ПРИМЕРНАЯ СХЕМА ДВИГАТЕЛЬНЫХ РЕЖИМОВ ДЛЯ МУЖЧИН И ЖЕНЩИН В ВОЗРАСТЕ 40—60 ЛЕТ
I. группа: Лица без отклонений в состоянии здоровья с умеренными возрастными изме​нениями, при отсутствии нарушений функций отдельных органов или незна​чительном нарушении приходящего характера.
I. Пешие прогулки и прогулки на лыжах.
Начинать необходимо с прогулок в среднем темпе, пульс до 110 уд./мин., длитель​ность дистанции 1,5=км. Через каждую неделю расстояние можно увеличивать на 100 м. К концу I года можно довести до 3 км., а со 2 года до 5 км. Темп прогулок может возрастать по самочувствию, на частота пульса при этом не должна превышать 120 уд./ мин. Занятия проводятся 3—4 раза в недел ю. Через год после хорошего самочувствия при прогулках п0 3 км быстром темпе можно переходить на бег.
2. Бег.
Начинать занятия бегом неободимо после 3—6 месячных занятий ходьбой вначале в среднем темпе на расстояние 1,5—3 км при пульсе 100—120 уд./мин., доведя дистан цию до 3 км., в ходьбу можно включать пробежки трусцой по 20—30 м, через каждые 100—150 м. Пульс при этом не должен пре вышать 120 уд./мин. В течение года дистанц цию пробежек можно постепенно увеличивать, а через 1,5—2 года полностью перейти на бег. Дистанцию бега можно постепенно увеличивать до5—10 км. Заниматься бегом можно 3—4 раза в неделю при пульсе 120—130 уд./мин.
3. Плавание.
Желательно перед началом занятиями плаванием 3—5 месяцев заниматься ходьбой, бегом с выполнением гимнастических упражнений. Первые занятия на воде 3 — 6 не​дель необходимо проводить на пульсе 110—120 уд./мин., независимо от величины про- плывания дистанций. Проплывание небольших отрезов должно сочетаться с интерва​лами отдыха при восстановлении пульса до90 уд./мин. Занятия проводятся 2—3 раза з неделю. Дистанцию проплывания постепенно увеличивают через 0,5 года и доводят ее до 0,5—0,7 км. Занятия проводятся 3—4 раза в неделю при пульсе не более 130— 140 уд./мин.

4.Спортивные игры (волейбол, бадминтон).

Перед началом занятий спортивными играми необходимо 3—6 месяцев заниматься ходьбой, бегом с выполнением гимнастических упражнений во время занятий. Спортив​ная игра должна начинаться после 10—15 мин. разминки в виде бега в медленном и средн. темпе и гимнастических упражнений для всех групп мышц. В начале игры Должны проходить в медленном темпе, а затем в среднем темпе, продолжительность иг​ры доходит до 15—20 мин. Затем через 3— 6 месяцев темп игры постепенно возрастает. Частота пульса во время игры не должна превышать 120—140 уд./мин. Занятия прово​дятся 2—3 раза в неделю. Хороший результат дает перемена игр и состояние игры с другими видами занятий и водными процедурами.

5.Утренняя гигиеническая гимнастика.

Ее лучше проводить самостоятельно. Продолжительность гимнастики может быть от 15 до 45 мин. 1/3 должна составлять дыхательные упражнения. В комплекс УГГ должно включаться упражнения для всех групп мышц без отягощения, и натуживания. Заня​тия проводятся ежедневно в хорошо проветренном помещении видами занятий во 2 по​ловине дня. '

Кроме самостоятельных занятий рекомендовано:

1. Секции общефизической подготовки.

2. Участие в туристических походах до 10 км.

3. Группы подготовки в сдаче норм ГТО и сдача норм ГТО
4. Физкультурные паузы в труде и быту.

5. Физический труд на приусадебном участке.

  6. Охота, рыбная ловля.

