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Делаем утреннюю зарядку 
Ежедневная утренняя гимнастика - 
обязательный минимум физиче-
ской тренировки. Она должна 
стать для всех такой же привыч-
кой, как умывание по утрам. 
Физические упражнения надо вы-
полнять в хорошо проветренном 
помещении или на свежем возду-
хе. Утренняя гигиеническая гимна-
стика способствует более быстро-
му приведению организма в рабо-
чее состояние после пробуждения, 
поддержанию высокого уровня ра-
ботоспособности в течение трудо-
вого дня, совершенствованию ко-
ординации нервно-мышечного ап-
парата, деятельности сердечно-
сосудистой и дыхательной систем. 
органов. 
Комплекс упражнений утренней 
гимнастики, разработанный члена-
ми спортивного клуба «Кристалл», 
рекомендован для использования 
в МБОУ СОШ №1.  
В школе объявлен конкурс на со-
здание нового комплекса. Вы мо-
жете вносить свои предложения. 



Здоровый 

образ жизни 

Здоровье — состояние физического, 
духовного, социального благополучия,  
а не только отсутствие болезней и фи-
зических дефектов. 

Физическое здоровье — естественное 
состояние организма, обусловленное 
нормами, нормальным функционирова-
нием всех его органов и систем. Если 
хорошо работают все органы и систе-
мы, то и весь  организм человека 
(система саморегулирующаяся) пра-
вильно функционирует и развивается. 

Психологическое здоровье — зависит 
от состояния головного мозга, оно ха-
рактеризуется уровнем и качеством 
мышления, развитием внимания и па-
мяти, степенью эмоциональной устой-
чивости, развитием волевых качеств. 

Нравственное здоровье — определяет-
ся теми моральными принципами, кото-
рые являются основой социальной жиз-
ни человека, т.е. жизни в определен-
ном человеческом обществе. Отличи-
тельными признаками нравственного  
здоровья человека является прежде 
всего сознательное отношение к труду, 
овладение сокровищами культуры,   
активное неприятие нравов и привычек, 
противоречащих нормальному образу 
жизни. 

Здоровый образ жизни — это формы 
и способы повседневной жизнедея-
тельности человека, которые направле-
ны на укрепление и сохранение        
здоровья. 
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ОБОРУДОВАНЫ И ДЕЙСТВУЮТ: ТРЕ-
НАЖЁРНЫЙ И БОКСЁРСКИЙ ЗАЛЫ, 
ХОРЕОГРАФИЧЕСКАЯ СТУДИЯ;  

ДЕЙСТВУЕТ ШКОЛЬНЫЙ 

   СПОРТИВ-
НЫЙ КЛУБ  

   «КРИСТАЛЛ»; 

МБОУ СОШ № 1  ПРИЗНАНА ПОБЕДИТЕЛЕМ В 
МУНИЦИПАЛЬНОМ ЭТАПЕ КРАЕВОГО КОН-
КУРСА НА ЛУЧШУЮ ПОСТАНОВКУ СПОР-
ТИВНО-МАССОВОЙ  И ФИЗКУЛЬТУРНО-
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ  В 2009 -2010 
УЧ. ГОДУ  В СВОЕЙ ГРУППЕ ШКОЛ. 


