ПРИМЕРНАЯ СХЕМА ДВИГАТЕЛЬНЫХ РЕЖИМОВ ДЛЯ МУЖЧИН И ЖЕНЩИН В ВОЗРАСТЕ ДО 40 ЛЕТ.
2. группа: Сюда относят лиц, страдающих хроническими заболеваниями (без наклон​ности к частным обострениям) в фазе стойк эй ремиссии с умеренным нарушением фун​кций отдельных органов.
1. ИНДИВИДУАЛЬНАЯ ТРЕНИРОВКА.
1. Пешие прогулки и прогулки на лыжах.
Начинать прогулки необходимо в среднем темпе 1,5—2 км., пульс не более 110 уд. в мин. Через 2—3 месяца можно увеличивать дистанцию и довести ее до 5—8 км. К концу года пульс может доходить до 130 уд. в мин. Занятия 3—4 раза в неделю. Че​рез 1,5—2 года можно переходить на бег.
2. БЕГ.
Начинать с ходьбы в среднем темпе при пульсе 110 уд,, в мин. 1,5—-2 км. Через каж дые 2—3 месяца дистанцию увеличивать на 0,5—1 км. К концу года, когда дистан​ция ходьбы будет 4—5 км. можно чередовать ходьбу с пробежками по 20—30 метров через каждые 200—300 м. Через каждые 2—3 месяца длину пробежек увеличивать на 10—30 м., пульс при этом не должен быть более 130 уд. в мин. Через 1,5—2 года можно полностью перейти на бег. Дистанция бега вначале не должна превышать 2 — 3 км. Затем дистанция через каждые пол года может постепенно увеличиваться на 0,5—1 км. Занятия бегом должны проводиться 3—4 раза е неделю при пульсе до 130 уд. в мин.
3. ПЛАВАНИЕ
Начинается занятие с проведения разминки на суше, в течение 10—15 мин. Выпол​няются упражнения для всех мышц. Первые занятия в воде (3—4 недели) проводятся при пульсе 120—130 уд. в мин. независимо от величины проплываемой дистанции. В следующем постепенно величина проплываемой дистанции увеличивается, но пульс не должен превышать 130 уд. в мин. Занятия проводятся 2—3 раза в неделю. К концу 2—3 года величина дистанции может достигнуть 300—1000 м., пульс при этом может доходить .140 уд. в мин. Занятия проводятся 3—4 раза в неделю.
4. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (ВОЛЕЙБОЛ, НАСТ. ТЕННИС, БАДМИНТОН).
Начинать, заниматься спортивными играми кеобходдмо после 3—6 месячных заня​тий ходьбой и бегом. Перед началом любой игры необходима 10—15 минутная раз​минка в виде бега и упражнений для всех групп мышц. В начале игры должны про​ходить в медленном темпе (2—3 месяца), продолжительность игры 10—15 минут.
Затем чере зЗ—4 месяца темп игры постепенно возрастает. Продолжительность игры также должна возрастать и к концу первого года может доходить до 30 мин. Часто​та пульса при игре в первой половине года не должна превышать 110 уд. в мин., к концу года — 130 уд. в мин. Занятия проводятся 2—3 раза в неделю. Игры полезно чередовать пешими, лыжными прогулка ми и занятием плаванием. Общее число
тренировочных занятий 3—4 раза в неделю.
5. УТРЕННЯЯ ГИГИЕНИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА (-УГГ).

Индивидуальные тренировочные, занятия можно начинать с УГГ продолжительно​стью от 10 до 40 мин. Затем УГГ начинают с ходьбы, бега на месте в медленном тем не и среднем. -Затем выполняются упражнения для всех групп мышц без отягоще​ний, натуживаний и задержки дыхания. Занятия проводятся ежедневно. Частота пульса при занятии УГГ не должна превышать 110—120 уд. в мин. Через 0,5 года занятия УГГ можно начинать и сочетать с занятиями в виде прогулок, прогулок на лыжах, бегом и плаванием.

Кроме самостоятельных занятий рекомендовано:

1. Секции общей физической подготовки.

2. Экскурсии, ближний туризм.

3. Спортивные секции с относительной малой физической нагрузкой.

4. Физкультурные паузы в труде и быту.

5. Занятия по грограмме ГТО со сроком подготовки и сдачи норм ГТО не менее 1

год.

6. Физический труд на приусадебном участке в медленном и среднем темпе без натуживаний, напряжений и задержки дыхания.

