

        Ранкова зарядка прискорює перехід організму від сну до працездатного стану, активізує процеси обміну, сприяє загартуванню, розвитку фізичних якостей, виховання волі. Бажано проводити на свіжому повітрі, включаючи вправи на дихання, корекцію постави, координацію і щомісяця змінювати комплекс.

      Пропонуємо комплекс ранкової зарядки для всіх учнів одночасно в умовах  приміщення школи (фойє, спортивний зал) в зимовий період, або  непогоду в разі неможливості проведення зарядки на подвір’ї. 

            .Шикування учнів необхідно провести таким чином, щоб під час виконання вправ їх розташування не заважало один-одному, наприклад, це може бути у шаховому порядку, або проведення ранкової зарядки розділити між групами класів і проводити з інтервалом в 2-3 хвилини.

            Час для проведення зарядки 8-10 хвилин. Проводити треба в невимушеній обстановці, можливе виконання вправ під музику, але це не обов’язково повинні бути  спортивні марші. Практичніше використовувати музику з мультфільмів або дитячих кінофільмів, вже знайомих учням.

І.Ходьба на місці 20-30 секунд

ІІ.1-стійка на носках, руки в сторони; 2-в.п.

ІІІ.В.п.-руки вгору (потягування на носках); 1-праву ногу вперед на носок, руки вперед; 2-в.п.;3-4 те ж лівою ногою.

ІV. В.п-стійка ноги нарізно, руки на пояс; 1- нахил тулуба вправо, ліву руку за голову; 2- в.п.; 3-4- те саме в іншу сторону
V.В.п- стійка ноги нарізно, руки на пояс; 1- поворот тулуба направо, руки в сторони; 2- в.п.;3-4- те саме в іншу сторону.

VІ.В.п.- стійка, ноги нарізно, руки на пояс; 1-3- три пружних нахили, руки вперед; 4- в.п.

VІІ.В.п- руки на пояс, нахили голови 1-вперед, 2-назад, 3-вліво, 4-вправо

В.п.

VІІІ. Руки вгору- вдих. В.п.-видих.(хлопки руками над головою)

ІХ.Ходьба на місці 20-30 секунд.
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Орієнтований режим дня для учнів

      Здоров’я всьому голова, а воно на 45% залежить від способу життя.

Головним чинник здорового способу життя руховий режим. Щоденне тренування на протязі 30 хв. При пульсі 120-130 уд. за хвилину забезпечить навантаженням серцево-судинну систему, але це не все. Необхідне чергування фізичного і розумового навантаження для нормального  функціонування організму.

     Вірно складений режим допоможе тобі встати, без поспіху та нервозності, все зробити.

     Пропонуємо орієнтований режим, який ти можеш змінити, але пам’ятай про чергування розумової та фізичної праці. 
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Відпочинок


Рухливі ігри








Виконання домашніх завдань





Вільний час,


Рухливі ігри, тренування, спортивні секції








Вечеря, прогулянка








СОН





Ранкова гімнастика.


Дорога до школи








Навчання.


   Фізкульт.


хвилинкки





Рухлива перерва








У школі





Шлях зі школи,


прогулянка











Обід








