Общая доза оздоровительных физических нагрузок в недельном блоке
	Целевая установка нагрузки
	Направленность
	Форма выполнения
	Кол-во

в неделю
	Контроль интенсивности
	Объем одного занятия
	Объем в неделю

	На развитие выносливости
	Занятия физической культурой, ритмической гимнастикой, элементами спорта,

группы здоровья, самостоятельные занятия и другие
	3-6 занятий
	ЧСС

140-160

ударов в минуту
	10-20 минут
	60 минут
	

	На развитие силы мышечных групп
	те же
	3-6 занятий
	Сопротивление 6-9 ММ до отказа в серии
	10-15 минут

2 серии
	45-60 минут
	

	На развитие гибкости
	те же
	3-6 занятий
	Способность выполнять основные асаны йоги: лотос, сидение на пятках, плуг, перекрест (соединение рук в замок за спиной, одна снизу, другая через плечо назад), спираль и др.
	10-15 минут
	45-60 минут
	

	На развитие ловкости
	Занятие физической культурой, ритмической гимнастикой

самостоятельная тренировка, группы здоровья и другие
	3-6 занятий
	ЧСС

130-150

ударов в минуту.
	10-20

минут
	60 минут
	

	Восстановительно-

рекреационные
	Снятие умственного и позного утомления, восстановление работоспособности.
	Физкультпаузы
	На каждом занятии
	ЧСС

100-110 ударов в минуту
	3-5 минут
	2-2,5 часа

	Подготовительно-стимули-рующие
	Стимуляция обменных процессов в организме, особенно в мышечной нервной, эндокринной, сердечной, легочной тканях.
	Утренняя гимнастика
	Ежедневно
	ЧСС

120

ударов в минуту
	10 минут
	70 минут

	Локомоторно- активизи-рующие
	Развитие мышечного насоса- важного фактора кровообращения.

Создание условий для катаболического

(активизация обмена) и анаболического

(формирование тканевых структур) процесса.
	Прогулки, игры, физическая работа, туристические

походы выходного дня,

оздоровительные и спортивные праздники, работа на садовом участке.
	Еженедельно
	ЧСС

более

90

ударов в минуту
	1,5-3

часа

(15-25 тысяч

шагов)
	14-15 часов

еженедельно

	Лечебно-профилактические
	Оздоровление организма, профилактика заболеваний
	Лечебная гимнастика, плавание, элементы спорта, прогулки, подвижные игры, закаливание и другие
	2-3 в неделю
	Качество выполнения упражнений
	10-20 минут
	20-60 минут


