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Утренняя гимнастика (зарядка) ускоряет приведение организма в работоспособное
состояние, усиливает ток крови и лимфы во всех частях тела и учащает дыхание,
что активизирует обмен веществ и быстро удаляет продукты распада,
накопившиеся за ночь. Систематическое выполнение зарядки улучшает
кровообращение, укрепляет сердечно-сосудистую, нервную и дыхательную
системы, улучшает деятельность пищеварительных органов, способствует более
продуктивной деятельности коры головного мозга. Регулярные утренние занятия
физическими упражнениями укрепляют двигательный аппарат, способствуют
развитию физических качеств, особенно таких, как сила, гибкость, ловкость.
Положительного результата в занятиях физической культурой можно добиться
только при многолетних непрерывных занятиях, основанных на учете
закономерностей развития организма и особенностей вида занятий (вида спорта).
При планировании и проведении многолетних занятий за основу берется годичный
тренировочный цикл.

При многолетнем перекотировании планировании самостоятельных тренировочных
занятий общая тренировочная нагрузка, изменяясь волнообразно с учетом
умственного напряжения по учебным занятиям в течение года, должна с каждым
годом иметь тенденцию к повышению. Только при этом условии будет, происходит"
укрепление здоровья, повышение уровня физической подготовленности, а для
занимающихся спортом - повышение состояния тренированности и уровня
спортивных результатов. Каждое самостоятельное тренировочное занятие
физической культурой состоит из трех частей. Подготовительная часть (разминка)
делится на две части - общеразогревающую и специальную. Общеразогревающая
часть состоит из ходьбы (2-3 мин.), медленного бега (женщины - 6-8 мин, мужчины
-8-12 мин), общеразвивающих гимнастических упражнений на все группы мышц.
Выполнять физические упражнения рекомендуется, начиная с мелких групп мышц
рук и плечевого пояса, затем переходить на более крупные мышцы туловища и
заканчивать, проделывая упражнения для ног. После комплекса физических
упражнений силового характера и растягивания следует выполнять упражнения на
расслабление. Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в
утренние часы после пробуждения от сна. В комплексы утреней гигиенической
гимнастики следует включать упражнения для всех групп мышц, упражнения на
гибкость и дыхательные упражнения. Утренняя гигиеническая гимнастика должна
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сочетаться с самомассажем и закаливанием организма. Сразу же после
выполнения комплекса утренней гимнастики рекомендуется сделать самомассаж
основных мышечных групп ног, туловища и рук (5--7 мин) и выполнить водные
процедуры с учетом правил и принципов закаливания.


