А какой должна быть физическая нагрузка?
Дневная норма движения:

- 2 часа – любая физическая нагрузка;

- 1 час – игры, упражнения, соревнования и т.п.;

- в перерасчёте на шаги – 23-30 тыс. шагов;

- пульс должен подниматься до 140 ударов в минуту;

- 2-2,5 часа в день – на свежем воздухе.

В какое время дня должны быть самые большие физические нагрузки?
Работоспособность человека в течение суток:

7.00 - 9.00 – Низкая

9.00 - 12.00 - Высокая

12.00 - 16.00 – Низкая

16.00 – 19.00 – Высокая

19.00 – 21.00 – Низкая

Чтоб успешно развиваться, Нужно спортом заниматься.

От занятий физкультурой

Будет стройная фигура.

Нам полезно, без сомненья, 

Всё, что связано с движеньем.

Вот поэтому, ребятки, будем делать мы зарядку.

Рекламная пауза

Движение сжигает излишний адреналин и уменьшает стрессы!
Движение  - это умение владеть своим телом и управлять эмоциями!

Движение – это энергия!

Движение – это красота, молодость, сила!

Не лежи, не сиди – прыгай, бегай и ходи!

Будешь ты тогда толковым…

И красивым, и здоровым!

А также читай журналы – «Здоровье школьника», «Всё о здоровье», «Физическая культура», « Спорт» и др.
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 Школьная библиотека

« 25 000 шагов к здоровью, или движение – это жизнь! »
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Жизнь требует движения.

      Аристотель

 По данным диспансеризации школьников лишь 1/3 учащихся может считаться практически здоровыми, остальные школьники нуждаются в медицинской помощи. Среди причин , приводящих к росту заболеваний, всё чаще называют гиподинамию. Что это такое?

Прежде чем ответить на этот вопрос, давайте спросим у школьников: « Что общего между космонавтами, находящимися в невесомости на орбите, и современными школьниками?»

Примерные ответы детей:

- Круглосуточно заняты.

- Привязаны к своей кабине, как школьники к школе.

- Школьники плавают в знаниях, а космонавты – в кабине.

- Космонавтам нужно всё знать и школьникам тоже.

- Космонавтам хочется домой и школьникам тоже.

- Ничего общего.

Конечно, много общего, но главное всё-таки – это гиподинамия. Именно от гиподинамии сильно страдают космонавты. И 60 % школьников тоже страдают от гиподинамии.
Гиподинамия (пониженная подвижность )- нарушение функций организма (опорно-двигательного аппарата,  кровообращения, дыхания, пищеварения) при ограничении  двигательной активности, снижении силы сокращения мышц. 
Так чего же мало у наших школьников? -  (Динамики, активности, движения).
Движение – важно ли это для человека?

Примерные ответы детей:

- Без движения мышцы отмирают.

- Когда снимают гипс после перелома, мышцы не работают.

- Кто постоянно работает, двигается, тот дольше живёт и выглядит моложе.
- Если человек мало двигается, он толстеет, болеет, раньше умирает.

- Даже тяжелобольные люди быстрее выздоравливают, если они делают упражнения.

- Физкультура и движение поднимали с постели даже безнадёжных больных.

Современные школьники сильно страдают от гиподинамии.
По 6-8 часов они сидят за уроками, потом за компьютером и телевизором, на движение совсем не остаётся времени.

Спасение детей – в повышении двигательной активности.
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