Зарядка — ключ к бодрости
Зарядка или утренняя гимнастика полезна маленьким и большим, начинающим
спортсменам и олимпийским чемпионам. Она помогает человеку перейти от сна к бодрствованию. Кроме того, она укрепляет здоровье и тренирует организм.
Для выполнения утренней гимнастики достаточно 10—15 минут. После зарядки надо принять душ или сделать обливание (обтирание).
.
Физкультурные минуты
Физкультурные минуты помогают быстрее восстановить умственную работоспособность и препятствуют развитию утомления.

Лучше всего их проводить при первых признаках утомления — снижении внимания и активности.

Продолжительность каждой — 1—2 минуты. Амплитуда выполняемых движений небольшая. Физкультминута обычно включает 3—5 упражнений, которые повторяют 4—6 раз.
Вопросы для самопроверки
Начало формы
Для чего нужна утренняя гимнастика?

Сколько минут надо для выполнения утренней зарядки?

Какой должна быть продолжительность каждой физкультминуты?

Подписать работу

Отправить на проверку
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Чтобы осанка была правильной
Для здоровья и внешнего вида человека большое значение имеет осанка.

Правильная осанка (спина прямая, плечи развёрнуты, голова приподнята, живот подтянут) придаёт стройность фигуре.

При неправильной осанке у человека плечи и голова опущены, спина сутулая,
живот выпячен, колени согнуты.

Плохая осанка не только портит фигуру и внешний вид. Она затрудняет и нарушает работу внутренних органов.
.
Упражнения для правильной осанки



Вопросы для самопроверки
Начало формы
Что такое правильная осанка?

Как влияет на человека неправильная осанка?

Что надо делать, чтобы осанка была правильной?

Подписать работу

Отправить на проверку
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Для чего нужна разминка
Разминка — это подготовка организма к выполнению учебно-тренировочных и соревновательных упражнений.

Задачи разминки:

· разогреть организм и повысить его работоспособность;
· подготовить опорно-двигательный аппарат и внутренние органы к выполнению основных упражнений.
Очень важна разминка для сердца. При физических нагрузках ему требуется больше кислорода. Для этого необходимо, чтобы артерии расширились. Это расширение должно быть постепенным — в течение нескольких минут. Выполнение напряжённых упражнений без разминки может привести к резкому повышению кровяного давления. А это опасно для здоровья. Во время разминки рекомендуется выполнять определённые упражнения.
.
Последовательность выполнения
упражнений разминки

1. Ходьба и лёгкий бег.
2. Упражнения на потягивание.
3. Выпады или приседания в сочетании с движениями рук и туловища.
4. Наклоны вперёд и назад.
5. Сгибание и разгибание рук в упоре.
6. Махи руками и ногами.
7. Наклоны и повороты туловища в стороны в сочетании с движениями рук.
8. Прыжки — подскоки на обеих ногах на месте или с продвижением вперёд.
9. Медленные и широкие движения руками в стороны и вверх.
Вопросы для самопроверки
Начало формы
Что такое разминка?

Для чего нужна разминка?

Составьте комплекс разминочных упражнений для себя.

Подписать работу

Отправить на проверку
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