Ipunoscenue Ne 6

NHCTPYKIUA
3a MOAr0OTOBKA HA KAHAMIATHUTE 32 BOCHHA CJIyK0a 3a IBSIBaHEe HA M3IUT, ONpeAe sl

(])n3nqec1caTa TroAHOCT, YpP€3 NOKPUBAHEC HA CLOTBETHUTC HOPDMATUBH

M3nuTHUST TECT NpU yIpaKHEHUATA 3a CUJIa UMa 3a 1)1 J1a ONpeAeian Pa3BUTHUETO Ha
(M3UYECKOTO KaYeCTBO CUIJIOBA U3PHKIUBOCT HA KOPEMHHUTE MYCKYJIM, TOPHUTE KpailHUIU 1
ropHaTa 4acT Ha TpyIa.

MB3nuTHUST TECT MpU YNpaKHEHUSITA 3a ObpP3UHA MMa 3a IIeJ1 Ja ONpeaesidi HUBOTO Ha
pa3BUTHE Ha PUBNYECKOTO KAYECTBO OBbP3UHA.

[IpeononaBanero Ha 1000/3000/5000 M 3a Bpeme € TeCT 3a OIpeeisiHE HUBOTO Ha
pa3BUTHE Ha (PU3MUECKOTO KayeCTBO U3JIPHKIUBOCT, KOETO OIpeAeNis CIOoCcOOHOCTra Ha
OpraHu3Ma Ja JIOCTaBsl KUCIOPOJ /10 ThKaHUTE U Ja OTBEXKJA BBIJIEPOJIHUS JIBYOKHC H3BBH
TAJIOTO.

B nuuTe mpenu m3nurta, onpenensny ¢puznueckaTa roIHOCT Ha KaHIUJATUTE 32 BOEHHA
ciyx0a Ja HEe ce MPOMEHSAT BCEKHJIHEBHUTE HABHUIIM, 32 J]a C€ HAMaJIU CTPECHT 3a TAJIOTO U
€BEHTYAJTHUST HEJOCTUT Ha KOEUH, HUKOTHUH U JIPYTU BEIIECTBA, KbM KOUTO OPTaHU3MBT CE €
npucnocoomi. Jla ce orpaHuyar AEMHOCTUTE, KOUTO MOTAT Ja MPEAU3BUKAT KOHTY3HUS U Ja
BB3MPEMATCTBAT YUACTUETO B U3MKUTA MO (PU3HUECKA MTOATOTOBKA.

B nens npeau usnurta ga HE ce MpeKaisBa ¢ yrnorpedara Ha ajJKoOXoJ, XpaHa U Jia He ce
nonycka puznuecka mpeymopa:

Ja ce ocurypu J10CTaThYHO BpEME 3a ChH B HOIITA MPEIX U3IUTA.

JlBa 4Waca mpenud 3aro4YBaHETO HA W3MUTA, OMpeaesn] (Qu3nyeckara TOJHOCT Ha
KaHIMJATUTE 32 BOCHHA CJIy»K0a Jla ce MpEeyCTaHOBM IMPUEMAHETO Ha XpaHa, KopeuH u
HukoTUH. [Ipe3 ToBa BpeMe na ce mpuema ymepeHo KoymuecTBo Boja. [Ipenu uznura na ce

M30rBaT HEraTUBHUTE CMOIMH U Ja CC IIOAAbPIKa CHOKOMHO ChCTOSIHME Ha AyXa " TAJIOTO.
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Ha u3nura cnoptHOTO 00JIeKTI0 TpsiOBa 1a € cyxo u yao6Ho. He O6uBa nma ce HoOCAT
oOuin, MPHCTEHH, JAHIM, TPUBHU, YACOBHUIIM MWW APYTH OWXKyTa. B HUKaKkbB ciydail 1a He
ce 00yBaT YMCTO HOBU CITIOPTHU OOYBKH, 3aIIOTO MOTAT Ja HApaHsIT Kpakara.

Jla ce Hocu OyTHIIKa C BOJia B CJIydai, 4e MOTpsiOBa MO BpeMe Ha U3INTA.

[To Bpeme Ha W3MHTa TAJIOTO HE OMBA Ja ce MpEeHanpsra, 3ali0TO MOXE Ja JIOBEAE 10
TpaBMHU WM HEXeNaHW (DU3HOJOTHYHU CHCTOSHHS KaTo OOJKa B T'BPAWTE, HEJOCTHT Ha
BB3/IyX, CBETOBBPTEXK, KOJIANIC, CTOMAIITHHU Pa3CTPONCTBA U JP.

HenocpencTBeHo mpeaw W3NWTa Ja Ce HampaBu oOma Qu3uvecka pasrpsBKa Ha
MYCKYJIMTE Ha I[SJI0TO TSJIO B MPpOoabDKeHue Ha 10 + 15 MuHyTH.

Jla HE ce mpeun Ha paboTaTa Ha M3MUTHATA KOMHCHS TI0 BpeMe Ha U3THTA.

AKO TO BpeMe Ha M3MUTa pEIIMTe, Y€ HSAKOW JIelicTBa HE CIIOpE]l METOJMKaTa 3a
MPOBEXKIaHE HA W3MHTA, ONpenersn] ¢u3nueckara TOAHOCT Ha KaHIWJATUTE 3a BOCHHA
cyx0a, M3KaKeTe BaIleTO BB3PAKCHHE CJIeA BBIPOCAa HA W3MHUTHATA KoMmwucHs: ,Mma nmm
BB3pKEHUA?”, KOUTO ce 3ajlaBa B Kpas Ha BCSKO YIPaKHEHHE CJie]l ChOOIIaBaHETO Ha
pe3ynTaTHTe.

CTpuKTHO J1a ce cma3BaT MEpPKHUTE 3a 0€30IMaCHOCT, KOUTO 1€ ObJaT MPOYETEHU MpU
3aMo0YBaHETO Ha M3MUTA M0 (PU3NYECcKa MOATOTOBKA.

Crnen mpHUKIOYBAHETO HA BCSIKO OTMCTHO M3IUTHO yIpaKHEHUE Jla ce N30sTBa CAIaHETO
WM JISITAHETO W Jla C€ MPOABIKH JBUKEHUETO, JIOKATO TUIIAHETO, MYJICHT M KPBBHOTO
HaJISTaHE CE BH3CTAHOBST HAITBJIHO.

3aIbIKUTEIIHO JIa C€ HOCAT CyXa KbpIa, JPKalaHKW W CallyH 3a XWUTHEHU3UpaHEe Ha
TSJIOTO CJIE/ MPUKIIOUBAHE HA U3ITUTA.

[Tone enuH yac cien M3MUTa J1a HE Ce MpUEMa XpaHa, Jla He ce MYIIW U Ja ce mpueMa
BOJIa B YMEPEHO KOJIHYECTBO.

Ilpu uznvanenuemo na me3u NPenopvLKU uie ce 2apaHmMupa ycneuwino u 6e3onacHo

npomuuane Ha winuma, KAKMO U NOCMUZAHE HA MAKCUMAJIHU pe3y/imamu.
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