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1.Утренняя гигиеническая гимнастика.
Способствует более быстрому приведению 
организма в рабочее состояние после 
пробуждения, поддержанию высокого уровня 
работоспособности в течение трудового дня, 
совершенствованию координации нервно-
мышечного аппарата, деятельности сердечно-
сосудистой и дыхательной систем. Во время 
утренней гимнастики и последующих водных 
процедур активизируется деятельность кожных и 
мышечных рецепторов, вестибулярного аппарата, 
повышается возбудимость ЦНС, что способствует 
улучшению функций опорно-двигательного 
аппарата и внутренних органов.

2. Производственная гимнастика. 
Этот вид оздоровительной физкультуры 
используется в различных формах 
непосредственно на производстве. Вводная 
гимнастика перед началом работы способствует 
активизации двигательных нервных центров и 
усилению кровообращения в рабочих мышечных 
группах. Она необходима особенно в тех видах 
производственной деятельности, которые связаны 
с длительным сохранением сидячей рабочей позы 
и точностью выполнения мелких механических 
операций.

3.Ритмическая гимнастика. 
Особенность ритмической гимнастики состоит в 
том, что темп движений и интенсивность 
выполнения упражнений задается ритмом 
музыкального сопровождения. В ней используется 
комплекс различных средств, оказывающих 
влияние на организм. Так, серии беговых и 
прыжковых упражнений влияют 
преимущественно на сердечно-сосудистую 
систему, наклоны и приседания - на двигательный 
аппарат, методы релаксации и. самовнушения - на 
центральную нервную систему. Упражнения в 
партере развивают силу мышц и подвижность в 
суставах, беговые серии - выносливость, 
танцевальные - пластичность и т. д. В зависимости 
от выбора применяемых средств занятия 
ритмической гимнастикой могут носить 
преимущественно атлетический, танцевальный, 
психорегулирующий или смешанный характер. 
Характер энергообеспечения, степень усиления 
функций дыхания и кровообращения зависят от 
вида упражнений.



4. Атлетическая гимнастика.
Занятия атлетической гимнастикой вызывают 
выраженные морфофункциональные изменения 
(преимущественно нервно-мышечного аппарата): 
гипертрофию мышечных волокон и увеличение 
физиологического поперечника мышц; рост 
мышечной массы, силы и силовой выносливости. 
Эти изменения связаны в основном с длительным 
увеличением кровотока в работающих мышечных 
группах в результате многократного повторения 
упражнений, что улучшает трофику (питание) 
мышечной ткани.

5. Атлетическая гимнастика. 
Занятия атлетической гимнастикой вызывают 
выраженные морфофункциональные изменения 
(преимущественно нервно-мышечного аппарата): 
гипертрофию мышечных волокон и увеличение 
физиологического поперечника мышц; рост 
мышечной массы, силы и силовой выносливости. 
Эти изменения связаны в основном с длительным 
увеличением кровотока в работающих мышечных 
группах в результате многократного повторения 
упражнений, что улучшает трофику (питание) 
мышечной ткани.

6. Аэробика.
Это система физических упражнений, 
энергообеспечение которых осуществляется за 
счет использования кислорода. К аэробным 
относятся только те циклические упражнения, в 
которых участвует не менее 2/3 мышечной массы 
тела.

7. Оздоровительная ходьба.
В массовой физической культуре широко 
используется оздоровительная (ускоренная) 
ходьба: при соответствующей скорости (до 6,5 
км/ч) ее интенсивность может достигать зоны 
тренирующего режима (ЧСС 120-130 уд/мин).



Спасибо за внимание!


