МОУ Баграмовская средняя общеобразовательная школа



Кто вовремя не заботится о своем здоровье –

Тот в будущем заботится о своих болезнях.
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Современные клинические исследования свидетельствуют о том, что регулярные физические упражнения оказывают благотворное влияние на состояние человека в физическом  психическом и социальном плане. Особенно благоприятно они влияют на тех, кто слаб, испытывает различные боли, страдает недостаточностью кровообращения, повышенным кровяным давлением, избыточной массой тела, ишемической болезнью сердца. Физическая активность оказывает многообразное благотворное психологическое воздействие на здоровых и больных, в частности, улучшая настроение, устраняя депрессию и тревогу, внушая уверенность в себе, и определяет некоторые аспекты реакции организма на стресс, увеличивающий риск развития ишемической болезни сердца.
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Доказано,  что у людей, относящихся к категории 

высокотрени​рованных, ниже уровень смертности от всех заболеваний.

Занимаясь физическими упражнениями, помните:
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Частота, продолжительность и интенсивность упражнений должны соответствовать возможностям каждого конкретного человека и зависеть от исходного уровня его тренированности. Те, кто ведет сидячий образ жизни и недостаточно тренированы, должны начинать медленно, но регулярно с непродолжительных и не очень интенсивных нагрузок и повышать свою тренированность постепенно в течение нескольких недель.
В нашем поселке есть все условия для занятий физической культурой. 
 3 марта исполняется 3 года Баграмовскому тренажерному залу, открытому благодаря Киселеву А.А.

Дмитриев П.Г рекомендует:
«Каждому взрослому человеку и учащимся школы следует заниматься физическими упражнениями средней интенсивности в течение 30 минут или дольше как можно чаще, предпочтительно ежедневно. Подобрать комплекс упражнений и нагрузку мы вам поможем».
защитный эффект физической активности





снижает риск развития ИБС и риск инсульта у мужчин





снижает артериальное давление





способствует снижению массы тела путем увеличения расхода энергии





Снижает уровень фибриногена





снижает уровень глюкозы в крови, снижает риск развития инсулиннезависимого сахарного диабета








улучшает психологическую тренированность, помогает справиться со стрессом и усталостью.








уменьшает потерю костной массы и таким образом защищает от остеопороза





физическая нагрузка 


3 раза в неделю считается оптимальной,


нежелательно заниматься физическими упражнениями подряд несколько


дней во избежание боли, усталости, возможных травм.





необходимо, чтобы на занятие затрачивалось от 25 до 60 минут и чтобы они имели 


3 фазы: 


разминку (5 - 10 мин), нагрузку (15 - 40 мин),  расслабление


(5-10 мин).  


 Чем  старше  человек,  чем  менее  он тренирован, тем важнее стадия разминки.








типы рекомендуемых физических упражнений могут включать комплексы с легкой, умеренной и тяжелой нагрузкой.  Например, ходьба (быстрая и энергичная), езда на велосипеде, подъем по лестнице.








