Klasa: 1J
Grupa: meska
Nauczyciel: Tomasz Walczewski

Temat: Test wytrzymato$ci — proba Harwardzka
Prosz¢ o wykonanie ponizszej proby, przestanie wynikow do 10.04.2020 (brak

skutkuje oceng niedostateczng).

Wyniki prosz¢ przesyta¢ na FB — wiadomo$¢ prywatna
Lub e-mail — tw.zdalnenauczanie@gmail.com

TEST - wytrzymato$¢

Podczas testu wchodzimy na stopien o wysoko$ci 46 cm dla kobiet lub 51 cm dla
me¢zezyzn w tempie 30 wej$¢ na minute w ciggu 5 minut. Nastgpnie odpoczywamy w pozycji
siedzacej, wykonujemy pomiar tetna w 30 sekundowych odcinkach czasu metoda palpacyjng
na lewej tetnicy szyjnej. Wykonujemy 3 pomiary tetna w odcinkach 30-sekundowych w
nast¢pujacych odstepach:

Uwagi: wysoko$¢ stopnia w przyblizeniu (mogg to by¢ np. schody itp. wazne zeby stopien
byt stabilny i bezpieczny)

Tutaj pokaz catej proby:

Link: https://www.youtube.com/watch?v=tPU0CJdG64I

pomiar a: od 1 min do 1 min 30 s. od zakonczenia wysitku -
pomiar b: od 2 min do 2 min 30 s. od zakonczenia wysitku -
pomiar c: od 3 min do 3 min 30 s. od zakonczenia wysitku -

Otrzymane pomiary podstawiamy do wzoru:

Fi— czas pracy (wyrazony w sekundach) x 100
L= 2x(a+b+0)

Twdj wynik:
Fi =
POWODZENIA!
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