Temat: Tetno spoczynkowe i powysitkowe.

Witajcie w dniu dzisiejszym chciatabym byscie przypomnieli sobie co to jest tetno spoczynkowe i
powysitkowe oraz sposéb pomiaru. Pdzniej wykonamy kilka pomiarédw tetna powysitkowego w
praktyce.

Tetno(puls) jest to spowodowane przez skurcz serca wyczuwalne uderzenie o Sciane naczynia fali
krwi, ktéra przeptyneta przez uktad tetniczy.

Tetno wyczuwa sie tam, gdzie tetnice przebiegajg powierzchownie i gdzie mozna docisnga¢ je do
twardych struktur tkankowych.

Tetno badamy:

- metodg palpacyjng (przyktadamy palce np. wskazujacy i duzy do miejsca, gdzie znajduje sie tetnica,
wazne nie przyktadamy kciuka)

- za pomocg stetoskopu ostuchujgc czynnosc serca,

- metodg elektroniczng, po podtgczeniu do aparatury monitorujace;.

Miejsca badania tetna:

- tetnica promieniowa (najczesciej, wewnetrzna czes¢ przedramienia powyzej nadgarstka.)

- tetnica szyjna, udowa, ramienna, nad koniuszkiem serca (w stanach nagtych), - tetnica grzbietowa
stopy, podkolanowa, piszczelowa tylna (w zaburzeniach krazenia obwodowego).

Czestotliwos¢ uderzen na minute uzalezniona jest gtdwnie od wieku badanego. Dla nas norma jest
90 uderzen na minute.

Prawidtowe tetno charakteryzuje sie tym, ze sita
i miarowos¢, czyli wszystkie uderzenia majg jednakowg site, a przerwy miedzy nimi sg réwne.

Napiecie prawidtowe jest wtedy, gdy puls w naczyniu tetniczym jest dobrze wyczuwalny, przy czym
tetnica jest elastyczna.

Szybkos$¢ tetna mierzy sie najczesciej przez 15 sekund a nastepnie uzyskany wynik mnozy przez 4.
Bezpieczne tetno podczas wysitku

Podczas éwiczen puls wprawdzie rosnie, ale wytrenowany organizm ma lepszg wydolnos¢ catego
uktadu krazenia. By jednak wysitek byt bezpieczny, trzeba przestrzega¢ pewnych zasad:

e nie powinno sie przekracza¢ wartosci maksymalnego tetna wysitkowego.

e Jak obliczy¢ tetno maksymalne?
Odejmujac swoj wiek od 220 (np. dla osoby dwunastoletniej maksymalne tetno wynosi 200)

e pamietaj, ze najlepsze dla serca sg ¢wiczenia przy pulsie wynoszgcym 50-70% tetna
maksymalnego. Zatem optymalne tetno podczas wysitku dla nas to 100—140 uderzen na
minute.

Natomiast tetno spoczynkowe (HRmin) okresla najnizszg mozliwg czestos¢ skurczéw serca i mierzy
sie je rano, zaraz po przebudzeniu.

Dzisiejsze zadanie


https://polki.pl/dieta-i-fitness/odchudzanie,jak-obliczyc-tetno,10299025,artykul.html

1.Zmierz tetno spoczynkowe (nie bedzie to ranne tetno spoczynkowe - najnizsze, ale usigdz
wyréwnaj oddech i wykonaj pomiar)

2.Przebiegnij odcinek 200m i zmierz tetno
3.Ponownie przebiegnij odcinek 200m i zmierz tetno.
4.Jeszcze raz przebiegnij odcinek 200m i zmierz tetno.
Odpocznij miedzy biegami 5min.

Odcinek 200m moze sktadaé sie z mniejszych odcinkéw (potozonych np.: w ogrodzie, w lesie, parku
itp.) nie liczy sie czas, lecz wartosci tetna.

Zapisz cztery wyniki, przydadzga sie na nastepne;j lekcji.
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