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Введение. В настоящее время актуальной явля-
ется проблема, связанная с вовлечением в сферу 
физической культуры и спорта большей части на-
селения в связи со снижением состояния здоро-
вья, физической подготовленности и двигатель-
ной активности [1; 5].

Данная проблема может быть решена путём 
теоретико-методического обоснования и внедре-
ния различных форм физкультурно-спортивной 
деятельности в недельный двигательный режим 
взрослого населения.

Согласно утверждённому настоящему поло-
жению о Всероссийском физкультурно-спортив-
ном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) 
от 11 июня 2014 г. [4], которое устанавливает го-
сударственные требования к физической под-
готовленности граждан Российской Федерации, 
актуальным представляется разработка проекта 
рекомендаций по использованию недельного дви-
гательного режима в подготовке к выполнению 
нормативов VII–IX ступеней ВФСК «ГТО», кото-
рые включают определённые испытания (тес ты) 
и нормы, перечень знаний, умений и навыков ве-
дения здорового образа жизни для вышеназван-
ной категории населения.

Оптимальный двигательный режим является 
важнейшим условием соблюдения здорового об-
раза жизни, основу которого составляют система-
тические занятия физическими упражнениями, 
эффективно решающие задачи укрепления здоро-

вья, профилактики неблагоприятных возрастных 
изменений, развития физических способностей 
и подготовки к выполнению норм ВФСК «ГТО».

Результаты исследования. Рекомендации 
к недельному двигательному режиму предусмат-
ривают объём различных видов двигательной 
деятельности, необходимый для самостоятель-
ной подготовки к выполнению видов испытаний 
(тес тов) и нормативов ВФСК «ГТО», поддержа-
ния уровня развития физических качеств, сохра-
нения и укрепления здоровья (рисунок).

Для любого человека обязательным компонен-
том недельного двигательного режима является 
утренняя гигиеническая гимнастика, проводимая 
с целью улучшения кровообращения, укрепления 
сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной си-
стем, улучшения деятельности органов пищева-
рения, активизации деятельности коры головного 
мозга, укрепления опорно-двигательного аппара-
та, поддержания уровня развития физических ка-
честв. Данное средство двигательной активности 
должно соответствовать индивидуальным осо-
бенностям человека [2; 7].

В комплексы утренней гигиенической гимна-
стики следует включать упражнения для всех 
групп мышц, упражнения на гибкость, а также 
дыхательные упражнения. Не рекомендуется 
выполнять упражнения статического характе-
ра, на выносливость, со значительными отяго-
щениями.
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Исключительно важное значение имеет ра-
циональное использование физических упраж-
нений в режиме рабочего дня [2; 6]. В рамках 
трудового процесса следует применять сред-
ства и формы физической культуры, способ-
ствующие повышению производительности 
и эффективности труда, в частности производ-
ственную гимнастику, которая имеет следую-
щие формы:

 – вводная гимнастика;
 – физкультминутки;
 – физкультпаузы;
 – микропаузы активного отдыха.

Вводная гимнастика проводится с целью по-
вышения жизнедеятельности организма, созда-
ния рабочей обстановки и сокращения периода 
«вхождения» в работу.

С одной стороны, это содействует улучше-
нию и укреплению здоровья работающих, с дру-
гой — повышает производительность их труда. 
Примерная продолжительность вводной гимна-
стики 5–7 мин. Типичный комплекс вводной гим-
настики должен состоять из 6–8 упражнений, 
близких к рабочим движениям и оказывающих 
разностороннее влияние на организм.

Например, ходьба на месте; строевые упраж-
нения; упражнения в потягивании, активизиру-
ющие деятельность сердечно-сосудистой и дыха-
тельной систем (наклоны, приседания, бег, прыж-
ки) и т. д. Темп выполнения упражнений должен 

быть таким, как обычный темп рабочих движе-
ний, или несколько выше [2; 6].

Для людей, занятых тяжёлым физическим тру-
дом, в комплекс вводной гимнастики рекоменду-
ется включать простые по координации движе-
ния динамического характера. Они позволяют 
последовательно вовлекать в активную деятель-
ность различные группы мышц. Общая нагрузка 
при выполнении упражнений постепенно увели-
чивается к последней четверти комплекса.

Лицам, занятым трудом средней тяжести, по-
дойдут динамические с широкой амплитудой 
упражнения для группы мышц, которые во вре-
мя работы не задействованы. Максимум нагруз-
ки должен приходиться на середину комплекса.

Для тех, чей труд связан с длительным на-
пряжением внимания, зрения, но не отличает-
ся большими физическими усилиями, вводная 
гимнастика насыщается комбинированными ди-
намическими упражнениями, в которых заняты 
различные группы мышц. Максимальная фи-
зическая нагрузка приходится на первую треть 
комп лекса.

Физкультурную минутку можно проводить 
индивидуальным или групповым способом в те-
чение 1–3 мин. В комплексы физкультминуток 
желательно включать 2–3 физических упражне-
ния, усиливающих деятельность сердечно-сосу-
дистой, дыхательных систем и устраняющих за-
стойные явления.

Структура двигательной деятельности в недельном режиме мужчин и женщин  
при подготовке к выполнению нормативов VII–X ступеней ВФСК «ГТО»

Утренняя гигиеническая гимнастика, 10 мин

Физические упражнения в режиме рабочего дня, 30–60 мин

Самостоятельные занятия физическими упражнениями, 30 мин

Организованные занятия физическими упражнениями, 60 мин

Упражнения «потягивания»; для различных мышечных групп; дыхательные

• В рамках трудового процесса, 30 мин
• Вне рамок трудового процесса, 30–60 мин

• Оздоровительная ходьба, бег
• Спортивные игры по упрощённым правилам
• Спортивные упражнения с ограничениями тренировочных нагрузок

• В секциях по видам спорта
• В физкультурно-оздоровительных клубах
• В группах здоровья
• Участие в соревнованиях
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Число и периодичность включения физкульт-
минуток в трудовой процесс зависит от его осо-
бенностей. В режиме рабочего дня в среднем ре-
комендуется выполнять их от 2 до 5 раз незави-
симо от других форм производственной гимна-
стики [3].

Первую физкультминутку (при умеренной на-
пряжённости труда) следует проводить через 
2,5–3 ч после начала работы, последующую — 
через 1,5–2 ч после обеда. Упражнения должны 
подбираться так, чтобы они обеспечивали пере-
ключение деятельности на мышечные группы, 
не участ вующие в основной работе и в меньшей 
степени на участвующие в трудовом процессе [7].

Физкультурные паузы повышают двигатель-
ную активность, стимулируют деятельность 
нервной, сердечно-сосудистой, дыхательной 
и мы шечной систем, снимают общее утомле-
ние, повы шают умственную работоспособность. 
Их следует проводить у рабочих мест при появ-
лении первых признаков утомления.

Если же трудовые движения отличаются боль-
шим разнообразием, то рекомендуется широко 
применять растягивающие, расслабляющие и ды-
хательные упражнения. Вместе с тем в заключи-
тельной части паузы должны быть представлены 
упражнения, настраивающие на трудовые движе-
ния.

На ряде современных предприятий в силу 
сложных технологических особенностей прове-
дение вводной гимнастики, а в большинстве слу-
чаев и физкультурной паузы не представляется 
возможным. В таких случаях целесообразно ис-
пользовать микропаузы активного отдыха.

Микропаузы активного отдыха проводятся 
с целью ослабления общего или локального утом-
ления путём частичного снижения или повыше-
ния возбудимости центральной нервной системы. 
В микропаузах используются мышечные напря-
жения и расслабления, движения головой, глаза-
ми, дыхательные упражнения, приёмы самомас-
сажа, ходьба по помещению и т. д. На протяжении 
рабочего дня они могут применяться многократ-
но, по мере необходимости, индивидуально, вме-
сте с другими формами производственной гим-
настики [2; 3].

Для поддержания высокой работоспособно-
сти, активизации восстановительных процессов 
и профилактики негативных профессиональных 
факторов (производственные шум, вибрация, 
чрезмерная нагрузка зрительного и других ана-

лизаторов и т. д.) дополнительно предусматри-
ваются занятия физическими упражнениями 
вне рамок процесса труда:

 – во время обеденного перерыва (прогулочная 
ходьба; непродолжительные игры, общеразвива-
ющие, гимнастические, дыхательные упражне-
ния и т. д.). В обеденный перерыв предпочтитель-
но организовать активный отдых. В его содер-
жание можно включать физические упражнения 
и игры. Комплекс может состоять из 5–7 упраж-
нений, выполняемых в медленном или умерен-
ном темпе вместе с глубоким и акцентирован-
ным дыханием, и ходьбы в течение 10–20 мин. 
В качестве игр можно использовать бадминтон, 
настольный теннис, бильярд. Игры следует пре-
кращать за 5–10 мин до конца обеденного пере-
рыва. В содержание активного отдыха можно 
включать водные процедуры, самомассаж, ауто-
тренинг;

 – послерабочее время до выхода с территории 
предприятия (физические упражнения рекреаци-
онного и корригирующего характера в комплексе 
с сауной, контрастным душем, сеансы психоре-
гуляции т. п.). После работы также в целях пере-
мены вида деятельности и рекреации в широком 
смысле слова, либо на рабочем месте, либо в спе-
циально отведённых помещениях (площадках, 
бассейнах, тренажёрных залах, профилактори-
ях) полезно заняться физическими упражнения-
ми, играми, развлечениями в своё удовольствие 
и по своему вкусу. Это могут быть как органи-
зованные, так и самостоятельные занятия, груп-
повые или индивидуальные (шейпинг, аэробика, 
пилатес, цигун, йога и др.) [3].

В содержание самостоятельных (индивиду-
альных) занятий физическими упражнениями 
входят аэробные упражнения циклического ха-
рактера умеренной интенсивности, при которых 
не возникает резкого усиления кровообращения 
и дыхания (оздоровительная ходьба, оздорови-
тельный бег и т. д.); различные игры по упро-
щённым правилам; спортивные упражнения, 
но с ограничением тренировочных нагрузок и со-
ревнований.

Занятия в группах здоровья и секциях об-
щей физической подготовки проводятся 2–3 
раза в неделю под руководством инструкторов-
методистов, как правило, на открытом воздухе 
по определённым программам с учётом возраста, 
состояния здоровья и уровня физической подго-
товленности занимающихся. Вначале продолжи-
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тельность занятий составляет 40–45 мин, затем 
она может увеличиваться до 60–75 мин [7].

Таким образом, разработанный проект реко-
мендаций по использованию недельного двига-
тельного режима в подготовке к выполнению 
нормативов VII–IX ступеней ВФСК будет спо-
собствовать ведению здорового образа жизни, 
поддержанию оптимального уровня здоровья, 
физической подготовленности и работоспособ-
ности взрослого населения.
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The actual issues of the organization and methodology of different forms of sports activity in a weekly motor 
mode of adult population in preparation for the implementation of «Ready for Labor and Defense» standards 
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