Uczniowie!!
Rzucamy Wam wyzwanie. Czy jesteScie gotowi powalczy¢, zmierzy¢ si¢ z innymi?!!

Bedziecie mogli porownac si¢ z osobami trenujacymi, uczniami innych szkot i miast. Wasze
i innych wyniki przeanalizuje fizjolog sportu, ktory pomorze nam zinterpretowaé uzyskane
wyniki.

Mamy proste zadanie. Trzeba po prostu wykonywac systematyczne, systematycznie
spisywa¢ wyniki i przesta¢ do swojego nauczyciela.
To zadanie to: Test Ruffiera- Dicksona, ktory pomoze Wam ocenia¢ swoja wydolno$é
fizyczna, reakcje serca na wysitek.
Wystarczy poswigci¢ 15 min rano i wieczorem i wykonywac przez 5 - kolejnych dni.
Bez problemu moze wykona¢ go kazdy w zaciszu wlasnych czterech $cian. Wystarczy
stoper, by zmierzy¢ swoje tetno, a nastepnie podstawi¢ wyniki do konkretnego wzoru.

Umoéwmy si¢ na pewne zasady!!
1. Codziennie prze kolejne 5 dni bedziesz wykonywac probe.
2. Codziennie rano ok. 10.00 i wieczorem ok. 19.00 wykonasz probe

3. Zapoznaj si¢ ze sposobem pomiaru tetna:
Zagladnij !!
Pomiar na szyi:
https://www.youtube.com/watch?v=Y8cd9ShY K5k
Pomiar na nadgarstku :
https://www.youtube.com/watch?v=ANtB2hK3I-E
lub tu
https://www.youtube.com/watch?v=UXYrQUVm9lk

4. Zapoznaj si¢ ze sposobem poprawnie wykonanych przysiadow
Wazne!!!
https://www.youtube.com/watch?v=5BDCO0_pgOkc

5. Zapoznaj si¢ ze sposobem poprawnego wykonania pompek
Wazne!!
https://www.youtube.com/watch?v=boSpmZZp74U
lub tu
https://www.youtube.com/watch?v=chaet3Y XK40

6. Uzyskane wyniki umies$cisz w tabeli. Mozesz codziennie lub po zakonczonym cyklu
przestac¢ je do swojego nauczyciela - zalezy jak si¢ uméwicie.

PO DRUGIM POMIARZE uzupelnij dwie ostatnie rubryki !!

7. W rubryce nastrdj wpisz znak, ktory bedzie oznaczat :
- --- (minus) — mam dzi$ kiepski dzief, nic mi si¢ nie chce, jest nudno,
- 0 (zero) — jest tak sobie, zrobi¢ probe ale bez entuzjazmu, taki sobie normalny
dzien
-+ (plus) — ok., chetnie po¢wicze, ma dzi§ dobry humor.


https://www.youtube.com/watch?v=Y8cd9ShYK5k
https://www.youtube.com/watch?v=ANtB2hK3l-E
https://www.youtube.com/watch?v=UXYrQUVm9lk
https://www.youtube.com/watch?v=5BDC0_pq0kc
https://www.youtube.com/watch?v=boSpmZZp74U
https://www.youtube.com/watch?v=chaet3YXK40

8. W rubryce - moja aktywnos¢ - wpisz odpowiednig cyfre:

O- dzi$ leniwy dzien, snuj¢ si¢ z konta w kont, nie ruszam si¢ prawie wogodle
1 — trochg si¢ poruszalem, pomoglem w ogrodzie, po¢wiczylem
2 — mam za sobg przynajmniej indywidualny 30 min. trening lub bieg

Przygotuj tabele wedlug wzoru!

Imie¢ nazwisko klasa

I dzien Il dzien 111 dzien IV dzien V dzien

T. spoczynkowe

T. po wysitku

T. po 1 min

[los¢ przysiadow

[lo$¢ pompek

Uzupelnij po Il pomiarze

Moj nastroj

Moja aktywnos¢

Postepuj zgodnie z opisem:

Najlepiej wygodnie usigdz, a po minucie zmierz swoj puls (tetno).

W naszym przypadku wysitkiem jest wykonanie minimum 30 przysiadow w czasie 45
sekund dla me¢zczyzn, badz 20-30 przysiadow w tym samym czasie dla kobiet. Jesli
uporasz si¢ z zalecang liczbg przysiadow przed okreslonym czasem, nalezy ¢wiczy¢
dalej.

Po zakonczonym wysitku usigdz badz poldz sie, odczekaj minutg, po czym ponownie
zmierz tetno.

Nastepnie uzyskane dane nalezy podstawi¢ do ponizszego wzoru:

T 1- tetno spoczynkowe.
T 2- 1lo$¢ uderzen serca na minute¢ tuz po zakonczeniu wysitku.
T 3 — wartos¢ tetna po minutowym odpoczynku

WYNIK = (P1+ P2+ P3)-200/ 10
Odczytaj wyniki i porownaj:

e 0-4: twoje serce jest w optymalnej kondycji 1 jest dobrze przygotowane do wysitku
fizycznego

e 4-8: masz serce wystarczajaco przygotowane do podjecia wysitku fizycznego

e 8-12: powiniene$ zrealizowa¢ odpowiedni plan, aby odzyska¢ dobra forme,
umozliwiajaca intensywny wysitek fizyczny.

e 12-16: zaleca si¢ konsultacje ze specjalista w celu wykonania szczegdétowych
badan na wydolnos¢ serca. Twoja kondycja jest bardzo staba

e Ponad 16: taki wskaznik ujawnia zty stan zdrowia i bardzo stabe serca

Niekoniecznie oznacza on choroby uktadu sercowo-naczyniowego,
ale na pewno wymaga solidnej poprawy kondycji.




Jest jeszcze opcja obliczania wyniku. To dla tych ....

....... zaawansowanych sportowcow, wysportowanych
Zasada wykonania testu jest taka sama jak w powyzszym te$cie Ruffiera. Jednakze
wymagania sg znacznie wyzsze. Wzor pozwalajacy okresli¢ wskaznik w przypadku
sportowcodw wyczynowych nieco rdzni si¢ od tego podanego wczesnie;j.

WYNIK = ((P1-70) + 2 * (P2 — P0)) /10

W tym przypadku wskazniki sg nastepujace:
e 0-3: bardzo dobre przygotowanie do wysitku
e 3-6: $rednie przygotowanie do wysitku
e 6-8: slabe przygotowanie do wysitku
e Ponad 8: bardzo staba kondycja, aby trenowac¢ wyczynowo
WARIANT Z POMPKAMI !
Wariant Il - Test Ruffiera

Zerknij zanim podejmiesz dzialanie!

https://www.youtube.com/watch?v=yAg--oYoQ4Y



https://www.youtube.com/watch?v=yAq--oYoQ4Y

