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Физическая культура
Урок  21
Ребята, доброе утро!!!!!
[bookmark: _GoBack]Тема:  Проба Штанге
Цель: понять,  как подсчитать свой индекс  продолжительности задержки дыхания  проба Штанге
Задание 1. 
· Провести  самоконтроль организма перед началом занятия ( измерить пульс)
· Выполнить медленный бег, общеразвивающие и специальные упражнения
Материал для изучения
Для каждого человека, да и для общества в целом нет большей ценности, чем здоровье.
[image: https://myslide.ru/documents_7/4aaf145f69baf79235ba6a7c0f520898/img14.jpg]Физическая культура - неотъемлемая часть жизни человека. Она занимает достаточно важное место в учебе, работе людей. Занятием физическими упражнениями играет значительную роль в работоспособности членов общества, именно поэтому знания и умения по физической культуре должны закладываться в образовательных учреждениях различных уровней поэтапно.
При регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом очень важно систематически следить за своим самочувствием и общим состоянием здоровья.
Самоконтроль — это регулярное наблюдение за состоянием своего здоровья и физического развития и их изменений под влиянием занятий физкультурой и спортом. Самоконтроль не может заменить врачебного контроля, а является лишь дополне нием к нему.
Самоконтроль позволяет человеку оценивать эффективность занятий спортом (физкультурой), соблюдать правила личной гигиены, режим тренировок, закаливания и т.п. Регулярно про водимый самоконтроль помогает анализировать влияние физи ческих нагрузок на организм, что дает возможность правильно планировать и проводить тренировочные занятия.

Задание 2. Проработать и усвоить теоретический материал Проба Штанге — задержка дыхания на вдохе. Обследуемый после 5—7 мин отдыха в положении сидя делает полный вдох и выдох, а затем снова вдох (80—90 % от максимального) и закрывает нос и рот. Фиксируется время от момента задержки дыхания до прекращения пробы.
Задание 3 Смотри видео по теме  https://youtu.be/-39I_zg-LjQ

Домащнее задание: Сделать свою пробу Штанге 
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TIpo6a IlIranre:

Ilo3Bosster onennTs )y HKIMOHA/ILHOE COCTOAHNE ILIXaTe/TLHON M B

onpe/ie/IEHHON Mepe cepIeYH0-COCYIHCT Ol CHCTEMBI.

TToc/e 06LIYHOTO BjI0Xa 3a/iepXKaTh /[bIXaHHe, 3aKaB NPH 3T0M HOC
naabIjaMH.

Kpurepuu: /IMTe/ILHOCTD 33/[ePXKKH IbIXaHHA TeM Bhlllle, YeM JTyuiie
(u3uueckas TPeHNPOBAHHOCTE OPraHU3Ma.

' st 15-17-1€THHX I0/IPOCTKOB He J0/DKHA GbITh HiDKe 30-40 cexyHA.

¥ O1 1 10 2 MHH. — y/IOB/IETBOPHI€/ILHO;

v Boslee 2 MUH. — BLICOKHIi yPOBeHb TPEHHPOBAHHOCTH.

TIpoGy npoBoaAT o pusHyecKoit

Harpy3KH nocie 6-8 MHH. CIOKOITHOT0 OT/IbIXa
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TIpoa IlTanre — npoSa ¢ 3aepKol MXAHWA Ha BOXe, XapaKTepu3yer
coorserctsie JKEJT BeC0-POCTOBBIM TOKA3ATE/AM H CHCTeMy M CTEeHH Pa3BHTHI
BHyTpeHHero fuxanus (ra3oo6MeH B JerKHX H TKaHAX oprammma). [y oToro

HeobXomuMo TocTe 2-3 I/yGOKWX B/IOXOB-BHIOXOB Cleflalb MOMHMIA BAOX H,

BIUTIOUHB CeKyHOMEp, 3y1epHaTs Apixante. E i
Gormie 90 cex. — OT/HIHO,

60 — 90 cex. —xopomo,

30 - 60 cex. — yAOB/eTBOpHTE/HO,

Menbmre 30 ceK. — I/IOX 0.

TIpo6a Ierrant — mpoGa ¢ 3a/epHKKOi JBIXAHES HA BBIOXE, XapaKTePH3yeT B
OCHOBHOM CHCTEMy BHYTPEHHETO [pIXaHmsi (ra3000MeH B JIETKHX M TKaHfX
oprasmsMa). MeT ofiiiKka IIp OBe/IeHIst POGhI aHaTOTHUHA Mp eApIAyILeit. Ecmi:
Gorbiite 45 ceK. —XOpOLLIO,

35-45 cex. —HOpMa,
20-35 — y/10B/IeTBOPUT e/TbHO,

Meree 20 ceK. — TLI0XO.




