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В современном обществе человек испытывает на себе целый комплекс 
неблагоприятных факторов: эмоциональные напряжения, информацион
ные перегрузки, плохие экологические условия. Эти факторы очень часто 
сочетаются с недостаточной физической активностью. Одним из меро
приятий, оказывающих благоприятное воздействие на здоровье организма, 
является утренняя физическая зарядка. Помимо специфического влияния, 
облегчающего процесс перехода от состояния покоя к состоянию активно
го бодрствования, выполнение упражнений утренней гимнастики увеличи
вает уровень общей физической активности человека. Зарядка состоит из 
комплекса физических упражнений умеренной нагрузки, охватывающих 
основную скелетную мускулатуру. У людей, систематически занимаю
щихся зарядкой, улучшается сон, аппетит, общее самочувствие, повыша
ется работоспособность. Физические упражнения зарядки подбираются по 
определенному плану с учетом возраста, пола, состояния здоровья и ха
рактера трудовой деятельности. Кроме гимнастических упражнений, в за
рядку могут включаться умеренный бег (пробежка) или не утомительный 
кросс.

Основные задачи, решаемые с помощью физических упражнений ут
ренней зарядки; устранить некоторые последствия сна (отечности, вялость, 
сонливость и др.), увеличить тонус нервной системы, усилить работу ос
новных систем организма (сердечнососудистой, дыхательной, системы 
желез внутренней секреции и других). Зарядка не должна приводить к вы
раженному утомлению организма. Соответственно, не рекомендуется 
чрезмерное применение в утренней гимнастике силовых упражнений и 
упражнений на выносливость. В теплое время года зарядку можно прово
дить на улице. В этом случае организм испытывает на себе не только дей
ствие физических упражнений, но естественных природных факторов -  
солнца, воздуха -  которые оказывают закаливающий эффект. Здоровым 
людям, хорошо переносящим утренние нагрузки, можно выполнять заряд
ку на свежем воздухе не только в теплое время года, но практически в лю
бую погоду. Таким образом, ежедневное выполнение комплекса утренней 
гимнастики позволяет подготовить организм к предстоящим умственным, 
физическим и эмоциональным нагрузкам, является хорошим средством 
сохранения и укрепления здоровья, профилактики и в отдельных случаях -  
лечения заболеваний, обеспечивает высокую умственную и физическую 
работоспособность в течение дня.
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