
Temat: Ćwiczenia sprawności fizycznej ogólnej. 

Rozgrzewka: https://www.youtube.com/watch?v=0YWAXPjnpL0 

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

 

Temat: Uczymy się dokonywać pomiaru tętna. 

 
Puls serca to potoczne określenie częstotliwości bicia serca, czyli liczby wyczuwalnych uderzeń serca w 

ciągu minuty. Normy pulsu zależą od wieku, płci i kondycji fizycznej. Puls po dużym wysiłku może wynosić 

u dorosłych 180, u dzieci nawet 210 uderzeń na minutę i nie jest to zjawisko patologiczne. Powodem do 

niepokoju są dodatkowe objawy: duszności, ból w klatce piersiowej, zawroty głowy, płytki oddech. 

Prawidłowe tętno (puls) spoczynkowe  mieści się w przedziale od 60 do 100 uderzeń serca na minutę. Za 

wysoki puls serca (powyżej 100 uderzeń na minutę) to tachykardia (częstoskurcz), za niski puls (poniżej 60 

uderzeń na minutę) to bradykardia. Zarówno wysoki puls w spoczynku, jak i niski puls mogą świadczyć o 

chorobie – taki stan wymaga dalszej diagnostyki. 

Wartości prawidłowego pulsu dla poszczególnych grup wiekowych: 

• puls niemowląt – ok. 130 uderzeń na minutę; 

• puls dzieci starszych – ok. 100 uderzeń na minutę; 

• puls młodzieży – ok. 85 uderzeń na minutę; 

• puls dorosłych – ok. 72 uderzeń na minutę; 

• puls ludzi starszych – ok. 60 uderzeń na minutę. 

• puls dorosłych uprawiających sport wyczynowy – od 30 do 60 uderzeń na minutę. 

Technika pomiaru tętna: 

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