ПРИМЕРНАЯ СХЕМА ДВИГАТЕЛЬНЫХ РЕЖИМОВ ДЛЯ МУЖЧИН И ЖЕНЩИН В ВОЗРАСТЕ ДО 40 ЛЕТ
1 группа: Лица без отклонений в состоянии здоровья с умеренными возрастными изме​нениями при отсутствии нарушений функций органов или незначительном нарушении приходящего характера.
1. Пешие прогулки и прогулки на лыжах.
Начинать прогулки в среднем, а затем бытром темпе. Пульс до 120 уд. мин. Начи​ная с 2 км., постепенно увеличивать дистанцию 1—2 км., а через 2—3 месяца доводить ее до 10—15 км._ в течение года темп постепенно может возрастать, а пульо доходить до 130 уд. в мин., занятия 3—4 раза в неделю, через 0,5 года можно переходить на бег.
2. БЕГ.
Начинать с ходьбы в среднем, а затем в быстром темпе при пульсе до 120 уд. в мин.,. 1,5—2 км. Через месяц дистанцию увеличивать до 3 км., а еще через месяц, постепенно увеличивая дистанцию до 4 км., начинать пробежки по 20—50 м., через каждые 200м. Пульс при этом до 130 уд. в мин. Дистанция бега увеличивается в течение 1 — 2 лет до 10—15 км., 3—4 раза в неделю, при пульсе до 140 уд. в мин.
3. ПЛАВАНИЕ.
Начинать занятия необходимо с проведения упражнения для крупных и средних групп мышц туловища, верхних и нижних конечностей, на суше. Первые занятия на воде должны проводиться при пульсе 130 уд. в мин._ не зависимо от величины проплы​ваемой дистанции. Плавание должно сочетаться с паузами при восстановлении пульса до 100 уд. в мин. Занятия 2—3 раза в неделю. Затем через 2—3 месяца дистанцию проплывания постепенно увеличивают к концу 1 года до 0,5 км. Занятия проводятся 3—4 раза в неделю при пульсе нагрузки 140 уд. в мин.
4. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (ВОЛЕЙБОЛ, НАСТ. ТЕННИС, БАДМИНТОН).
Начинать занятия необходимо после предварительной 15 мин. разминки в виде бега в медленном и среднем темпе и гимнастических упражнений для всех групп мышц. В начале, игры должны проходить в медленном темпе, продолжительность игры 10 —20 мин. Затем через 2 — 3 месяца темп игры постепенно увеличивается, а продолжитель​ность доходит до 30 мин. Очень полезно сочетание игры с другими видами физических упражнений. К концу 1 года продолжительность игры может возрастать до 45 мин., а
2 года до 1 часа 20 мин. Частота пульса в отдельные периоды может достигать 140 уд. в мин. Занятия проводятся 2 — 3 раза в неделю. Хороший результат приносит периоди​ческая смена игр.
5. УТРЕННЯЯ ГИГИЕНИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА (УГГ),
Ее можно проводить по радио, телевидению и самостоятельно. Продолжительность гимнастики от 15 до 45 мин. В занятия можно включать бег на месте на свежем возду​хе в медленном и среднем темпе. Частота пульса не должна превышать 120 уд. в мин., занятия проводятся ежедневно. Кроме гимнастики можно выполнять тренировочные занятия во второй половине дня в зависимости от свободного времени.
Кроме самостоятельных занятий рекомендовано:
1. Секции общей физической подготовки.
2. Участие в туристических походах.
3. Группы по подготовке в сдаче норм ГТО и сдаче норм ГТО.
4. Спортивные секции.
5. Физкультурные паузы в труде и быту.
6. Физический труд на приусадебном участке.
7. Охота, рыбная ловля.
