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структуре, так и самой мышеч-
ной клетке.  

 Положительные качества, ко-
торые приобретают занимаясь 

спортом: 

   -УМЕНИЕ СТАВИТЬ ЦЕЛЬ. 
   -УМЕНИЕ ДОБИВАТЬСЯ ЦЕ-
ЛИ. 
   -СОПРОТИВЛЕНИЕ НЕУДА-
ЧАМ. 
   -УМЕНИЕ ОБЩАТЬСЯ В КОЛ-
ЛЕКТИВЕ. 
   -ВЫНОСЛИВОСТЬ. 
   -УМЕНИЕ МНОГО РАБОТАТЬ 

И ЛЕГКО ПЕРЕНОСИТЬ 
НАГРУЗКИ. 
   -ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ И 
ЗАКАЛКА. 
   -ТРЕНИРОВКА ВОЛИ. 

Занимайся спортом!!! 



З 
доровый образ жизни 
— образ жизни 
человека, 
направленный на 

укрепление здоровья. 
Принятие профилактических 
мер, с целью устранения 
причин и последствий 
болезней. 

 Спорт представляет собой 
специфический род физической и 
интеллектуальной активности, со-
вершаемой с целью , а также целе-
направленной подготовки к ним пу-
тём разминки, тренировки. В соче-
тании с отдыхом, стремлением по-
степенного улучшения физическо-

го здоровья, повышения уровня 
интеллекта, получения морального 
удовлетворения, стремления к со-
вершенству, улучшению личных, 
групповых и абсолютных рекордов, 
славе, улучшения собственных 
физических возможностей и навы-
ков, спорт предназначен для со-
вершенствования физико-
психических характеристик челове-
ка.  

 Спортивное питание — 
это особая группа пищевых 
продуктов, выпускающаяся, 
преимущественно, для людей, 
ведущих активный образ жиз-
ни, занимающихся спортом и 
фитнесом. 

Приём спортивного питания 
направлен, в первую очередь, 
на улучшение спортивных ре-
зультатов, повышение силы и 
выносливости, укрепление 
здоровья, увеличение объёма 
мышц, нормализацию обмена 
веществ, достижение опти-
мальной массы тела, и, в це-
лом, на увеличение качества 
и продолжительности жизни. 

П ротеины – это главный 
материал для синтеза ново-
го белка. Прием протеина 
позволяет уплотняться как 
белковой внутриклеточной 


