Witam Was moi kochani uczniowie )

Temat 1.Co to jest tetno spoczynkowe i powysitkowe?

Trenujesz albo masz zamiar zaczg¢ aktywnie spedza¢ swoj wolny czas?
Wiekszos$¢ osob nie do kohca wie, co jest kluczem do dobrego treningu.
Moze styszates od trenera lub sportowca: “Podaj mi swoje tetno
spoczynkowe, a powiem ci, w jakiej jestes formie”. W zdaniu tym jest
wiele prawdy, gdyz tetno spoczynkowe jest wazne w procesie spalania
tkanki ttuszczowej.

Tetno spoczynkowe to liczba uderzen serca w ciggu jednej minuty,
mierzona w warunkach spoczynku najlepiej rano w pozycji
potsiedzacej lub siedzacej (prawidtowe tetno spoczynkowe dla dzieci
:0koto 100 uderzen na minute),tetno powysitkowe to liczba uderzen
serca na minute — mierzona po wysitku fizycznym. Mozna zmierzyc¢
tetno w ciggu 30 sekund.

Temat 2.Mierzymy tetno spoczynkowe i powysitkowe.

1. Z pomocg rodzicow lub kogos starszego zmierz :
Znajdz gdzie najlepiej mierzy¢ tetno ...............
Zmierz:

a) tetno spoczynkowe :........cccoeveecvverveennnne. (liczba uderzen w ciggu 1
minuty)
Tetno powysitkowe zmierz po zrobieniu energicznych
pajacykéw w ciggu 30 sekund a nastepnie zmierz szybko tetno
powysitkowe;).

b) b)tetno powysitkowe...............c.......... (liczba uderzen w ciggu 1
minuty)



Wpisz w wyznaczone miejsce swoje wyniki i wyslij mi na TEAMS,
lub zapisz na karteczce i przynies do szkoty kiedy juz bedziemy
mogli sie spotykac.

Powodzenia . P.Beata



