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ГУ «Витебский областной центр гигиены, эпидемиологии и общественного здоровья» 

На зарядку становись!
Все мы знаем, как полезно начинать свой день с зарядки. Само слово «зарядка» происходит от слова «заряд», означает зарядиться энергией, которой должно хватить на весь день.

Каждому ребенку для нормального роста и развития необходимы физические упражнения, и их значение для здоровья трудно переоценить: они улучшают работоспособность, повышают физические качества, стимулируют обмен веществ и работу разных систем организма. Растущему организму необходимо не меньше 10 часов физкультурных занятий в неделю (дошкольнику следует ежедневно двигаться 3,5 – 4 часа, в 7–9 лет – около                      3 часов, а в 10 лет – 2,5 часа). Гармоничное развитие всех отделов центральной нервной системы и ее основного звена – головного мозга происходит под влиянием мышечной деятельности.
Утренняя зарядка для детей еще более важна, чем для взрослых. После сна, который продолжается у детей 7—10-летнего возраста 10—11,5 часов, функции организма понижаются, дыхание становится поверхностным, замедляется деятельность сердца, расслабляются мышцы, снижается кровяное давление.
Утренняя зарядка для детей, если она проведена правильно, создаст                      у ребенка хорошее настроение, даст ему не только оздоровительный, но и позитивный заряд на весь день.

Гимнастика по утрам:

помогает быстрее проснуться;

улучшает общее состояние организма;

увеличивает продуктивность и работоспособность в течение учебного дня;

помогает бороться с рассеянностью и сонливостью, делает ребенка более собранным, сконцентрированным;

укрепляет иммунитет;

делает школьника более активным и устойчивым к стрессовым ситуациям;

помогает стать школьнику более дисциплинированным.

При регулярном проведении зарядка развивает упорство и дает понятие необходимости. Ребенок понимает, что есть вещи, которые необходимо делать для того, чтобы быть здоровым: чистить зубы, умываться, причесываться, делать зарядку. Дети, воспитанные с понятием необходимости, впоследствии более упорядочены. Они аккуратны и добросовестны по отношению к своим обязанностям. Велико значение ежедневной утренней зарядки как важного средства воспитания организованности и дисциплины, развития воли и характера младшего школьника.
В какой форме проводить зарядку, не слишком важно, имеет значение лишь то, чтобы она нравилась ребенку. Для этого родители должны поддержать начинания школьника, не заставлять его, не наказывать. Для проведения зарядки можно приобрести красивый коврик, спортивный костюм; подавать упражнения как интересную и развлекательную игру; делать упражнения под музыку и совместно с ребенком; хвалить ребенка и поощрять за проявленные старания. 
Утреннюю зарядку необходимо проводить в хорошо проветренной комнате при открытой форточке. Костюм, в котором выполняются упражнения, должен быть легким, не стесняющим движений. Упражнения комплекса утренней зарядки по трудности должны быть посильными. Очень важно научить детей правильно дышать при выполнении упражнений.
Зарядка для младшего школьника обычно включает в себя комплекс упражнений: 

· ходьба на месте;

· повороты головой и шеей;

· наклоны вперед с касанием коленей руками;

· наклоны вперед с касанием пола руками (ноги в коленях                              не сгибаются);
· подъем рук;

· разведение рук в стороны;

· ходьба на месте с поворотами туловища;

· вращение туловища;

· прыжки на месте, через скакалку;
· приседания;
· несколько отжиманий (обязательны для мальчиков, девочкам –                 по желанию);

· несколько минут на отдых и расслабление.
Ребенку нужно объяснить, что не стоит напрягаться во время зарядки,                  а делать упражнения по мере возможностей.

Утренняя зарядка помогает школьнику не только проснуться, но и стать более здоровым, выносливым, лучше учиться и реже болеть.
Врач-валеолог 
отдела общественного здоровья                                           А.Б.Кудлюк
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