систематических целенаправленных занятий физическими упражнениями с целью улучшения здоровья, но и решение тесно связанных с ними проблем, а именно питание, психическая регуляция, формирование индивидуального стиля жизни, воспитание активной жизненной позиции и т.п.
2. Отличия оздоровительной тренировки от спортивной тренировки.
Оздоровительная тренировка имеет определенные отличия от тренировки спортивной. 
Если спортивная тренировка предусматривает использование физических нагрузок в целях достижения максимальных результатов в избранном виде спорта, то оздоровительная осуществляется в целях повышения или поддержания уровня физической дееспособности и здоровья. 
Основная направленность оздоровительной физической культуры – повышение функционального состояния организма и физической подготовленности. Однако, чтобы добиться выраженного оздоровительного эффекта, физические упражнения должны сопровождаться значительным расходом энергии и давать длительную равномерную нагрузку системам дыхания и кровообращения, обеспечивающим доставку кислорода тканям, т.е. иметь выраженную аэробную направленность.
Эффективность физических упражнений оздоровительной направленности определяется периодичностью и длительностью занятий, интенсивностью и характером используемых средств, режимом работы и отдыха.
Для того, чтобы физкультурные занятия с оздоровительной направленностью оказывали на человека только положительное влияние, необходимо соблюдать ряд методических правил:
1) Постепенность наращивания интенсивности и длительности нагрузок. 
При низкой исходной тренированности добавления должны составлять 3–5% в день по отношению к достигнутому уровню, а после достижения высоких показателей – меньше.
Постепенно увеличивать нагрузку, не перегружая организм, а наоборот, давая ему возможность адаптироваться, справляться со все более и более длительными и сложными заданиями, можно следующими способами:
- увеличение частоты занятий;
- увеличение продолжительности занятий;
- увеличение плотности занятий, т.е. времени, которое уходит непосредственно на выполнение физических упражнений. На первых занятиях она равна примерно 45–50%, по мере приспособления организма к физическим нагрузкам она может достигнуть 70–75% общего времени занятий;
- увеличение интенсивности занятий, темпа, в котором выполняются физические упражнения;
- постепенное расширение средств, используемых на тренировке, с тем чтобы оказывать воздействие на различные мышечные группы, на все суставы и внутренние органы;
- увеличение сложности и амплитуды движений;
- правильное построение занятий. В зависимости от самочувствия, погоды, степени подготовленности занимающихся можно увеличить или уменьшить разминку, основную и заключительную части занятий.
2) Разнообразие применяемых средств. 
Для качественного разнообразия физических нагрузок достаточно всего 7–12 упражнений, но зато существенно отличающихся друг от друга. Эффективными средствами разносторонней тренировки, включающими в работу большое количество мышц, являются бег, ходьба на лыжах, плавание, ритмическая гимнастика и др.
В содержание оздоровительной тренировки должны входить упражнения на выносливость (бег в медленном и среднем темпе), силовые упражнения для крупных мышечных групп (приседания, поднимание ног в висе на перекладине или гимнастической стенке, переход из положения лежа в положение сидя и т.д.), упражнения для суставов позвоночника, рук и ног, а также упражнения в перемене положения тела (наклоны туловища вниз, в стороны и др.).
3) Систематичность занятий. 
Систематические занятия физическими упражнениями оказывают благотворное влияние почти на все органы и системы организма.
3. Эффекты оздоровительной тренировки.
Оздоровительной тренировке присущи следующие эффекты: общий, специальный и профилактический. 
Общий эффект состоит в том, что в результате оздоровительной тренировки происходит компенсация дефицита энергозатрат при недостаточной двигательной активности. Это достигается таким объемом бега, который соответствует затратам энергии не менее 2000 ккал на неделю, в частности во время бега продолжительностью около трех часов (3 раза в неделю по 1 часу) или бега на 30 км со средней скоростью 10 км/ч. Общий эффект проявляется также в повышении устойчивости организма к стрессовым ситуациям, высоким и низким температурам, радиации, гипоксии. Повышается также неспецифический природный иммунитет, поэтому возрастает устойчивость к простудным и инфекционным заболеваниям.
Специальный эффект оздоровительной тренировки обуславливает повышение функциональных возможностей опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной и эндокринной систем организма. Экономизация работы сердца и повышение резервных возможностей системы кровообращения во время физических нагрузок, повышения ЖЕЛ и V02max способствует развитию выносливости, что ведет к повышению уровня физического состояния организма человека.
Профилактический эффект оздоровительной тренировки, в частности, состоит в опосредствованном положительном влиянии на факторы риска возникновения сердечно-сосудистых заболеваний: увеличиваются капиллярное русло миокарда и коронарный кровоток, снижаются АД, уровень холестерина, липопротеидов низкой и очень низкой плотности в крови, уменьшается масса тела. Положительное влияние оздоровительные физические упражнения оказывают и на опорно-двигательный аппарат: укрепляют мышцы спины, разгружают позвоночник, предотвращая «выпадение» межпозвонковых дисков и появление болевого поясничного синдрома. Кости становятся крепче и массивнее, сухожилия и связки — крепкими и эластичными. Увеличение способности мышц к растягиванию и эластичность связок совершенствуют движения — увеличивают их амплитуду, расширяют возможности адаптации человека к разной физической работе и улучшают его здоровье.
4. Противопоказания. 
[bookmark: _GoBack]В качестве противопоказаний к занятиям оздоровительными тренировками выступают состояния, характеризующиеся наличием ограничений в адаптации к физическим нагрузкам той интенсивности и объема, которые характерны для занятий физическими упражнениями этой категории. Однако это не означает, что они же являются противопоказаниями к занятиям лечебной физкультурой.
К заболеваниям, при которых противопоказана физическая тренировка, относятся:
-заболевания в острой или подострой стадии;
-тяжелые органические заболевания центральной нервной системы;
-злокачественные новообразования;
-болезни сердечно-сосудистой системы: а) аневризма сердца и крупных сердечных сосудов; б) ишемическая болезнь сердца с частыми приступами стенокардии, перенесенный инфаркт миокарда — до 6 мес.; в) недостаточность кровообращения II—III ст.; г) некоторые нарушения ритма сердца (мерцательная аритмия, полная АВ-блокада); д) гипертоническая болезнь II—III стадии;
-болезни органов дыхания: а) бронхиальная астма с тяжелым течением; б) тяжелые формы бронхоэктатической болезни;
-заболевания печени и почек с явлениями недостаточности функции;
-болезни эндокринной системы при выраженном нарушении функции;
-болезни органов движения с резко выраженными нарушениями функции суставов и болевым синдромом;
-тромбофлебит и частые кровотечения любой этиологии;
-глаукома, миопия высокой степени.	

