Temat: Tetno spoczynkowe i powysitkowe

Witajcie w dniu dzisiejszym chciatabym byscie przypomnieli sobie co to jest tetno spoczynkowe i
powysitkowe oraz sposéb pomiaru.

Tetno jest to spowodowane przez skurcz serca wyczuwalne uderzenie o $ciane naczynia fali krwi,
ktdra przeptyneta przez uktad tetniczy.

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

Pomiaru tetna dokonuje w celu oceny:
- liczby (czestosci),

- napiecia (sity),

- miarowosci (rytmu).

Tetno badamy:

- metodg palpacyjng - przyktadamy palce w miejscu gdzie pod skdrg przebiega tetnica
( nie mierzymy tetna kciukiem)

- za pomocg stetoskopu ostuchujgc czynnos¢ serca,

- metodg elektroniczng, po podtgczeniu do aparatury monitorujace;.
Miejsca badania tetna:

- tetnica promieniowa (najczesciej),

- 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.

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

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.
Bradykardia to zwolnienie czynnosci serca ponizej 60 uderzen na minute.

Tachykardia to przyspieszenie czynnosci serca powyzej 100 uderzen na minute.

Arytmia wystepuje wtedy, kiedy tetno jest niemiarowe.

Tetno nitkowate — stabe ledwo wyczuwalne pod palcami np. w krwotoku.

Tetno twarde — tzw. drutowate, mocno wyczuwalne pod palcami wystepuje np. w miazdzycy,
nadcisnieniu tetniczym.



Interpretacja zmierzonego tetna spoczynkowego w przypadku mezczyzn w wieku 15-22 lata:
wyczynowa kondycja — 48-55 uderzen na minute

Swietna kondycja — 56-61

dobra kondycja — 62-65

ponadprzecietna kondycja — 66-69

przecietna kondycja — 70-73

staba kondycja — 74-81

zta kondycja - 82 i wiecej

Czynniki powodujgce wzrost szybkosci tetna:

Fizjologiczne: wiek, stany emocjonalne (stres itp.), wysitek fizyczny, spozywanie alkoholu, palenie
papierosow.m

Patologiczne: choroby z objawami gorgczkowymi (wzrost temp. o 12C powoduje wzrost tetna o 10-
20 u/min.), choroby serca (niewydolno$¢ krazenia, nerwica), zaburzenie funkcjonowania uktadu
naczyniowo-sercowego.

Czynniki powodujgce zwolnienie tetna spoczynkowego
Fizjologiczne: sen, pozycja lezaca, trening u sportowcdéw.

Najwyzsza wartosc tetna, jakg mozna u siebie zaobserwowac podczas najbardziej intensywnego
wysitku tetno maksymalne (HRmax), ktére najprosciej obliczyé mozna ze wzoru:

Natomiast tetno spoczynkowe (HRmin) okresla

najnizszg mozliwg czestos¢ skurczéw serca i mierzy sie je rano, zaraz po przebudzeniu.
Dzisiejsze zadanie

1.Zmierz tetno spoczynkowe

2.Przebiegnij odcinek 400m i zmierz tetno

3.Ponownie przebiegnij odcinek 400m i zmierz tetno.

4. Dacie rade jeszcze raz odcinek 400m i zmierz tetno.

Odcinek 400m moze sktadac sie z mniejszych odcinkdw (potozonych np.. w ogrodzie, w lesie, parku itp.)
nie liczy sie czas lecz wartosci tetna.

Zapisz cztery wyniki pomiarow tetna przydadzg sie na lekcje czwartkowa.
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