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Здоровье всегда являлось одной из самых важных жизненных ценностей. Но всегда нужно учитывать, 
что половина факторов, которые определяют состояние здоровья человека, связаны напрямую и с образом 
жизни самого человека. Среди этого важно выделить, что на данный момент в образе жизни современного 
человека существует недостаток двигательной активности.

Двигательная активность, что мы подразумеваем под этими словами? Двигательная активность — это 
ежедневные занятия спортом и физической культурой — обязательные условия для здорового образа жизни. 
Углубляясь, следует отметить, что физическая культура — это основное средство для поддержания здоровья 
и обеспечения жизнедеятельности людей, формирование здорового образа жизни.

Один из наиболее распространённых и лёгких средств, чтобы поддержать наше здоровье — это оздоро-
вительная гимнастика, которая отличается разнообразием упражнений и возможностью широкого оздоро-
вительного влияния на человека, который занимается ею.
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Опираясь на исследуемые источники, для на-
чала необходимо разобраться с тем, что же такое 
человеческое здоровье?

Здоровье человека — это прежде всего ком-
плексное социально-биологическое понятие, 
определяющее нормальное функционирование 
органов и в целом системы организма человека 
и их приспособление к окружающей нас среде и 
условия осуществления биологических и соци-
альных функций.

Здоровье всегда являлось одной из самых важ-
ных жизненных ценностей. Но всегда нужно 
учитывать, что половина факторов, которые опре-
деляют состояние здоровья человека связаны на-
прямую и с образом жизни самого человека. Сре-
ди этого важно выделить, что на данный момент в 
образе жизни современного человека существует 
недостаток двигательной активности [9].

Двигательная активность, что мы подразуме-
ваем под этими словами? Двигательная актив-
ность — это ежедневные занятия спортом и 
физической культурой — обязательные условия 
для здорового образа жизни. Углубляясь, следует 
отметить, что физическая культура — это основ-
ное средство для поддержания здоровья и обеспе-
чения жизнедеятельности людей, формирование 
здорового образа жизни [11].

Один из наиболее распространённых и лёгких 
средств, чтобы поддержать наше здоровье — это 
оздоровительная гимнастика, которая отличает-
ся разнообразием упражнений и возможностью 
широкого оздоровительного влияния на человека, 
который занимается ею.

Главная задача оздоровительной физической 
культуры — это правильно подобранные средства, 
методы развития основных двигательных качеств, 
при учёте особенностей человеческого организма, 
благодаря которым можно улучшить состояние 
опорно-двигательного аппарата и в целом физи-
ческого состояние человека [3].

Оздоровительная гимнастика (ОГ) — это ком-
плекс физических упражнений, которые направ-
лены на укрепление здоровья, правильное фи-
зическое развитие и формирование правильной 
осанки.

Наиболее частые эффекты воздействия гим-
настических упражнений на тех, кто занимается 
оздоровительной гимнастикой:

— улучшение работоспособности и снижение 
энергозатрат при выполнении физической 
активности;

— обеспечение двигательной активностью с 
целью стимулирования нормального функ-
ционирования систем организма в условиях 
повышенного к ним требования;

— развитие физических качеств и двигатель-
ных способностей;

— коррекция и восстановление каких-либо на-
рушений функционирования опорно-дви-
гательного аппарата, а также улучшение 
физического развития у людей разных воз-
растных категорий [11].

Учебная деятельность студента в универси-
тете, требует больших энергетических затрат, 
высокой работоспособности организма, зна-
чительных волевых усилий. Однако студенты 



Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2019. Т. 4, № 3136

подвержены утомлению при больших, ненормиро-
ванных нагрузках. Переутомление студента ведёт 
к перегрузке нервной системы, а следовательно, 
студент начинает отставать по ряду важных пред-
метов. Широко известный факт, что правильно 
организованное физическое питание становит-
ся действенным средством сохранения, а так же 
укрепления здоровья, и в целом улучшения раз-
вития студентов. Отсутствие физической актив-
ности или недостаточная двигательная активность 
может стать причиной ряда болезней, таких как: 
гипокинезия, сутулость, сколиоз, и т. д. Именно 
поэтому происходит разработка и внедрение в 
практику физического воспитания в вузах новых 
способов организации оздоровительной работы, 
которые базируются на составлении и внедрении 
комплекса упражнений по оздоровительной гим-
настике в учебные занятия [9].

В содержание занятий по физической культуре 
в вузах активно внедряют методики восточных 
систем оздоровления. Наиболее распространён-
ные виды оздоровительной гимнастики: хатха-
йога, гимнастика ушу, тай-чи, так же широко ис-
пользуется танцевально-ритмическая под музыку, 
дыхательная, пальчиковая, гимнастика для глаз и 
другие [8].

Так же следует отметить, что студенты с на-
рушением осанки имеют склонность к снижению 
показателей физического развития и испытывают 
трудности при большой перегрузке учебными и 
внеучебными занятиями [4]. На сегодняшний день 
оздоровительная гимнастика успешно использу-
ется для поддержания позвоночника в нужной 
форме, так как достаточно большой процент на-
селения страдает от нарушения позвоночника, 
который в свою очередь вызывает ряд других 
болезней, именно поэтому следует отметить, что 
оздоровительную гимнастику необходимо вне-
дрять в учебные занятия по физической культуре 
в вузе [6].

Существует значительное количество комплек-
сов оздоровительной гимнастики, каждый из ко-
торых имеет определённую направленность и 
цели, одни предназначены для общего развития 
тела, а другие для облегчения при тех или иных 
заболеваниях [13].

Наиболее распространённый и полезный вид 
гимнастики — утренняя гимнастика. Ни для кого 
не секрет, что утренняя гимнастика очень полезна 
для нашего организма, так как в момент сна кровь 
в сосудах замедляется и циркулирует намного 
медленнее, сердцебиение так же снижает ритм. 
Так же следует отметить, что эта заторможенность 

сказывается на нервной системе человека, так как 
в момент пробуждения человек ещё не достаточно 
готов к предстоящим для него нагрузкам. У че-
ловека понижена чувствительность, умственная 
и физическая деятельности, быстрота реакции. 
Утренняя гимнастика — это хороший инструмент 
для того, чтобы активизировать нервную систему 
после сна, деятельность всех внутренних органов 
и систем, повысить физиологические процессы 
обмена, увеличить возбудимость коры головного 
мозга и реактивность всей центральной нервной 
системы. Научить студентов правильному выпол-
нению комплексов утренней зарядки — задача 
преподавателей физической культуры вуза [5].

Оздоровительная гимнастика часто использу-
ется в физическом воспитании студентов, из-за 
доступности техники их выполнения и возмож-
ности получения оздоровительного эффекта на 
организм [2].

Оздоровительные воздействия осуществляются 
через функциональные системы организма чело-
века: нервную, костно-мышечную, сердечно-сосу-
дистую, дыхательную, эндокринную, зрительную, 
двигательную, выделительную, слухоречевую [7].

Оздоровительная гимнастика выполняет ряд 
задач, таких как:

— оздоровительные;
— образовательные;
— воспитательные;
— развивающие;
— формирующие.
Различают следующие формы оздоровительной 

гимнастики:
— традиционные;
— нетрадиционные;
— танцевальные;
— силовые;
— игровые;
— водные;
— комплексные;
— акробатико-гимнастические.
Можно выделить следующие виды оздорови-

тельной гимнастики:
— силовая аэробика;
— пилатес;
— восточно-оздоровительные системы (направ-

лены на развитие психофизических качеств 
в гармонии с окружающей человека средой);

— фитбол;
— каллонетика (направлена на нормализацию 

обмена веществ, устранение лишнего веса, 
дефектов позвоночника, а также направлена 
на повышение иммунитета) [14];
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— стретчинг (набор упражнений, который на-
правлен на развитие гибкости) [14];

— бодибилдинг;
— шейпинг (формирует внешние параметры 

человека, например: коррекция фигуры)
— аэробика (совершенствование функции 

энерго обеспечения, совершенствование ло-
кального физического развития);

— атлетическая гимнастика (базируется на вы-
полнении упражнений силового характера 
и направлена на развитие силовых качеств;

— степ-аэробика;
— аква-аэробика;
— дыхательная гимнастика (направлена на раз-

витие дыхательной мускулатуры и формиро-
вание определённого типа дыхания);

— фитнес (направлен на профилактику заболе-
ваний, на гармоническое развитие людей);

— водная гимнастика (направлена на совершен-
ствование физического развития, на закали-
вание организма) [11; 15].

Оздоровительная гимнастика — это прежде 
всего комплекс физических упражнений, который 
имеет следующую структуру:

1. Подготовительная часть: проводится в те-
чение 10—25 минут, включает в себя: раз-
минку, аэробные упражнения (от 10 до 30 
упражнений);

2. Основная часть: включает в себя общие и 
специальные упражнения (комплекс упраж-
нений статического и статодинамического 
характера). Продолжительность данной ча-
сти занятия 20—35 минут.

3. Заключительная часть: включает в себя ре-
лаксационные и растягивающие упражнения 
на развитие гибкости (пассивного характе-
ра). Данная часть занятия длится 10—20 ми-
нут [1].

Следует отметить, что наиболее многочислен-
ная группа людей, которые занимаются оздоро-
вительной гимнастикой — женщины. В таких 
группах занятия включают в себя разные направ-
ления оздоровительной гимнастики, таких как 
йога, стретчинг, кардио и т. д. При составлении 
тренировочных программ по гимнастике учитыва-
ются идивидуально-типологические особенности 
студентов [2].
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Health has always been one of the most important values of life. But you should always take into account that half of 
the factors that determine the state of human health are directly related to the way of life of the person. Among this it is 
important to highlight that at the moment in the way of life of modern man there is a lack of motor activity.
Motor activity, what do we mean by these words? Physical activity — a daily exercise and physical culture — a prereq-
uisite for a healthy lifestyle. Going deeper, it should be noted that physical culture is the main means to maintain health 
and ensure the life of people, the formation of a healthy lifestyle.
One of the most common and easy means to maintain our health — a health gymnastics, which is characterized by a 
variety of exercises and the possibility of a wide health impact on the person who is engaged in it.
The main task of health physical culture — is the right tools, methods of development of basic motor qualities, taking 
into account the characteristics of the human body, through which you can improve the state of the musculoskeletal 
system and the overall physical condition of the person.

Keywords: gymnastics, health gymnastics, gymnastics and health, human health.
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