Занятия физкультурой, направленные на улучшение деятельности сердечно-сосудистой системы
В физическом воспитании (ФВ) упражнения, направленные на улучшение работы сердечно-сосудистой системы, являются одним из основных компонентов. Работа над этой системой необходима для улучшения общего состояния здоровья, развития выносливости и снижения риска сердечных заболеваний. В зависимости от уровня обучения, существует множество вариантов, которые помогут учащимся достичь своих целей.
На уровне начальной школы для того, чтобы заставить молодые сердца работать быстрее, часто используются такие упражнения, как бег и прыжки. Сочетание аэробной и анаэробной активности может помочь детям выработать привычку к выносливости, которая сохранится и во взрослой жизни. На уроках физкультуры учителя могут включать в программу такие упражнения, как бег трусцой или прыжки со скакалкой, чтобы заставить учеников разогнать кровь.
В средних и старших школах могут использоваться более сложные упражнения в зависимости от физических возможностей учеников. Это могут быть беговые упражнения, направленные на развитие скорости или дистанции, а также более сложные виды спорта, такие как баскетбол или футбол, требующие постоянного движения в течение длительного периода времени. Плавание также может стать полезным способом повышения выносливости сердечно-сосудистой системы, обеспечивая эффективную тренировку всего тела и не оказывая большого воздействия на суставы и мышцы.
Независимо от того, в какой возрастной группе проводятся занятия, важно иметь комплексы упражнений разной степени сложности, чтобы каждый ученик мог работать в своем собственном темпе с минимальным стрессом от конкуренции между сверстниками, когда это возможно, для достижения оптимальных результатов от любого данного занятия. Например, один студент может выполнить 10-минутный забег на длинную дистанцию, в то время как другой может сосредоточиться на интервалах между спринтерским бегом и бегом трусцой в зависимости от уровня навыков или интереса к тому или иному виду активности.
Кроме того, для укрепления мышц, что повышает общую эффективность сердечно-сосудистой системы, рекомендуется проводить тренировки на сопротивление. Это может включать в себя все, что угодно: от калистеники, предназначенной исключительно для улучшения силы, такой как отжимания, подтягивания, приседания и т. д., до использования схем с балансом между несколькими станциями, включая кардиотренажеры, такие как гребные тренажеры или стационарные велосипеды, независимо от наличия или отсутствия свободных весов.
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