Wychowanie fizyczne

od 27.04 do 30.04.2020r.

Temat dla klas 1V-VII: Sprawdzamy swoja sprawnos¢ fizyczna. Mierzymy tetno
spoczynkowe i powysilkowe. ﬁ

W ramach przypomnienia:
Czym jest tetno spoczynkowe?

Tetno, nazywane potocznie rowniez pulsem, jest rytmicznym ruchem naczyn, ktory polega na
rozcigganiu i kurczeniu si¢ $cian tetnic pod wplywem mechanicznego dziatania tloczonej krwi
przez lewa komore serca.

Badanie tetna:

Dokonuje si¢ go na tetnicach powierzchniowych, najczesciej tetnicy promieniowej, cho¢
takze na innych tetnicach dostgpnych badaniu palpacyjnemu — tetnicy szyjnej zewngtrzne;j,
ramiennej, udowej, podkolanowej, skroniowej i grzbietowej stopy.

I Mozna zmierzy¢ rownierz tzw. Pulsometrem !!! Jezeli nie posiadacie takiego urzadzenia —
mierzymy metoda palpacyjng (najbardziej wyczuwalne na t¢tnicy szyjnej lub promieniowej) —
robiliSmy to na zajeciach wychowania fizycznego wigc nikt z Was nie powinien miec
problemu.

Obwad stacyjny w domu

1. Str6j sportowy!!!Rozgrzewka!!!

2. Mierze tetno spoczynkowe: przyktadam palec wskazujacy i sSrodkowy do tetnicy
szyjnej lub promieniowej — uciskam — na stoperze odliczam 15s., mnoz¢ wynik przez
cztery.

3. Stacje — kazde ¢wiczenie wykonuje raz przez 60s. - przerwy pomiedzy

¢wiczeniami wynosza 15s. (odliczam, ile np. brzuszkow udalo mi si¢ zrobi¢ przez
60s.).

I.  Brzuszki — mozna zaprze¢ stopy np. o t6zko, nogi ugig¢te w stawach kolanowych,
topatki dotykaja podtoza, nastgpnie tokcie kolan.



V.

VI.

ok~

Przysiady z obcigzeniem ( np. butelka 1,51 wody) — ramiona caty czas wyprostowane
na wysokosci klatki piersiowej, nie odrywamy stop od podtoza poprzez wspigcie na
palcel!!

Skip A w miejscu z klaskaniem pod kolanami — sylwetka prosta — liczymy ilo$¢
klasnig¢.

Przeskoki obunodz przez niska przeszkode — np. zawiniety recznik.

Pompki — sylwetka prosta!!!

W lezeniu na plecach — ¢wiczenie mig$ni ramion — trzymajac w lewej i prawej dtoni
butelke wody 1,51 — unosimy do wyprostu i bnizamy ramiona do klatki piersiowej.

Mierzymy tetno powysitkowe, jw. pkt.3.
Teraz mozemy napic si¢ wody:)

UWAGA!!! Cwiczenia wykonyjemy starannie. Przed przystapieniem do éwiczen
przygotujcie sobie przybory. Przemyslcie réwniez, jak rozmiescié¢ sobie stacje.

Tmig i NAZWISKO.........cccvviiiiiiieeicicsc i

Tetno Brzuszki | Przysia- | Skip A | Przesko- | Pompki Sita Tetno
spoczyn- | liczba | dy liczba | liczba ki liczba liczba ramion powy-
kowe liczba sitkowe

Wyniki przesylacie do czwartku!!! Moze by¢ droga e-mailowa: kes10awf1987@o02.pl lub
zdjecie tabeli na Messenger/WhatsApp Arkadiusz Nosek.

Wystawiam za to oceny, ktore przyczynia si¢ do gldownej na koniec roku. Wiekszos¢
uczniow nie wyslala mi jeszcze testu Zuchory — rowniez czekam do czwartku i takze na

ocene.

Pozdrawiam

Arkadiusz Nosek
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