Zadania WF (27.04.-03.05.)

1. Sprawdz swoje tetno!

Badanie tetna to jeden z najprostszych testow okreslajacych kondycje serca. Opanuj te
czynnos¢, abys potrafil/a zmierzy¢ swoje tetno przed i po wysitku.

e Przytdz trzy lub cztery palce na wewnetrznej stronie nadgarstka, tuz ponize;j
kciuka (tetnica promieniowa)

4

e Postaraj si¢ wyczu¢ pulsowanie

e Sprawdz, czy rytm jest miarowy

e Kiedy wyczujesz tetno licz uderzenia przez 30 sekund, a nastepnie pomndéz wynik
przez dwa

9 Dokonaj pomiaru
przez 30 sekund

_) Wynik pomnoz
przez 2

9 Sprawdz czy rytm
jest miarowy

e Otrzymany wynik to twoje tetno (ilos¢ uderzen serca na minute)



2. Zapoznaj sie z nastepujacymi linkami
Cwiczenia z kijem na prosty kregostup i poprawiajace ruchomo$¢ obreczy barkowej
https://www.youtube.com/watch?v=EEGjmevUsTO0

https://www.youtube.com/watch?v=Imbirs W0d8
https://www.youtube.com/watch?v=1HKY7RS3-70

Cwiczenia z lekcji online (dla przypomnienia i nowe)

https://www.youtube.com/watch?v=7znb WOGWUE
https://www.youtube.com/watch?v=9JmCztLxZY M &t=194s
https://www.youtube.com/watch?v=-fQdryCEoQU&t=10s

3. Zadanie dodatkowe na 6 ,,Ocena wydolnosci fizycznej, proba Ruffiera” (*)

Kto z Was chce w prosty sposob sprawdzi¢ swoj poziom wydolnosci i pochwali¢ sig, a tym
samy zdoby¢ ocene celujaca, nagrywa filmik z przeprowadzania proby i wysyta do swojego
nauczyciela.

(*) Opis zadania znajduje si¢ w zatgczniku (Ocena wydolnosci fizycznej, proba Ruffiera).

4. #Zostanwdomu/Sport - Wasza aktywnos¢ fizyczna w czasie kwarantanny

Do niedzieli (03.05.), do godz. 22.00 czekamy na Wasze krotkie sprawozdania,
relacje, zdjecia, filmiki, screeny, ktérymi mozecie si¢ pochwali¢ si¢ z aktywnoS$ci
sportowej w minionym tygodniu (dodatkowy kolejny +)

Pamigtajcie:
e kazda osoba, ktora przesle informacje ze swojej cotygodniowej aktywnosci fizycznej
otrzymuje "+"
e za aktywny udziat w lekcji online otrzymujecie "+"
e za wykonanie zadania dodatkowego otrzymujecie oceng celujaca (filmik z realizacji
zadania przesytacie do swojego nauczyciela WF)
Ponizej dla przypomnienia podajemy adresy mailowe
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Helena Romanska  wfedukacjahr@gmail.com
Stawomir Mastowski wfedukacjasm@agmail.com
Tomasz Kaczor wfedukacja.tkaczor@gmail.com
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