Методические рекомендации для выполнения контрольной работы №1 по составлению комплекса утренней гимнастики

Утренняя гимнастика (зарядка) – это комплекс упражнений физических упражнений, проделываемых сразу после сна. Она состоит из физических упражнений умеренной нагрузки, охватывающих основную скелетную мускулатуру. Ее целью являются повышение общего жизненного тонуса и основных процессов жизнедеятельности, тем самым она обеспечивает постепенный переход организма от состояния покоя во время сна к его повседневному рабочему состоянию.

Утренняя гимнастика улучшает деятельность сердечно-сосудистой, нервной и дыхательной систем, усиливает обмен веществ, укрепляет и развивает мышцы, повышает настроение и работоспособность, способствует приобретению хорошей осанки. Активизирует деятельность всех органов и систем, утренняя зарядка содействует укреплению здоровья. У людей систематически занимающихся утренней зарядкой, улучшается сон, аппетит, общее самочувствие, повышается работоспособность. Она полезна для всех людей, начиная, с детского и кончая пожилым возрастом. 

Утренняя гимнастика необходима для людей, ведущих сидячий образ жизни, она очень эффективна для похудения. Именно в утренние часы упражнения для пресса, бедер и ног делаются с легкостью. После небольшой разминки следует выполнить несколько упражнений для проблемных участков тела, чтобы почувствовать, как фигура становится стройной и красивой.

Утренняя гимнастика должна быть регулярной, именно постоянность ее выполнения  является залогом эффективности. В то же время она должна быть умеренной, упражнения должны приносить бодрость, заряд хорошего настроения и ощущение прилива энергии.

Утренняя гимнастика должна быть разнообразной, в нее должны входить упражнения для всех частей тела, а так же циклические упражнения (бег и прыжки).

Утренняя гимнастика должна быть приятной и проводиться в соответствии с гигиеническими требованиями: на свежем воздухе (или проветриваемой комнате) в не стесняющей движения одежде. После утренней гимнастики рекомендуются водные процедуры: влажное обтирание, обмывание, прием душа, летом – купание.
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Комплекс упражнений утренней гимнастики.

	№

п/п
	Упражнения
	Дозировка
	ОМУ

(организационно-методические указания)

	1
	Ходьба (можно на месте). Постепенно ускорять темп шагов, перейти на бег.
	1-3 мин.
	Следить за дыханием и осанкой

	2
	И.п. - О.С. 1-2 Подняться на носки, руки через стороны поднять вверх. Потянуться, 3-4 вернуться в исходное положение
	8-10 раз
	На 1-2 вдох, на 3-4 выдох, руки прямые.

	3
	И.п. – ноги на ширине руки на поясе. Вращение головы на 4 счета вправо, на 4 счета влево
	6-8 раз
	Дышать ровно, спину держать прямо

	4
	И.п. ноги на ширине плеч, правая рука вверху.1-2 рывки руками назад, 3-4 левая рука вверху правая внизу рывки руками назад
	8-10
	Руки прямые, дыхание ровное


И т.д.

Комплекс должен содержать 12-15 упражнений на все группы мышц в последовательности «сверху – вниз»

