Wychowanie- fizyczne. Temat nr 1 — Ocena wtasnej sprawnosci fizycznej — PROBA HARWARDZKA

Wazne informacje:
e Doktadnie wykonujemy polecenie i ¢wiczenie!
e Umiejetnos¢ odczytania wyniku z tabel ( mozna poprosic rodzica)
e Umiejetnos¢ oszacowania swojej sprawnosci fizycznej
e Umiejetno$¢ pomiaru tetna
e NAJWAZNIEJSZE DLA MNIE © - wyciagniecie odpowiednich wnioskéw i praca nad sobg ©

Dzien Dobry, dzisiaj nauczymy sie metoda praktyczng mierzyé swoje tetno. “Préba Harwardzka” to
mierzenie tetna co jakis$ czas w po wysitku a potem obliczenie wskaznika wydolnosci dla siebie i odczytania
SwWojego poziomu wytrenowania.

Harward to uczelnia wyzsza w USA, jedna z najbardziej prestizowych ( wzbudzajgcych szacunek) uczelni na
$wiecie. Jej absolwenci zwykle nie szukajg dobrze ptatnej pracy — pracodawcy szukajg ich ©. To tam grupa
naukowcow opracowata ten prosty test, aby szybko oceni¢ stan wytrenowania/kondycje studentow, a
pozniej — komandoséw, kosmonautéw. A jeszcze pdzniej — do uzytku przez wszystkich ludzi.

PAMIETAJ — to forma zabawy, cho¢ informuje o pewnym stanie organizmu.

PROBA HARWARDZKA —-wydolnos¢ (wytrenowanie)

Uczen wchodzi na stopien (wysokos$¢ 46 cm dla dziewczat i 51 cm dla chtopcéw - znajdz solidne krzesto
ewentualnie) w tempie 30 wej$¢ na minute w ciagu 5 minut. Po zakonczeniu préby, badany siedzi, a my wykonujemy mu 3
pomiary tetna ( nie kciukiem - palce na tetnicy reki lub na szyi) w odcinkach 30 sekundowych w nastepujacych odstepach:
od 1' do 1'30" - wartos¢ A
od 2' do 2'30" - wartos¢ B
od 3' do 3'30" - wartos¢ C

Otrzymane pomiary tetna podstawia sie do wzoru:

czas pracy w sekundach X 100

2X(A+B+C)
(Ww - wskaznik wydolnosci)

Uwaga!
W przypadku jesli uczen nie wykonywat ¢wiczenia przez 300 sekund (5 minut) podajemy faktyczny czas przeprowadzania préby.

Punktacja za uzyskany wynik.
do 55 pkt - obibok osiedlowy 56 - 64 pkt - 8 letni, aktywny chtopiec 65 - 79 pkt - norma
80 - 89 pkt - dobra kondycja, gratuluje. pow. 90 pkt — atleta ©®



https://www.youtube.com/watch?v=UXYrQUVm9Ilk - scigga, wzor

SR

— RIS ==
S - =k B ! =
~ A \ \ ~ . —
= . -, -
1 1
Ty I ey s = g
-2 =it B
= - ]
e - .
= |
o]
- =)
7, = =
_—
'T‘ - 1
A 7 3
R = S ' L
= o e
™ — — -
3 e N -
T o N X

Wynik i “range” przesytamy na moje konto librus. PROSZE O POMIARY W OBECNOSCI RODZICA LUB OPIEKUNA.

etes zadonlony 2 500 ondye” Choest j popranic!

Opracowat: Mitosz Kotodziejczyk


https://www.youtube.com/watch?v=UXYrQUVm9lk

