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МЕТОДИЧЕСКАЯ РАЗРАБОТКА К ДООП «ОФП» 

ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

По степени влияния на организм все виды оздоровительной физической 

культуры (в зависимости от структуры движений) 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, гимнастику по системе «хатха-йога». 

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.  



Основная задача производственной гимнастики – повышение 

профессиональной работоспособности трудящихся за счет выполнения специально 

подобранных упражнений, направленных на восстановление работоспособности в 

процессе труда, снижение утомления. Ее гигиеническое значение заключается в 

оздоровительном эффекте, в улучшении функциональных показателей 

физического развития и физической подготовленности при систематическом 

применении в снижении нервно-психического напряжения. Производственная 

гимнастика имеет следующие основные формы: вводная гимнастика, 

физкультурные паузы, физкультурные минутки.  

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. 

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. 

Хатха-йога – это составная часть индийской йоги, которая включает в себя 

систему физических упражнений, направленных на совершенствование 

человеческого тела и функций внутренних органов. Она состоит из статических поз 



(асан), дыхательных упражнений и элементов психорегуляции. Влияние на 

организм асан зависит, по крайней мере, от двух факторов: сильного растяжения 

нервных стволов и мышечных рецепторов, усиления кровотока в определенном 

органе (или органах) в результате изменения положения тела. 

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). При таких 

условиях за 1 ч ходьбы расходуется 300 – 400 ккал энергии в зависимости от массы 

тела. При ежедневных занятиях оздоровительной ходьбой (по 1 ч) суммарный 

расход энергии за неделю составит около 2000 ккал, что обеспечивает 

минимальный (пороговый) тренировочный эффект – для компенсации дефицита 

энергозатрат и роста функциональных возможностей организма.  

Оздоровительный бег является наиболее простым и доступным (в 

техническом отношении) видом циклических упражнений, а потому и самым 

массовым. Техника оздоровительного бега настолько проста, что не требует 

специального обучения, а его влияние на человеческий организм чрезвычайно 

велико. Однако при оценке эффективности его воздействия следует выделить два 

наиболее важных направления: общий и специальный эффект. Общее влияние бега 

на организм связано с изменениями функционального состояния центральной 

нервной системы, компенсацией недостающих энергозатрат, функциональными 

сдвигами в системе кровообращения и снижением заболеваемости. Специальный 

эффект беговой тренировки заключается в повышении функциональных 

возможностей сердечно - сосудистой системы и аэробной производительности 

организма. Повышение функциональных возможностей проявляется, прежде 

всего, в увеличении сократительной и «насосной» функций сердца, росте 

физической работоспособности. 

Ходьба на лыжах 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. 

В плавании 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. 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). Без овладения правильной техникой плавания сделать это 

довольно трудно. В результате затрудненного вдоха (давление воды на грудную 

клетку) и выдоха в воду плавание способствует развитию аппарата внешнего 

дыхания и увеличению жизненной емкости легких. 

Знание особенностей влияния на организм различных видов циклических и 

ациклических упражнений позволяет правильно выбрать оздоровительные 

программы в зависимости от состояния здоровья, возраста и уровня физической 

подготовленности. 

 


