5 клас    Фізична культура  Урок 2
Тема: Гімнастика
Мета: 1.Розучити вправи з предметами
1. Ефективність ранкової зарядки 
Регулярна ранкова зарядка здатна поліпшити загальний стан організму і допомогти йому якомога швидше перейти в робочий режим. Виконання комплексу вправ вранці сприяє активізації зорового, слухового, вестибулярного апаратів, а також мобілізації центральної нервової системи для майбутньої робочої діяльності. Регулярні ранкові заняття приведуть до корисних фізичних змін, наприклад, правильній роботі серцевого м'яза. При використанні гімнастичних предметів, наприклад, легких гантелей, число повторів скорочується приблизно на 25-30%. Правильно підібрана програма занять підніме настрій і надасть чудову можливість відчути радість від ведення активного способу життя. Після ранкової гімнастики можна прийняти 5-7-хвилинний контрастний душ. Починати його потрібно з теплої води, а закінчувати холодною. Так організм буде підготовлений до емоційних, фізичних, розумових навантажень робочого дня 
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