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У ритмической гимнастики в последние годы становится всё больше поклонников среди людей самого 
разного возраста. Особенно популярна она среди молодёжи. Привлекая эмоциональностью и подобием 
современным танцам, она позволяет исключить монотонность в выполнении упражнений и в то же время 
способствует развитию физических качеств, укреплению здоровья, повышению функциональных 
возможностей организма. Благодаря ей избавляются от неуклюжести, угловатости, излишней 
застенчивости, исправляют осанку, укрепляют мышцы. 

О союзе здоровья и физической культуры людям известно с незапамятных времён. Где этого союза нет, 
пространство заполняется болезнями, снижением работоспособности, раздражительностью и даже 
недовольством жизнью. Среди множества реакций, происходящих в организме человека, довольно часто 
случаются сбои. Большинство из них организм корректирует на ходу, но некоторые не поддаются так 
легко исправлению и, своевременно не выявленные, могут перерасти в заболевание. Процессы 
восстановления равновесия в организме занимающегося человека совершаются легче и быстрее. 
Систематическая физическая тренировка повышает резервы эндокринной системы, а чем активнее 
эндокринная система, тем быстрее нормализуются нарушенные функции.  

Ритм современной жизни вызвал нервные перегрузки, а технический процесс породил целый комплекс 
неблагоприятных факторов, ослабляющих иммунитет человека. В итоге, резко пошла вверх кривая 
простудных, опухолевых заболеваний, нарушений обмена веществ и т. д. Бороться с этими болезнями 
безусловно можно � ритмическая гимнастика является мощным средством профилактики 
вышеуказанных заболеваний. Ритмическая гимнастика развивает подвижность суставов. Это помогает 
избежать травм в быту и при занятиях различными видами спорта. Травмы не будет, если, с одной 
стороны, мышцы, удерживающие сустав, достаточно сильны, а с другой � сустав подвижен, то есть 
сухожилия, связки, мышцы достаточно эластичны. При хорошей гибкости тела движения получаются 
грациозными, ловкими, красивыми. Для развития гибкости нужны ежедневные занятия, а для 
поддержания достигнутого уровня заниматься можно 2 � 3 раза в неделю. Комплексы ритмической 
гимнастики составляются так, чтобы планомерно проработать все суставы, а также позвоночник: 
избирательно воздействовать на его шейный, грудной, поясничный отделы. Упражнения на гибкость в 
сочетании с силовыми являются эффективным средством профилактики остеохондроза. Физические 
упражнения способны «омолаживать» суставы, межпозвоночные хрящи: улучшается их питание и 
кровоснабжение. Особое значение для девушек имеет хорошее развитие мышц живота. Чем крепче и 
эластичнее эти мышцы, тем надёжнее защита внутренних органов. Сокращение этих мышц, 
сменяющееся их расслаблением, способствует крово- и лимфообращению, а, следовательно, и обмену 
веществ в органах полости таза. 

Заниматься ритмической гимнастикой можно в группе или самостоятельно. Групповые занятия 
мобилизуют на выполнение упражнений в полную силу, заставляют больше стараться, «выкладываться» 
и доставляют радость общения. Самостоятельные занятия требуют больших волевых усилий, внутренней 
дисциплины, нужно заставить себя регулярно проделывать выбранный или составленный вами комплекс, 
не лениться. Если же упражнения выполнять нехотя, без желания, не эмоционально, то эффекта от 
занятий не будет, коэффициент полезного действия упражнений значительно снизится. Учёными 
установлено, что тренирующий эффект ритмической гимнастики достигается в том случае, если занятия 
проходят пять � шесть раз в неделю по 15 � 20 минут, или три раза � по 30 � 45 минут, или два раза � по 
45 � 60 минут. Уже через три � четыре месяца можно достичь существенных сдвигов: повысится 
работоспособность, снизится вес, улучшатся показатели силы, подвижности в суставах. Ритмическая 
работа большей части мышечной массы тела так стимулирует кровеносную систему, что количество 
крови, поступающее к сердцу, резко увеличивается. Сердце работает ещё более интенсивно, резко 
увеличивается потребление кислорода, улучшается кровоснабжение тканей, повышается интенсивность 
обменных процессов (что улучшает функции всех систем организма). 
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Систематические занятия ритмической гимнастикой и постепенное повышение объёма мышечной 
работы совершенствуют и дыхательную функцию. В нашем организме всё взаимосвязано, но наиболее 
тесно, не только анатомически, но и функционально, связаны между собой сердце и лёгкие. Работа 
сердца в значительной мере облегчается дыхательными движениями грудной клетки. При расширении 
грудной клетки проявляется её присасывающая сила и кровь устремляется по сосудам к сердцу. 
Доказано, что у людей, занимающихся физическими упражнениями, более устойчивая нервная система, 
что выражается в более высокой подвижности нервных процессов, более уравновешенных процессах 
возбуждения и торможения, более быстрой и точной реакции на различные раздражения. При 
недостаточной физической активности возникает неправильное распределение крови, застой её в печени 
и селезёнке. Это, в свою очередь, ведёт к нарастанию гипоксии, хронических головных болей, 
головокружения, бессоннице, раздражительности, дистрофии миокарда. 

Цель занятий ритмической гимнастикой заключается в улучшении состояния здоровья и повышении 
функциональных возможностей организма. В процессе выполнения упражнений у занимающихся 
улучшается деятельность сердечно-сосудистой системы, дыхательной системы, повышается 
работоспособность, укрепляются костная и мышечная ткани. Занятия ритмической гимнастикой 
сопровождаются активными обменными процессами, которые происходят в организме. Самые активные 
физиологические изменения происходят при выполнении аэробных физических нагрузок, которые 
представляют собой физические упражнения на выносливость, выполняются в невысоком темпе и 
требуют потребления значительного количества кислорода в течение достаточно продолжительного 
времени. Упражнения такого типа значительно улучшают дыхательные функции организма. Хотя 
ритмическую гимнастику нельзя в полной мере отнести к аэробной нагрузке, так как при выполнении её 
упражнений обменные процессы протекают в смешанном, аэробно-анаэробном (кислородно-
бескислородном) режиме работы мышц. Повышает вентиляцию лёгких и увеличивает аэробные функции 
организма включение в комплекс циклических упражнений (бега, прыжков, элементов танца). 

Существуют некоторые отличительные черты ритмической гимнастики, которые позволяют ей стать в 
один ряд с другими формами оздоровительной физической культуры: 

1. В ритмическую гимнастику обязательно включают объединённые в серии различные виды бега, 
прыжков, подскоков, танцевальных элементов, которые выполняются в быстром темпе. Такие 
включения значительно повышают нагрузку и способствуют воспитанию выносливости. Кроме 
того, повышению нагрузки и интенсивности занятий способствует поточный метод выполнения 
упражнений, когда упражнение или серия их следует друг за другом без перерыва. 

2. Упражнения выполняются под музыку, главное отличие которой � чёткий ритм. Ярко выраженные 
акцентированные звуки воспитывают чувство ритма, музыкальность, умение согласовывать свои 
движения с музыкой. Выполнение упражнений под задорную музыку не позволяет замечать 
утомления, превращая занятие в весёлую игру. 

3. Многие упражнения, оставаясь по сути гимнастическими, имеют танцевальный характер. 
Занимающиеся, танцуя, одновременно и упражняются, или, упражняясь, танцуют. Движения 
призваны развить организм, укрепить его, усовершенствовать, оздоровить. 

Упражнения ритмической гимнастики необычны и красивы по форме. В них и современные линии, и 
свобода движений, раскрепощённость, гармония с музыкальным сопровождением, а красивая одежда 
обязывает и красиво двигаться. 

«Сила, выносливость, гибкость, красота плюс здоровье» � вот формула современной ритмической 
гимнастики для наших студенток. 
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