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Wymagania proby na sprawnos¢

Zréb liste 10 korzysci wynikajacych z aktywnosci
fizycznej.

Zaliczono: data, podpisS ....ccccceevvvveviieeenen,

Dowiedz sie, w jaki sposéb wykonywanie
ponizszych czynnosci pomaga w utrzymaniu
rownowagi ciata:

a. wykonywanie éwiczen fizycznych,

b. prawidtowe odzywianie sie,

c. zachowywanie rownowagi emocjonalnej.

Zaliczono: data, podpis ......cccceeeeeiveiiienenns

Omow, na czym polegajg ponizsze rodzaje
cwiczen:

a. izometryczne,
b. izotoniczne,
c. izokinetyczne,
d. anaerobowe,
e. aerobowe.

Zaliczono: data, podpis ......cccceevvveiiieienns

Poznaj funkcje i znaczenie ponizszych elementéw
treningu:

a. rozgrzewka,

b. ¢wiczenia aerobowe,

c. odpoczynek,

d. kalistenika.

Zaliczono: data, podpis ....ccccceevvveeireerennen.
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Dowiedz sie, w jaki sposdb prawidtowo zmierzy¢
puls w trakcie i po wykonywaniu ¢wiczenia.

Zaliczono: data, podpis .....ccccevvveevirierenen.

Dowiedz sie, jak okresli¢ minimalng szybkos¢ z
jaka serce powinno bi¢, aby ¢wiczacy mogt
uzyskac najlepszy efekt.

Zaliczono: data, podpis ......ccceevevieiieennenn,

Regularnie przez 3 miesiace, przynajmniej 4 razy
w tygodniu wez udziat w treningu zawierajacym
elementy, o ktdrych mowa w punkcie czwartym.
W czasie kazdego treningu, przez co najmniej 20
minut utrzymuj minimalne tetno, o ktérym mowa
w punkcie széstym. Ponizsze informacje
przedstaw w formie tabeli:
a. rodzaj wykonanych ¢wiczen
rozgrzewajacych,
b. rodzaj wykonanych ¢wiczen aerobowych
c. czas wykonywania ¢wiczen aerobowych,
d. rodzaj wykonanych ¢wiczen
kalistenicznych.

Zaliczono: data, podpis ....ccccceveveevirieeennen.

Dowiedz sie, w jaki sposéb prawidtowo zmierzy¢
puls w trakcie i po wykonywaniu ¢wiczenia.

Zaliczono: data, podpis ......ccceeviiienieenienns

Dowiedz sie, jak okresli¢ minimalng szybkos¢ z
jaka serce powinno bi¢, aby ¢wiczacy mogt
uzyskac najlepszy efekt.

Zaliczono: data, podpis .....cccceeviiienieenienne

Regularnie przez 3 miesigce, przynajmniej 4 razy
w tygodniu wez udziat w treningu zawierajagcym
elementy, o ktérych mowa w punkcie czwartym.
W czasie kazdego treningu, przez co najmniej 20
minut utrzymuj minimalne tetno, o ktérym mowa
w punkcie széstym. Ponizsze informacje
przedstaw w formie tabeli:
a. rodzaj wykonanych ¢wiczen
rozgrzewajacych,
b. rodzaj wykonanych ¢wiczen aerobowych
c. czas wykonywania ¢wiczen aerobowych,
d. rodzaj wykonanych ¢wiczen
kalistenicznych.

Zaliczono: data, podpis ......cccceevevveviieninnns



