
Вплив 
гімнастики на 

здоров'я 
людини



із найпоширеніших форм фізичних рухів 
є гімнастика. Вона повинна стати 
необхідною формою щоденної 

фізичної активності кожної людини, 
зокрема, осіб з обмеженим фізичним 
навантаженням на роботі і в побуті. 

Завдяки-широ ким можливостям 
індивідуального вибору, 

дозуваннямОднією вправ, їх 
різноманітності і ступеня складності, 

гімнастика вважається 
універсальною формою реалізації 

фізичної активності людини.



Оздоровча роль гімнастики
В гімнастичних вправах 

використовують статичні 
(присідан ня, згинання, повороти 

тулуба, рухи ногами, руками) і 
динамічні (ходьба, біг, їзда на 

велосипеді, катання на ковзанах, 
лижах, плавання) вправи. Дія 

кожної з них на організм різна, але 
в раціональному поєднанні вони 
спроможні сприятливо вплива ти 
на стан всього організму і його 

численні функції.



Особливості проведення 
гімнастичних занять

Заняття гімнастикою найчастіше проводяться 
зранку, без посередньо після пробудження 

(ранкова гімнастика), а також в процесі 
професійної діяльності (виробнича 

гімнастика). При опрацюванні комплексу 
гімнастичних вправ виходять із того, що 
ранковою гімнастикою залучаються до 

активності всі ос новні органи і системи, а 
виробничою насамперед ті, які під час 

трудового процесу перебувають у 
малоактивному стані.



Гімнастика як один з 
методів лікування та 

оздоровлення
В осіб молодого і середнього віку, без явних фізичних 
вад або недугів, фізичні рухи можуть застосовуватись 
у формі аеробіки. Аеробіка включає комплекс 
дозованих фізичних вправ, які виконуються з різним 
фізичним навантаженням і швидкістю. Вправи 
виконують на свіжому повітрі, здебільшого у 
супроводі музики, завдяки чому створюється 
піднесений емоційний стан при виконанні фізичних 
рухів, що активізує процеси енергетичного обміну, 
засвоєння організмом кисню, діяльність 
симпатоадреналової системи. Все це сприяє 
ефективному відновленню фізичних сил організму, 
швидкому зняттю втоми, підвищенню працездатності, 
поліпшенню настрою, викликає енергійний підйом 
творчості й емоційного стану організму.



РАНКОВА ГІГІЄНІЧНА 
ГІМНАСТИКАРанкова гігієнічна гімнастика - це комплекс 

фізичних вправ, характер яких та форма 
проведення різноманітні й залежать від мети 
занять. Якщо розглядати РГГ як засіб 
підняття функціо нальних можливостей 
організму, що були знижені під час сну, то 
достатньо виконувати її протягом 10-15 хв., 
застосовуючи прості вправи, які не 
викликають відчуття втоми.




