Физическая нагрузка.

                                                        Практическое задание   
Ты  уже знаешь, что сердце – чудесный  живой сосуд, обеспечивающий бесперебойное  и одновременное движение крови сразу по всем сосудам. За одну минуту через него проходит вся кровь.
Толчки сердца, которые передаются проходящим в теле артериям (сосудам по которым движется кровь), называются пульсом. Ты можешь его ощутить на основании кисти, на виске, по бокам шеи (на уроках мы уже учились находить пульс).

Занятия физическими упражнениями тренируют сердечную мышцу. Она становится более мощной и сильней сокращается, выталкивая больше крови в аорту (самую большую артерию). Сильно сокращаясь,  сердце потом больше и отдыхает. У спортсменов, которые систематически тренируются, частота сердечных сокращений заметно меньше, чем у обычного человека. 
                    А сейчас – ЗАДАНИЕ:

1.Ты сидишь за компьютером в относительном покое. Определи  пульс за одну минуту, запиши показатели в таблицу.

2. Выполни одно из этих упражнений, которое тебе больше нравится:

                                                            приседание ( 20 раз подряд)

                                                            прыжки на месте (32 раза подряд).
3.Определи пульс сразу же после выполнения упражнения и запиши свои показатели.

4.Сравни показатели в покое и после физической нагрузки. Ты увидишь, что дыхание и пульс участились.

5. Отдохни ( нужно  сесть!)  1-2 минуты и снова проверь пульс. Если он восстановился, значит твой организм  отлично  реагирует на нагрузку и быстро отдыхает. Если не до конца восстановился, проверь  пульс  ещё раз через через 3-4 минуты отдыха. Пульс пришёл в норму – хороший результат. А если ещё не восстановился, то стоит сделать вывод: организм плохо восстанавливается.

    Что нужно делать: проконсультироваться с врачом, здоровое ли у тебя сердце и можно ли давать тебе нагрузки и какие.  Если же сердце здоровое, то один выход, дружок, надо тренироваться.
	Пуль в покое
	Пульс после нагрузки
	Пульс после отдыха 5 минут
	Вывод, как реагирует твой организм на нагрузку.

	
	
	
	


