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1.1. Знакомство и представление участников.
1.2. Цель  обучения:
· повышение информированности родителей об особенностях   формирования  физической активности в семье.
1.3. Задачи обучения:
· продемонстрировать родителям огромную важность занятий физкультурой и спортом

· убедить родителей вовлечь детей в занятия физкультурой и спортом

· передать знания, полученные  при обучении, детям

· обучить методам повышения повседневной физической активности и контроля интенсивности физических нагрузок.

1.4. Предисловие.

2. Информационная часть – 20 минут.
2.1.
Введение.
2.2. 
Как оценить физическую тренированность?
2.3. 
Как рассчитать уровень физических нагрузок по интенсивности?
3. Активная часть – 5 минут.
3.1 Контроль физической нагрузки.
4. Информационная часть – 25 минут.
4.1. Как правильно выполнять упражнения.
4.2. Распространенные формы физической активности.
4.3. Виды закаливания.

4.4.
Требования, предъявляемые к физическим упражнениям, входящим в комплекс утренней зарядки. 
4.5. 
Виды физических упражнений.

5. Приложение.
1.4. Предисловие. 

Физкультура и спорт – это основа здорового образа жизни.

Нередко дети испытывают дефицит общения с родителями. Физкультура и спорт – это сфера, где этот дефицит к обоюдной пользе может быть сокращен. 
Приобщив сына или дочь к миру физического совершенства и гармонии, вы привьете ему иммунитет против никотина, алкоголя и других вредных факторов, возбудите как бы цепную реакцию, которая приведет в будущем к появлению здоровых внуков.
2. Информационная часть. 
2.1. Введение. 
Охрана и укрепление здоровья детей имеют особо важное значение в современном обществе. В то же время современное школьное образование связано с повышенными интеллектуальными, психоэмоциональными нагрузками на учащихся и со снижением их двигательной активности. Длительная работа за ученическим столом в отсутствии достаточной двигательной активности сопровождается повышением кровяного давления, нарушением осанки, ухудшением зрения. Можно предположить, что снижение уровня здоровья подрастающего поколения в последнее время вызвано в том числе и недостаточной двигательной активностью детей.
Однако если в семье родители понимают значение физкультуры и спорта для здоровья ребенка, они с самого раннего детства формируют у ребенка культуру физических занятий, демонстрируя важность этого на своем собственном примере. 
Закаливание, тренировка, укрепление и повышение функциональных возможностей человека с первых шагов даст возможность воспитать цельную личность с устойчивой нервной системой, физически крепкую, адаптированную к различным невзгодам, взлетам и падениям, которые могут встретиться на жизненном пути. 

Физическая культура – часть общей культуры общества, одна из сфер социальной деятельности, направленная на укрепление здоровья, развитие физических способностей человека. Это образ жизни людей. И прививать его нужно с раннего детства. 
Любовь к физкультуре, спорту, движению как раз и начинается с детства. Это надо поощрять, чтобы зарожденная в виде инстинкта радость движения сохранилась на всю жизнь.
Современная наука рассматривает организм человека как единое целое, в котором все органы и системы находятся в тесной физиологической связи между собой. Физические упражнения воздействуют на мышечную систему, благотворно влияют на сердечно-сосудистую, дыхательную, нервную системы, пищеварение, обмен веществ, выделение, то есть фактически влияют на весь организм.
У людей, ведущий малоподвижный образ жизни, резко понижается обмен веществ из-за недостаточного поступления кислорода в организм. В состоянии покоя около 40% крови не циркулирует по организму, находится в «депо». Следовательно, ткани и органы хуже снабжаются кислородом. В покое в мышцах функционирует лишь 25–50 капилляров в 1 кв. мм ткани. В работающей мышце – 5000 капилляров в 1 кв. мм ткани пропускает через себя кровь. 
На основании динамики возрастного развития в спортивной медицине принято делить детей на 5 групп. Две первые – это дошкольный возраст. Первая – от 1 до 3 лет – называется предшкольной, вторая – от 4 до 6 лет – дошкольной. Детей школьного возраста делят на 3 группы: младший школьный (от 7 до 11 лет), средний школьный (от 12 до 14 лет) и старший школьный возраст (от 15 до 18-19 лет).
Детей среднего школьного возраста называют подростками, не разделяя по полу, а старшего школьного возраста – разделяют и называют юношами и девушками. Это связано с тем, что занятия физической культурой и спортом с 15 лет, т.е. с периода полового созревания, следует проводить раздельно. Отличия между этими возрастными периодами иногда существенны, поскольку развитие в детском возрасте идет неравномерно. У каждого ребенка свои особенности сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной, эндокринной системы. Реакция на внешние воздействия, в частности на физическую нагрузку, всегда индивидуальна.
В настоящее время у детей часто встречаются  нарушения опорно-двигательного аппарата, осанки (кифозы, сколиозы), снижение остроты зрения (близорукость), изменения со стороны сердечно-сосудистой системы (в частности, гипертония), системы дыхания (бронхиальная астма) и нервной системы (функциональные заболевания) и др. Поэтому занятия физической культурой и спортом в детском возрасте, т.е. до окончания физического развития человека (до 20-21 года), ставят перед собой очень ответственную задачу – укрепление здоровья детей и обеспечение их гармоничного развития. Эти задачи могут быть успешно решены только при строгом соблюдении двух основных условий. Во-первых, они должны осуществляться с учетом возрастных особенностей физического развития и, во-вторых, под тщательным родительским наблюдением. 
2.2.  Как можно оценить физическую тренированность?
Физическую тренированность человека  чаще всего рассматривают как тренированность его сердечно-сосудистой и дыхательной систем, способность выдерживать продолжительную физическую нагрузку (бег, езда на велосипеде, плавание, ходьба на лыжах и т.д.).
Уровень тренированности сердечно-сосудистой системы можно определить следующим образом. Предварительно измерить пульс в обычном спокойном состоянии. Затем сделать 20 приседаний за 30 секунд. Через 3 минуты повторно измерить пульс и сосчитать разницу пульса:

· хорошая тренированность – не более пяти ударов;
· удовлетворительная – 5–10 ударов;
· низкая – более 10 ударов.

Что такое хорошая физическая форма?

Чтобы физические упражнения приносили пользу организму, нужно заставить сердце работать в границах «тренировочной зоны», увеличив его работу примерно на 60-90% больше обычной (по сравнению с покоем). 
Для оценки влияния физических нагрузок на организм школьников можно пользоваться классификацией нагрузок, включающей 5 зон.

1. Зона низкой интенсивности (20–30%).
В этой зоне работа может выполняться длительное время. При этом все физиологические функции организма не испытывают напряжения, частота сердечных сокращений (ЧСС) не превышает 100–120 уд/мин. Сюда относятся режимы выполнения упражнений с низкой интенсивностью и малой скоростью (ходьба, езда на велосипеде, прогулки на лыжах).

2. Зона умеренной интенсивности (50% от максимальной нагрузки).
Режим выполнения физических упражнений в этой зоне способствует развитию общей выносливости. Частота пульса при выполнении нагрузок достигает 130–160 уд/мин. Работа в этой зоне способствует установлению взаимодействия между функциями сердечно-сосудистой системы, дыхания и двигательного аппарата.
3. Зона большой интенсивности (70% от максимальной нагрузки).
Вызывает напряжение физиологических функций в организме школьников при мышечной работе. Выполнение нагрузки в этой зоне не превышает 4-5 минут у младших школьников и 10 минут – у старших.
4. Зона субмаксимальной или высокой интенсивности (80% от максимальной нагрузки).
Соответствует режиму выполнения упражнений (бег на короткие дистанции, скоростно-силовые упражнения, статические нагрузки и др.), при котором работа мышц, сердца и др. органов и тканей обеспечивается в основном анаэробными источниками энергии. Предельная продолжительность выполнения циклических нагрузок у младших школьников – 50 сек., а у старших – 1 мин. и более.
5. Зона максимальной интенсивности (100%). 
Соответствует выполнению физических упражнений с максимальной скоростью, предельным темпом и усилением предельного времени выполнения нагрузок до 10 сек. За столь малое время функциональные сдвиги сердечно-сосудистой системы, дыхания и других функций не достигают высоких величин.
2.3. Как рассчитать уровень физических нагрузок по интенсивности?
У здоровых молодых людей (до 30 лет) интенсивность нагрузок рассчитывается исходя из рекомендуемой частоты сердечных сокращений – в % от максимальной частоты сердечных сокращений (МЧСС): МЧСС = 220 – возраст. 

Максимальным считают значение физических нагрузок с ЧСС менее 65–75% от МЧСС. 
Оптимальная нагрузка с ЧСС 75–85% от МЧСС, в этом случае достигается максимальный оздоровительный эффект. 

Физические тренировки на уровне ЧСС ниже 60% от МЧСС малоэффективны. 
Условия достижения оздоровительного эффекта физкультурно-оздоровительных занятий. 

Для получения наибольшего оздоровительного эффекта и максимального повышения работоспособности необходимо соблюдать оптимальные двигательные режимы, разработанные с учетом возрастных особенностей. 
1. Оптимальный объем физической нагрузки по количеству часов в неделю: 
6-8 лет – 13-14; 
9-12 лет – 12-13; 
13-14 лет – 11-12; 
16-20 лет – 8-9; 
24-30 лет – 7-8; 
30-60 лет – 5-6;  
для пожилых лиц – 8-10 часов.
2. Оптимальная физическая нагрузка – при ЧСС от 65% до 85% от максимальной ЧСС. Минимальная интенсивность нагрузки, при которой происходит повышение функциональных возможностей организма, равна: максимальному ЧСС (220 уд/мин) – возраст (количество лет).
3. Величина тренировочной нагрузки: 
а) частота тренировочных занятий – 3-5 дней в неделю; 
б) интенсивность работы – 65-85% от максимальной ЧСС или 50-80% от МПК; 
в) длительность занятий – 20-30 минут непрерывной аэробной работы в зависимости от интенсивности; 
г) вид упражнений – любые упражнения с использованием больших мышечных групп при ритмичной и аэробной работе (бег, плавание, лыжи и т.п.); 
д) упражнения с сопротивлением – 8-10 упражнений на большие мышечные группы, по меньшей мере, 2 раза в неделю.
3. Активная часть. 
Контроль физической нагрузки
Чтобы определить уровень своей физической формы и нагрузку, которую вы можете дать своему организму, необходимо оценить начальный уровень тренированности и выносливости. 

Проще всего это сделать самому посредством измерения пульса. Измерять его нужно в покое, лучше с утра. Для определения вашей индивидуальной «зоны безопасности» вначале вычислите максимальное число сердечных сокращений в минуту путем вычитания вашего возраста из 220. Затем умножьте полученное число на 50% и 75% для определения верхней и нижней границы вашей «зоны». Например, если вам 50 лет, то оптимальной (тренирующей, оздоровительной) для вас будет такая нагрузка, которая заставит ваше сердце сокращаться с частотой от 85 до 128 сокращений в минуту (220-50=170; 170х0,50=85; 170х0,75=127,5). Эти показатели и будут составлять вашу «зону безопасности» 

Во время упражнений регулируйте нагрузки так, чтобы ваш пульс оставался в пределах вашей «зоны безопасности». Увеличение ЧСС выше верхней границы никоим образом не улучшит состояние сердечно-сосудистой системы и может даже оказаться опасным. Если выполняемые вами упражнения не удерживают ЧСС на нижней границе, то польза от них невелика. 

Каждый-человек должен научиться определять свой пульс. Обычно это делают либо в области шеи, либо на запястье. Для этого прекратите упражнение и поместите два пальца в области шеи сбоку от трахеи (дыхательного горла) либо на запястье со стороны ладони и большого пальца между костью и сухожилием. При легком нажатии в указанных местах вы должны почувствовать пульсацию сонной артерии (на шее) или лучевой артерии (на запястье). Если же вы нажмете слишком сильно, то передавите просвет артерии, прекратив ток крови по ней, и ничего не почувствуете. После того как вы найдете свой пульс, сосчитайте число ударов за 15 секунд, затем умножьте полученное число на 4, чтобы определить частоту сокращений вашего сердца в одну минуту.

4. Информационная часть. 
4.1. Как правильно выполнять упражнения?
Выполнять упражнения необходимо правильно. Только тогда они принесут ощутимую пользу здоровью. Неправильная физическая активность чревата травмами и ухудшением вашего самочувствия и физического состояния. Травмы возникают, как правило, в результате слишком сильного напряжения (перенапряжения) мышц и связок в области суставов. Чрезмерные усилия в течение слишком короткого или, наоборот, слишком продолжительного времени могут принести вред даже профессиональным спортсменам с высокой физической подготовкой. С другой стороны, неправильно подобранные упражнения могут усугубить существующие заболевания сердца и сосудов. Особенно опасная ситуация возникает тогда, когда человек, до того лишь изредка выполнявший упражнения, внезапно начинает проявлять повышенную физическую активность. 

Чтобы с вами такого не произошло, прежде чем начинать любой комплекс упражнений, посоветуйтесь со своим лечащим врачом. И независимо от того, прошли вы предварительный медицинский осмотр или нет, в любом случае прекращайте упражнения в ту же минуту, как вы почувствуете слабость или тошноту, боль в груди или начнете задыхаться. А после этого как можно скорее обратитесь к врачу. Несмотря на то, что физические упражнения очень полезны для здоровья, важно не превышать ваш предел выносливости и делать упражнения регулярно, сообразуясь с вашим состоянием и самочувствием.
О чем нужно помнить, чтобы упражнения не принесли вреда?

Ниже приведены четыре важных положения, которых мы настоятельно рекомендуем придерживаться во время выполнения упражнений для вашей же безопасности. Они довольно просты.
Положение 1. Начинайте заниматься, постепенно переходя от более простых упражнений к более сложным. Каждое предыдущее упражнение должно подготавливать ваш организм к последующему. Прежде чем идти – ползите, и идите прежде, чем бежать. Образно говоря, вам надо «вползать» и «входить» в тот вид спорта или физической активности, которые вы себе выбрали. Ожидание слишком больших результатов за короткий срок нанесло вред многим оздоровительным программам и тем, кто за них брался. Начинайте неспешно, продвигайтесь вперед постепенно, и у вас появится гораздо больше шансов продолжать физическую активность во имя своего здоровья. 
Положение 2. Разогревайтесь перед каждым новым упражнением. Перед началом любой физической активности разогрейтесь в течение примерно 4-5 минут. Для этого не спеша походите, подвигайтесь или проделайте спокойные упражнения, слегка увеличивающие ваш пульс и согревающие ваши мышцы и суставы. Хороший эффект оказывает дополнительное разминание и массаж тех мышц, которым предстоит участвовать в упражнениях. Помните: быстрый переход от состояния физического покоя к максимальной активности является огромной нагрузкой для сердечно-сосудистой системы, и во многих случаях сердце, особенно пожилого человека или больное, не в состоянии выдержать ее. Любое упражнение начинайте медленно. Ваши движения должны быть плавными. Дайте своему телу согреться постепенно. И только затем увеличивайте интенсивность физической нагрузки до вашей допустимой «зоны безопасности».
Положение 3. Делайте стретчинг (от англ. Stretch – растяжение, растягивание). Профессиональные спортсмены хорошо знают о пользе стретчинга до, во время и после упражнений. Стретчинг должен стать частью вашей ежедневной физической активности. Кроме того, он помогает бороться с различными заболеваниями мышц и суставов. Как и физические упражнения, стретчинг надо делать правильно, чтобы не причинить себе вреда.
Положение 4. Руководствуйтесь чувством меры. Соблюдение чувства меры в данном случае означает то, что при любой физической активности вы должны оставаться в пределах ваших физических возможностей. Ежедневно выполняемые несложные упражнения гораздо лучше, чем изнуряющая физическая нагрузка раз в неделю. Даже при подготовке профессиональных спортсменов интенсивные упражнения занимают только часть времени их тренировок. Чувство меры может также проявляться и в том, что вы не будете ограничивать свои физические нагрузки упражнениями в гимнастическом зале или бегом по дорожке стадиона. Подстричь газон, починить оконные ставни, пропылесосить ковер – все это тоже физические нагрузки, хотя их и нельзя рассматривать как аэробные упражнения в чистом виде. Не забывайте, однако, что разогревание и стретчинг должны распространяться на все виды вашей физической работы. Чувство меры поможет вам также избежать и многих других трудностей, возникающих в процессе упражнений. К примеру, солнечного или теплового удара, если учитывать погоду и принимать простые меры предосторожности. Для этого необходимо, например, просто пить достаточное количество воды, бегать в бейсболке и избегать длительного пребывания на солнце. 
4.2. Распространенные формы физической активности.
Одним из аспектов ЗОЖ является физическая активность, поэтому каждому человеку следует около 2 часов времени ежедневно отводить физической культуре и занятиям спортом. При этом нагрузки должны обязательно дозироваться. 
Наиболее распространенными формами физической активности являются утренняя гимнастика, оздоровительная ходьба, фитнес, бег, плавание.
Существуют основные принципы воздействия различных форм физической активности на организм. К ним относятся: постепенность, систематичность, учет индивидуальных особенностей, разнообразие закаливающих воздействий.
4.3. Виды закаливания.
Воздушные ванны
Это самый распространенный вид закаливания. Принимать воздушные ванны следует обнаженными до пояса, можно сочетать с гимнастикой, бегом трусцой или другими физическими упражнениями при температуре воздуха 15 градусов, по длительности 25–30 минут. Затем ее можно доводить до 2 часов, прибавляя в день по 10–15 минут.
Солнечные ванны
Имеют не менее важный закаливающий эффект. Во избежание ожогов длительность солнечной ванны в первый день не должна превышать 10 минут, затем ежедневно можно прибавлять по 10–15 минут.
Закаливание водой
Обычно начинается с обтирания и обмывания сначала части, а потом и всего тела сначала теплой, затем холодной водой (начинают с комнатной температуры – 20 градусов, доводят до 10 градусов). Конечная продолжительность обливания – 2 минуты. Растирание снегом могут позволить себе только здоровые люди.

Хождение босиком

Ходьба босиком по комнате утром и вечером от 15 до 30 минут. Каждый день время удлиняется на 10 минут и доводится до 1 часа. Через месяц после начала выполнения данной процедуры можно переходить на земляной грунт во дворе, в саду, на улице. После каждой прогулки босиком ступни следует энергично растирать, а икроножные мышцы массировать.  

Ходьба

Ходьба в медленном темпе (3-4 км/ч) по 30–50 минут в день. Она должна включать подготовительную, основную и заключительную часть. Разминка нужна для стимуляции кровообращения, плавного увеличения пульса и предотвращения травмы мышц. После основной тренировки обязательно должна быть разминка. Нельзя прекращать движения резко, необходимо постепенно снижать скорость в течение 3-5 минут и закончить тренировку упражнениями на расслабление мышц тела и ног. 

При отсутствии противопоказаний лучший оздоровительный эффект дает быстрая ходьба – по 30 минут в день 3-5 раз в неделю при частоте сердечных сокращений 90–108 уд/мин. К нагрузкам такой интенсивности следует переходить постепенно и поэтапно. Очень полезна ходьба с замедлением и ускорением или медленный бег. Если масса тела человека превышает норму на 20 % и более, то бег может быть противопоказан из-за возможных травм суставов ног, в этом случае лучше заняться ходьбой или плаванием.
Утренняя зарядка 

Состояние здоровья организма должно определять, какие упражнения включать в комплекс утренней гимнастики, с какой интенсивностью и длительностью их выполнять. В некоторых случаях занятия утренней гимнастикой противопоказаны: повышенная температура тела; обострение хронического заболевания; острые периоды воспалительных заболеваний; внутренние кровотечения и др. 
Если ваше состояние или состояние вашего ребенка сопровождается сильными болями или иными негативными проявлениями, необходимо проконсультироваться с вашим лечащим врачом. Люди, страдающие теми или иными заболеваниям, проконсультировавшись с лечащим врачом, могут включить в комплекс утренней зарядки специальные лечебные упражнения, которые помогут излечиться от болезни. 
Упражнения должны соответствовать вашему личному уровню физической подготовки. Одной из главных ошибок является большая нагрузка при выполнении зарядки. Основная цель зарядки – повысить тонус всех основных систем организма. Она не имеет целью нарастить мышечную массу или значительно сбросить вес. Усердная физическая работа может повысить уровень гормона страха – кортизола. Организм утром вырабатывает в несколько раз больше кортизола, чем вечером. Утренние чрезмерные упражнения, которые организм воспринимает как опасность, увеличивают выделение кортизола почти вдвое, что подавляет действие иммунной системы – и наш организм оказывается беззащитным перед вирусами. Самый простой способ определения адекватности выбранной нагрузки – это ваше самочувствие после зарядки. Зарядка не должна приводить к утомлению или усталости. Такое состояние является показателем того, что нагрузку в следующий раз необходимо значительно снизить. Если же после выполнения физических упражнений вы ощущаете себя бодрым, жизнерадостным и способным свернуть горы, значит, вы подобрали адекватную степень нагрузки. 
4.4. Требования, предъявляемые к физическим упражнениям, входящим в комплекс утренней зарядки. 

Все упражнения, входящие в комплекс утренней зарядки, можно условно классифицировать на следующие группы: упражнения на потягивание; дыхательные упражнения; общеразвивающие упражнения (ходьба, наклоны, повороты, приседания, вращения в суставах и др.); танцевальные движения; упражнения на растягивание. 

Комплекс упражнений утренней гимнастики должен быть построен таким образом, чтобы начиналось и заканчивалось занятие малоинтенсивными упражнениями, а пик физической нагрузки приходился на середину. Зарядка может состоять из упражнений на все основные группы мышц, а может иметь профилактический характер и уделять особое внимание какой-либо определенной группе мышц, например, поясничному отделу позвоночника, талии, бедрам и т.д.
Требования, предъявляемые к одежде и обуви. 

Для утренней зарядки обувь должна быть свободной, удобной, легкой, не стесняющей движений. Не обязательно использовать специальную спортивную форму, подойдет и обычная пижама из хлопковой ткани. Способностей хлопка вполне хватит, чтобы не затруднять столь малые испарения пота, появляющиеся при зарядке, и обеспечить сохранение тепла, выделяемого организмом, способствуя его согреванию после сна. В теплом помещении можно заниматься босиком. 
Но если у вас в квартире холодный пол, то лучше одеть кроссовки или хотя бы носки.
Если у вас есть возможность заниматься на свежем воздухе (на улице, или на балконе), позаботьтесь о том, чтобы одежда и обувь соответствовали температурному режиму. 
Требования, предъявляемые к помещению и свету для занятий. 

Помещение для выполнения зарядки должно быть просторным, хорошо проветренным, чистым. Освещение должно быть в меру ярким (это поможет «растормошить» нервную систему). В теплое время года зарядку лучше всего проводить на улице, так как организм в этом случае будет дополнительно испытывать на себе действие естественных природных факторов (солнца и ветра). Здоровым натренированным людям не только можно, но и рекомендуется выполнять физические упражнения на свежем воздухе не только летом и весной, но зимой и осенью. 
Выполнение физических упражнений можно совмещать с утренними обязанностями (выгуливанием собаки, прогулкой с ребенком до садика или школы). 
Требования, предъявляемые к музыке. 

Перед началом выполнения упражнений включите веселую зажигательную музыку. Музыка не должна быть слишком громкой, так как чрезмерно грохочущая мелодия вызывает развитие охранительного торможения в «непроснувшейся» нервной системе. А вот умеренно громкое музыкальное сопровождение увеличит тонус нервной системы, поднимет настроение, вызовет желание не только двигаться, но и жить.
Ни в коем случае не используйте в качестве музыкального сопровождения медленные, лирические мелодии, так как организм после сна очень чувствителен и подвержен подсознательному влиянию. Вот и будете весь день ходить в понуром настроении.
Не забывайте, что не следует использовать постоянно один и тот же диск, пусть даже самый любимый. Меняйте репертуар, иначе интерес к занятиям может и поугаснуть.
4.5. Виды физических упражнений.
Существует два основных вида физических упражнений.

1. Аэробные упражнения подразумевают умеренные физические нагрузки, в них принимают участие большие группы мышц, и их можно делать в течение продолжительного времени. К ним относят ходьбу, бег трусцой, плавание, теннис, катание на велосипеде, ритмическую гимнастику. Аэробные упражнения способствуют более интенсивному усвоению организмом кислорода воздуха и очень полезны для сердца, легких и системы кровообращения.
2. Анаэробные упражнения предполагают высокую физическую активность в течение короткого времени. Они способствуют увеличению мышечной силы, выносливости и прочности связочного аппарата суставов и костей. Типичными представителями анаэробных упражнений являются тяжелая атлетика и бодибилдинг. Поскольку физические нагрузки в данном случае довольно значительны и кратковременны, а упражнения часто делаются с задержкой дыхания, организм получает меньше кислорода. Такие упражнения мало способствуют тренировке сердечно-сосудистой системы и могут даже нанести вред, особенно людям, страдающим повышенным давлением или каким-либо заболеванием сердца.
Следует отметить, что многие специально разработанные комплексы физических упражнений включают как аэробные, так и анаэробные элементы, поскольку некоторые группы мышц, например в области талии, спины и ягодиц, лучше всего реагируют на анаэробику. Однако подчеркнем, что для сердца и сосудов лучше всего подходят аэробные упражнения.

ПРИЛОЖЕНИЕ
Примерные комплексы утренней гимнастики
Комплекс утренней гимнастики №1. 

1. Ходьба на месте или с передвижением с размашистыми движениями рук, сжимая и разжимая пальцы. Длительность – 1 минута. 

2. Стоя, ноги на ширине плеч. Левую руку через сторону вверх, правую за спину, прогнуться и потянуться, вдох; вернуться в исходное положение, выдох. Повторить, сменив положение рук. Темп средний. 

3. Стоя подниматься на носки, руки поднять через стороны вверх, прогнуться – вдох; вернуться в исходное положение – выдох. 

4. Стоя, ноги врозь, левую руку – вверх, правую – на пояс; пружинящий наклон вправо; повторить то же в другую сторону. Дыхание равномерное, темп средний. 

5. Стоя, мах левой ногой назад, руки махом вперед, кисти расслаблены – вдох; исходное положение – выдох; повторить то же с правой ноги. 

6. Стоя подняться на носки, руки в стороны – вдох; выпад правой ногой, наклон вперед, руками коснуться пола – выдох; исходное положение – вдох; то же с левой ноги. Темп средний. 

7. Сидя на полу, руки к плечам. Три пружинящих наклона вперед, взявшись руками за голени – выдох; выпрямится, руки к плечам – вдох. Наклоны постепенно увеличивать. Ноги не сгибать. Поднимая туловище, расправьте плечи. Темп средний. 

8. Исходное положение – упор сидя сзади. Прогибаясь, перейти в упор лежа сзади, согнуть правую ногу вперед; повторить то же, сгибая левую ногу. Носки ног оттягивать. Дыхание произвольное. 

9. Исходное положение – упор стоя на коленях. Наклоняя голову вперед и поднимая правое колено, выгнуть спину; исходное положение; выпрямить правую ногу назад и прогнуться; исходное положение. То же с другой ноги. 

10. Исходное положение – стойка на коленях. Руки вперед, вверх, в стороны, прогнуться с поворотом туловища направо – вдох; поворачиваясь прямо и садясь на пятки, наклон вперед, руки назад – выдох; исходное положение. То же, делая поворот в другую сторону. Темп медленный. 

11. Стойка ноги врозь, руки вперед, пальцы переплетены. Поворот туловища влево – вдох; исходное положение – выдох; наклон назад, руки за голову – вдох; исходное положение – выдох. То же в другую сторону. Темп средний. 

12. Стоя, руки на поясе. Прыжки поочередно на правой и левой ноге. Дыхание произвольное. Темп средний. 

13. Бег на месте или с передвижением. Дыхание равномерное. Темп средний. Продолжительность 40–50 секунд. Переход на ходьбу с высоким подниманием бедра – 20 сек. или более. 

14. Стоя ноги врозь, руки на поясе, руки вперед. Поднимаясь на носки, локти назад, прогнуться – вдох; исходное положение – выдох.
Комплекс утренней гимнастики №2. 

1. Ходьба с размашистыми движениями рук в ускоряющемся темпе. Длительность – 1 минута. 

2. Стойка ноги врозь, пальцы рук переплетены. Поворачивая ладони наружу, руки вверх, подняться на носки – вдох; разъединяя кисти, руки через стороны вниз, вернуться в исходное положение – выдох. 

3. Бег (15–20 сек.) с замедлением и переходом на ходьбу. 

4. Стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 – поворот туловища влево, руки в стороны; 2- 3 – пружинящий наклон назад; вдох; 4 – исходное положение; выдох; 5-8 – то же с поворотом вправо. Темп средний. 

5. Лежа на спине, руки в стороны. Поднять правую ногу, опустить ногу вправо до касания пола; поднять ногу; исходное положение. То же левой ногой, опуская ее влево. Дыхание равномерное, темп медленный. 

6. Исходное положение – встать на колени и затем сесть на пятки с наклоном вперед, ладони на полу. 1-3 – скользя грудью над полом, вначале сгибая, а затем выпрямляя руки, перейти в положение упора лежа на бедрах – вдох; 4 – сгибая ноги, быстро вернуться в исходное положение – выдох. Темп медленный. 

7. Лежа на спине, руки в стороны. Ноги согнуть и, взявшись за середину голени, прижать колени к груди, голову наклонить к коленям – выдох; вернуться в исходное положение – вдох. Темп медленный. 

8. Сидя ноги врозь, руки в стороны. Наклон вперед, правой рукой коснуться носка левой ноги, левую ногу назад – выдох; исходное положение – вдох; повторить то же к правой ноге. Темп средний. 

9. Исходное положение – упор стоя на коленях. Разгибая левую ногу и поднимая ее назад, согнуть руки и коснуться грудью пола – вдох; отжимаясь, вернуться в исходное положение – выдох; повторить то же, поднимая правую ногу. Руки в упоре на ширине плеч. Темп средний. 

10. Исходное положение – упор присев. 1 – толчком ног, упор лежа; 2 – упор лежа, ноги врозь; 3 – упор лежа, ноги вместе; 4 – толчком ног, упор присев. Дыхание произвольное. Темп медленный. 

11. Исходное положение – упор присев. Выпрямиться, мах левой ногой назад, руки в стороны – вдох; упор присев – выдох; то же махом правой ноги. Темп средний. 

12. Бег на месте с переходом на ходьбу. Дыхание равномерное, темп средний. 

13. Стоя, руки за спину. 1 – прыжком ноги врозь; 2 – прыжком вернуться в исходное положение; 3-4 – прыжки на двух ногах. Дыхание произвольное. Продолжительность от 20 сек. 

14. Стойка ноги врозь. Руки вверх, прогнуться – вдох; пружинящий наклон вперед, руки в стороны – выдох. Темп средний. 

15. Ходьба на месте, темп средний, 30-40 секунд.


















