Hara: 23.05.2022

Kaace: 9

Ypoxk: 5

peamer: Ouznueckas Kynbrypa

Tema: Jlerkasi atieruka «ber B uepenoBanuu ¢ Xonb00ii»

BoinoJsiHuTe 3apAaAKy:

JUIS TOJIOBBL.

1. - m.m. HOTM Ha HIMPUHE 1Y, pyKU Ha nosic. Haknonsl ronoBoii. Ha cuér 1 Hakiion
TOJIOBBI BIIEPEN, HA CUET 2 HA3a/l, HA CYET TPU 3 B JIEBYIO CTOPOHY, Ha CUET 4 B MIPABYIO
CTOPOHY.

2.- n.. Toxke. [ToBopotsl rosoBoii. Ha cyét 1,2 moBOpOT TON0BHI B JIEBYIO CTOPOHY, Ha
cu€T 3,4 B IpaByIO CTOPOHY.

3.- n.n. Toxe. KpyroBeie ABukeHus rojioBoid. Ha cué€t 1,2,3,4 kpyroBbie IBUKEHUS B
aeByto ctopony. Ha cuér 1,2,3,4 B mpaByto CTOpOHY.

- IS PYK.

4.- U.11. HOTW Ha BMECTE, MPABYIO0 PyKY BBEPX HaJ T'OJIOBOM, JEBYIO PYKY BHU3 B JI0J
TynoBua. PeiBku pykamu. Ha cuér 1,2 peiBku pykamu, Ha cuér 3,4 cmeHa
MOJIOKEHUS PYK.

5.- W.II. HOTU HA LIUPUHE IJIeY, pyKHU nepes rpyasto. PeiBku pykamu. Ha cuér 1,2
PBIBKU pyKaMmHu nepes; co0oid, Ha cuét 3,4 pbIBKU pyKaMU C OTBEJICHUEM PYK B JIEBYIO
ctopony. Ha cuér 1,2 peiBkH pykamu niepes co0oil, Ha c4€T 3,4 phIBKU PyKaMH C
OTBEJICHUEM PYK B IIPABYIO CTOPOHY.

6.- W.II. HOTH HA LIUPUHE IJIeY, pyKHU K ruiedyaM. Kpyrosbsle nBmkeHus mieyamu. Ha
cuér 1,2,3,4 xpyroBeie aBmxenus snepén. Ha cuér 1,2.3,4 kpyroBbie TBHKEHUS
Hazas.

- JUIS TYJOBUIIA.

7.- A.II. HOTH HA IIMPUHE IUIeY, pyKu Ha nosdc. Haknons! TynosumeM. Ha cuér 1

HAaKJIOH TYJIOBHILIA BIEPEN, HA 2 HA3a/l, Ha 3 B JIEBYIO CTOPOHY, Ha 4 B IPaBy1o
CTOpOHY.

8.- u.o. Toxe. [IoBopotsl TynoBuieM. Ha cyér 1,2 moBOpOTHI TyJIOBUILA B JIEBYIO
CTOPOHY, Ha CU€T 3,4 B MPABYIO CTOPOHY.

9.- n.n. Toxxe. Kpyrosslie aBmxenus tyaosuiiem. Ha cu€r 1,2,3,4 kpyroBele 1BUKEHUS
TYJIOBHUIIEM B JIEBYIO CTOPOHY, Ha CU€T 1,2,3,4 B 1IpaBy10 CTOPOHY.

- JUISl HOT.

10.- n.n. Horu BmecTe. Pyku Ha nosic. [Ipsbkku Ha mecre.

11.- n.n. Horu Ha mpuHe 1ied, pyKu BBITSHYIIU niepen coooi. Maxu noramu. Ha
cu€T 1,2 MaxoMm JIEBOl HOTM HOCKOM KacaeMmcsl KUCTH ITpaBoi pykH, Ha cué€t 3,4 Maxom
MIPaBO HOTM HOCKOM KacaeMcsl KUCTHU JIEBOU PyKH.

12.- n.m. (A1 1eBOYEK) PYKH HA TMOSIC, HOTH Ha IIUPHUHE TUIeY. (11 MaTBYUKOB) PYKHU
3a roJIOBY HOTM Ha mupuHe 1ied. [lpucenanns.



2. «ber B uepenoBaHUH C XOABOOI».
3aguem depenoBarh Oer u Xoab0y:

[TprunH npuberaTh B TPEHUPOBKAX K ATOMY METOAY MOXKET ObITh MHOXKECTBO.
CumTaercs, 94TO OH IOJIC3¢H B OCHOBHOM HAYMHAIOIIUM OCTryHaM, OTHAKO TO HE
TaK: OH MOKET IIOMOYb YIYUIIUTh PE3YJIbTAThl K TEM, Y KOTO y)Ke €CTh OSTOBOM
OTIBIT.

Jleso B TOM, 4TO BO BPEMsI XOJIbObI CHUKAETCS MYJILC M BBIICJICHUE MOJIOUHOM
KHCJIOTHI, & BBIJICJIMBIINICS JTAKTAT HAYMHACT repepadarbiBarbes. Jpyrumu
CJIOBaMHU, BBI OT/BIXaeTe U HAOUPAETECh CHUJI, YUTOOBI TPOOEIKATH CIICAYIOIIUI
MUHTEPBaJ. A 3TO 3HAYUT, YTO B CYMME MOXKHO TIPEOJI0NIETh OOJBIIYIO TUCTAHITHIO U
IIPOBECTH OOJIBIIIE BPEMEHH B COCTOSTHUM TPEHUPOBKH, YeM €CJIN OBl BbI OS)KaIN
0€3 OCTaHOBKH.

EcTh 1 emé onuH HeMaJIOBaKHBIH TUTIOC: BO BPEMsI CETMEHTOB XOIbOBI CHIDKACTCS
Harpy3ka He TOJBKO Ha CEp/IIle, HO M Ha OIMIOPHO-IBUTATEIILHBIN armapar, 4To
YMEHBIIIAET PUCK MOJyUEHUs TPaBMbI. Yallle BCEro OHU CIIyYar0TCss UMEHHO H3-3a
HIeperpy3KH MBI, CYCTaBOB, CBSI30K M CYXOXKUJIHH.

HakoHer, urpaet cBoIo pojib U IMICUXOJOTHYCCKUIN acIeKT: MOCIe CETMEHTOB Oera
BO BpeMs XO/IbObI aKTUBHO BHIPA0ATHIBAIOTCS SHAOP(PUHBI, KOTOPBIC TPHHOCST
YyBCTBO Y/IOBOJBCTBHS U 31(hopuu. 3a BpeMsi TPEHUPOBKH Bbl CHOBA M CHOBa
YyBCTBYETE MPUJIMB IMO3UTHBA, U BaM 3TO HpaBUTCs. OpraHu3M 3allOMUHAET 3TO
COCTOSIHUE, aCCOLIMUPYS €r0 ¢ TPCHUPOBKAMH, U BaM BHOBb XOUETCsI BBIMTH Ha
POOEKKY.

PebsiTa 03HaKOMBTECH BHUMATEIBHO € BUJEO: «ber ¢ Xxonp00ii»
https://www.youtube.com/watch?v=vUJp7k9B_S5g

JlomalnHee 3ajaHne: BBIIOJHUTS OEr B YSPSAOBAHMM C X0a600i (ber-8muH.,
xonp0a-4mud.) He 3a0bIBaeM 0 IPaBMILHOM JBIXaHUU (Yepe3 JIBA IIara, BIOX

4epe3 HOC).



https://marathonec.ru/molochnaya-kislota-laktat-pri-bege/
https://www.youtube.com/watch?v=vUJp7k9B_5g

Ecnu y Bac BO3HUKHYT TPyIHOCTH, BOIIPOCHI [10 MAT€pHUaNy YpOKa, KOHCYIbTALUIO
MO>KHO TIOJTYYUTh COTIACHO TpaduKy:

JleHp Henenu Yuurens CriocoObI oTy4eHUst
KOHCYJIbTaIAM

[TsaTHUIA TyukoBa E.I'. 1.Tenedon: +38071-465-75-02




