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Уважаемые ребята!
Приобщайтесь к утренней зарядке!!
Это очень полезно для организма и настроения!!!

Смотри видео  https://youtu.be/BUY8FM0o52c
  Запомни!!!!
Утренняя зарядка — это комплекс физических упражнений, выполняемый в утренние часы для перевода организма из состояния сна к бодрствованию. Основные задачи – активирование физиологических процессов, повышение общего тонуса, работоспособности, создание бодрого настроения.

[bookmark: _GoBack]Тема:  Физкультурно - оздоровитеельная деятельность
Тема:    Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности
Цель: Совершенствовать гимнастические упражнения при умственной и физической деятельности
Гимнáстика — один из наиболее популярных видов спорта и физической культуры. К спортивным видам гимнастики относятся: спортивная, акробатическая, эстетическая, командная, аэробная гимнастика. Оздоровительные виды гимнастики предусматривают выполнение упражнений в режиме дня в виде упражнений утренней гимнастики, физкультуры, физкульт минутки в учебных заведениях и на производстве. Существует несколько видов оздоровительной гимнастики:


	Структура занятия 
	Содержание урока
	Методическое сопровождение

	Подготовительная часть

	О.З. Виды закаливания 
- Самоконтроль перед выполнением упражнений (измерение пульса);
- медленный бег;
 -комплекс общеразвивающих упражнений.
	Все упражнения выполнять за 2 часа до и после еды

	Основная часть
	Самоконтроль перед выполнением
упражнений (измерение пульса);
- специальные упражнения для развития гибкости ; смотри видео:   https://youtu.be/0qC4EXupopU
-- специальные упражнения для растяжки смотри видео:  
https://youtu.be/mTyknelNRfgЭ
	Соблюдать питьевой режим и правильное дыхание при выполнении упражнений

	Заключительная часть

	- приведение организма в относительно
спокойное состояние
	Упражнение на дыхание

	Домашнее задание
	Выполнить  упражнения для осанки 
	Сделать фото выполнения упражнения



Задание, выполненное в письменном виде, должно быть сфотографировано или от-сканировано и отправлено в виде файла. Для обратной связи можно использовать электрон-ную почту ver.stepanenko2013@yandex.ua  социальные сети ВК, ОК

