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В данной работе рассматривается влияние оздоровительной физкультуры на организм человека, ее 
виды, профилактика различных заболеваний.

По степени влияния на организм 
оздоровительной физической культуры (в 
зависимости от структуры движений) ее можно 
разделить на две большие группы: упражнения 
циклического и ациклического характера. 
Циклические упражнения - это такие 
двигательные акты, в которых длительное время 
постоянно повторяется один и тот же 
законченный двигательный цикл. К ним 
относятся ходьба, бег, ходьба на лыжах, езда не 
велосипеде, плавание, гребля. В ациклических 
упражнениях структура движений не имеет 
стереотипного цикла и изменяется в ходе их 
выполнения. К ним относятся гимнастические и 
силовые упражнения, прыжки, метания, 
спортивные игры, единоборства. Ациклические 
упражнения оказывают преимущественное 
влияние на функции опорно-двигательного 
аппарата, в результате чего повышаются сила 
мышц, быстрота реакции, гибкость и 
подвижность в суставах, лабильность нервно- 
мышечного аппарата. К видам с 
преимущественным использованием
ациклических упражнений можно отнести

гигиеническую и производственную гимнастику, 
занятия в группах здоровья и общей физической 
подготовки (ОФП), ритмическую и атлетическую 
гимнастику.

Ациклические упражнения.
• Утренняя гигиеническая гимнастика и 

производственная гимнастика.
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.

• Производственная гимнастика.
Этот вид оздоровительной физкультуры 

используется в различных формах
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непосредственно на производстве. Вводная 
гимнастика перед началом работы способствует 
активизации нервных двигательных 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.

• 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 подбора серий 
упражнений и темпа движений занятия 
ритмической гимнастикой могут иметь 
спортивную или оздоровительную
направленность. Максимальная стимуляция 
кровообращения до уровня ЧСС 180-200 уд/мин 
может использоваться лишь в спортивной 
тренировке молодыми здоровыми людьми.

На занятиях оздоровительной 
направленности выбор темпа движений и серий 
упражнений должен осуществляться таким 
образом, чтобы тренировка носила в основном 
аэробный характер (с увеличением ЧСС в 
пределах 130—150 уд/мин). Тогда наряду с 
улучшением функций опорно-двигательного 
аппарата (увеличением силы мышц, подвижности 
в суставах, гибкости) возможно и повышение 
уровня общей выносливости, но в значительно 
меньшей степени, чем при выполнении 
циклических упражнений.

• Атлетическая гимнастика.
Атлетические упражнения можно

рекомендовать в качестве средства общего 
физического развития для молодых здоровых 
мужчин - в сочетании с упражнениями, 
способствующими повышению аэробных 
возможностей и общей выносливости. 
Необходимо также учесть, что силовые 
упражнения сопровождаются большими 
перепадами артериального давления, связанными 
с задержкой дыхания и натуживанием. Во время 
натуживания в результате снижения притока 
крови к сердцу и сердечного выброса резко 
падает систолическое и повышается 
диастолическое давление.

Сразу же после окончания упражнений - 
вследствие активного кровенаполнения 
желудочков сердца систолическое давление 
поднимается до 180 мм рт. ст. и более, а 
диастолическое резко падает.

Эти негативные изменения могут быть в 
значительной степени нейтрализованы при 
изменении методики тренировки (работа с 
отягощениями не более 50 % от максимального 
веса и подъем снаряда в фазе вдоха), что 
автоматически исключает задержку дыхания и 
натуживание. Занятия атлетической
гимнастикой, как уже отмечалось, могут быть 
рекомендованы здоровым молодым людям при 
условии оптимизации тренировочного процесса и 
сочетания атлетических упражнений с 
тренировкой на выносливость (бег и др.). Люди 
более зрелого возраста могут использовать лишь 
отдельные упражнения атлетического комплекса, 
направленные на укрепление основных 
мышечных групп (мышц плечевого пояса, спины, 
брюшного пресса и др., в качестве дополнения 
после тренировки на выносливость в циклических 
упражнениях.

Как видно, наибольшие показатели 
аэробной мощности имеют представители 
циклических видов спорта - лыжники, бегуны, 
велосипедисты. У спортсменов ациклических 
видов (гимнастика, тяжелая атлетика, метания) 
величина МПК не превышает показатели у 
нетренированных мужчин - 45 и 42 мл/кг. 
Повышение аэробных возможностей и общей 
выносливости является наиболее важным 
свойством всех циклических упражнений. 
Поэтому они получили название аэробных, или 
просто аэробики.

Циклические упражнения
• 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).

Ускоренная ходьба в качестве 
самостоятельного оздоровительного средства 
может быть рекомендована лишь при наличии 
противопоказаний к бегу (например, на ранних 
этапах реабилитации после перенесенного 
инфаркта). При отсутствии серьезных отклонений 
в состоянии здоровья она может использоваться 
лишь в качестве первого (подготовительного) 
этапа тренировки на выносливость у начинающих 
с низкими функциональными возможностями.
В дальнейшем, по мере роста тренированности, 
занятия оздоровительной ходьбой должны 
сменяться беговой тренировкой.

• Оздоровительный бег.
Оздоровительный бег является наиболее простым 
и доступным (в техническом отношении) видом 
циклических упражнений, а потому и самым
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массовым. По самым скромным подсчетам, бег в 
качестве оздоровительного средства используют 
более 100 млн. людей среднего и пожилого 
возраста нашей планеты. Согласно официальным 
данным, в нашей стране зарегистрировано 18 
клубов любителей бега, в которых занимается 13 
тыс. любителей бега; самостоятельно бегающих 
насчитывается 150 тыс. человек.

Общее влияние бега на организм связано 
с изменениями функционального состояния ЦНС, 
компенсацией недостающих энергозатрат, 
функциональными сдвигами в системе 
кровообращения и снижением заболеваемости. 
Тренировка в беге на выносливость является 
незаменимым средством разрядки и 
нейтрализации отрицательных эмоций, которые 
вызывают нервное хроническое перенапряжение. 
Эти же факторы значительно повышают риск 
миокарда в результате избыточного поступления 
в кровь гормонов надпочечников - адреналина и 
норадреналина.

Оздоровительный бег (в оптимальной 
дозировке) в сочетании с водными процедурами 
является лучшим средством борьбы с 
неврастенией и бессонницей- болезнями XXI 
века, вызванными нервным перенапряжением 
изобилием поступающей информации. В 
результате снимается нервное напряжение, 
улучшается сон и самочувствие, повышается 
работоспособность. «Выбивание
психологического стресса физическим» - так 
охарактеризовала это явление трехкратная 
олимпийская чемпионка по легкой атлетике 
Татьяна Казанкина. Таким образом, бег является 
лучшим природным транквилизатором - более 
действенным, чем лекарственные препараты. 
Психологи считают, что любители 
оздоровительного бега становятся более 
общительны, контактны, доброжелательны, 
имеют более высокую самооценку и уверенность 
в своих силах и возможностях. Конфликтные 
ситуации у бегунов возникают значительно реже 
и воспринимаются намного спокойнее; 
психологический стресс или вообще не 
развивается, или же вовремя нейтрализуется, что 
является лучшим средством профилактики 
инфаркта миокарда.

• Ходьба на лыжах.
Этот вид циклических упражнений 

используется в северных регионах с 
соответствующими климатическими условиями и. 
по своему оздоровительному воздействию не 
уступает бегу. При ходьбе на лыжах, помимо 
мышц голени и бедра, в работу включаются также 
мышцы верхних конечностей и плечевого пояса, 
спины и живота, что требует дополнительного 
расхода энергии. В связи с этим в развитии 
аэробных возможностей и выносливости 
лыжники превосходят бегунов; они имеют самые 
высокие показатели МПК - до 90 мл/кг.

Участие в работе практически всех 
основных мышечных групп способствует 
гармоничному развитию элементов опорно- 
двигательного аппарата. Этот вид циклических 
упражнений благоприятно влияет на нервную 
систему, так как выполняется на свежем воздухе. 
Специфика двигательного навыка в ходьбе на 
лыжах повышает чувство равновесия (очень 
важное для пожилых людей) в результате 
тренировки опорно-двигательного и
вестибулярного аппарата. Отчетливо проявляется 
и закаливающий эффект, повышается 
невосприимчивость организма к простудным 
заболеваниям.

Нагрузка на суставы и опасность их 
травматизации при ходьбе на лыжах значительно 
меньше, чем при беге.

• Плавание 
В этом виде циклических упражнений также 
участвуют все мышечные группы, но вследствие 
горизонтального положения тела и специфики 
водной среды нагрузка на систему 
кровообращения в плавании меньше, чем в беге 
или ходьбе на лыжах. Несколько меньше и расход 
энергии, вследствие чего МПК у пловцов ниже, 
чем у лыжников и бегунов на средние и длинные 
дистанции (70-75 мл/кг). Для достижения 
необходимого оздоровительного эффекта занятий 
плаванием необходимо развить достаточно 
большую скорость, при которой ЧСС достигала 
бы зоны тренирующего режима (не менее 130 
уд/мин)..

Специфика условий для занятий 
плаванием (повышенная влажность, микроклимат 
бассейна) особенно благоприятны для людей с 
бронхиальной астмой. При плавании приступов 
астмы обычно не возникает, тогда как во время 
бега при форсированном дыхании их, вероятность 
выше. Практическое отсутствие нагрузки на 
суставы и позвоночник позволяет успешно 
использовать этот вид мышечной деятельности 
при заболеваниях позвоночника (деформация, 
дискогенный радикулит и т. д.).

Вывод
Описанные выше формы оздоровительной 
физической культуры (с использованием 
ациклических упражнений) не способствуют 
существенному росту функциональных 
возможностей системы кровообращения и уровня 
физической работоспособности, а значит, не 
имеют решающего значения в качестве 
оздоровительных программ. Ведущая роль в этом 
отношении принадлежит циклическим 
упражнениям, обеспечивающим развитие 
аэробных возможностей и общей выносливости. 
Знание особенностей влияния на организм 
различных видов циклических упражнений 
позволяет правильно выбрать оздоровительные 
программы в зависимости от состояния здоровья,
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