Temat: Cwiczenia sprawnosci fizycznej ogélnej.
Rozgrzewka: https://www.youtube.com/watch?v=0YWAXPjnpL0
Sprawno$¢ ogolna: https://www.youtube.com/watch?v=BTCatKcvyQY

Temat: Uczymy si¢ dokonywa¢ pomiaru tetna.

Puls serca to potoczne okreslenie czgstotliwosci bicia serca, czyli liczby wyczuwalnych uderzen serca w
ciggu minuty. Normy pulsu zaleza od wieku, ptci i kondycji fizycznej. Puls po duzym wysitku moze wynosi¢
u dorostych 180, u dzieci nawet 210 uderzen na minutg i nie jest to zjawisko patologiczne. Powodem do
niepokoju sa dodatkowe objawy: dusznosci, bol w klatce piersiowej, zawroty glowy, ptytki oddech.
Prawidlowe tetno (puls) spoczynkowe miesci si¢ w przedziale od 60 do 100 uderzen serca na minute. Za
wysoki puls serca (powyzej 100 uderzen na minute) to tachykardia (czestoskurcz), za niski puls (ponizej 60
uderzen na minutg) to bradykardia. Zaréwno wysoki puls w spoczynku, jak i niski puls moga $wiadczy¢ o
chorobie — taki stan wymaga dalszej diagnostyki.

Wartosci prawidlowego pulsu dla poszczegdélnych grup wiekowych:

J puls niemowlat — ok. 130 uderzen na minute;

. puls dzieci starszych — ok. 100 uderzen na minute;

. puls mlodziezy — ok. 85 uderzen na minute;

. puls dorostych — ok. 72 uderzen na minute;

] puls ludzi starszych — ok. 60 uderzen na minute.

o puls dorostych uprawiajacych sport wyczynowy — od 30 do 60 uderzen na minute.

Technika pomiaru tetna:

https://www.youtube.com/watch?v=wKodJdpGJVU


https://www.youtube.com/watch?v=BTCatKcvyQY

