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Занятия физкультурой и спортом
   Спорт не только укрепляет здоровье, но и делает человека сильным, смелым, решительным, не теряющимся в минуты опасности. Важно – найти себя, выбрать такой вид спорта, который тебе больше нравится и больше подходит твоему организму, возрасту, характеру, темпераменту.
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   Интенсивная работа большого количества мышц при выполнении физических упражнений помогает функционировать всем системам организма и в то же время оказывает на них тренирующее действие. Под воздействием движений улучшаются функции сердечнососудистой и дыхательной систем, укрепляется опорно-двигательный аппарат, регулируется деятельность нервной системы и ряда других физиологических процессов. При активных движениях, в особенности циклических, дыхание углубляется, улучшается лёгочная вентиляция. 
   Активные движения повышают устойчивость школьника к заболеваниям, вызывают мобилизацию защитных сил организма. И напротив, недостаток движений  (гиподинамия) вызывает изменения в центральной нервной и эндокринной системах, может привести к эмоциональной напряжённости, к нарушению обмена веществ, а также к уменьшению функциональных возможностей сердечнососудистой, дыхательной систем и, следовательно, к снижению работоспособности. 
   К сожалению, современные младшие школьники всё меньше двигаются,  82 – 85% дневного времени большинство ребят проводят сидя. А это опасно для здоровья.
Зарядка! Вдумайся в слово «зарядка». В чём же её целебная сила? Утренняя гимнастика действительно как бы «заряжает» человека бодростью на весь день. Как часто утром, поднимаясь с постели, ты чувствуешь себя вялым, расслабленным, голова тяжёлая, и мышцы словно ватные. Оказывается, когда мы спим, наш мозг заторможен, почти все его клетки отдыхают, выключены из работы. Понятно, что утром мозг «просыпается» не сразу, необходимо дополнительное время для активного включения в работу всего организма. Утренняя зарядка как раз и предназначена  для того, чтобы побыстрее пробудить организм. Несколько лёгких гимнастических упражнений – и ты ощущаешь, как появляется приятная бодрость, наливаются силой мускулы, распрямляются плечи и грудь. И вот уже и дорога в школу не кажется такой длинной, и первые уроки не столь утомительны, и задачи решаются легко и быстро. Вот что значит всего лишь 8 – 10 минут утренней гимнастики! Физические упражнения пробудили мозг, а он – остальные органы. Человек стал ощущать бодрость, у него появилось хорошее настроение и высокая работоспособность на весь день.
Делать ежедневно утреннюю зарядку необходимо каждому человеку, не смотря на возраст или физическое развитие. Детям утреннюю зарядку нужно начинать делать с самого рождения, ведь зарядка улучшает работу сердца и легких, развивает костно-мышечную ткань, укрепляет общее здоровье организма. А если вы приучите ребенка делать зарядку каждое утро, то она научит ребенка еще и дисциплине, выработает волю.  После обычный утренней зарядки мы получаем колоссальный заряд энергии на весь день, улучшение самочувствия, зарядка словно «встряхивает» организм и просто отличное настроение. 
[image: SDC12152.JPG]
Приседания — одно из самых эффективных силовых упражнений в плане набора мышечной массы. Движение является многосуставным, вовлекает в работу большое количество крупных и мелких мышц. Практически все мышцы нижней части тела включаются в работу при выполнении упражнения. Различные варианты движения смещают акцент нагрузки на разные группы мышц 
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В первую очередь, отжимания отвечают за развитие всевозможных групп мышц рук и груди. Но при правильном выполнении значительно укрепляются мышцы живота, спины и ног. Конечно, как и все физические упражнения, отжимания стимулируют организм человека к усиленной работе и необходимо рассчитывать его возможности. 
Будьте аккуратнее с нагрузками. Не занимайтесь, если нездоровы. Большинство видов респираторных заболеваний, в том числе инфекционных, дают серьёзную нагрузку на сердце, и, соответственно, любая физическая нагрузка категорически противопоказана. Если же у вас больное сердце, нельзя допускать даже малейших перегрузок кровеносно-сосудистой системы. 
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