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Dzien dobry,
Przesylam tematy lekcji na 12.05.2020 /wtorek/ oraz 13.05.2020 /Sroda/.
Prosze o zapoznanie sie z zalagczonym materiatem.

Przypominam o zaleglych referatach z edukacji zdrowotnej i wystaniu ich na adres:
akblaszkowscy@wp.pl

Krzysztof Blaszkowski

12.05.2020

Temat: Tetno spoczynkowe i powysiltkowe.

[/\

Tetno jest to spowodowane przez skurcz serca wyczuwalne uderzenie o $ciane naczynia fali
krwi, ktora przeptynela przez uklad tetniczy.

Tetno wyczuwa sie tam, gdzie tetnice przebiegaja powierzchownie i gdzie mozna docisnac je do
twardych struktur tkankowych.

Pomiaru tetna dokonuje w celu oceny:
- liczby (czestosci),
- napiecia (sity),
- miarowosci (rytmu).
Tetno badamy:
- metoda palpacyjna (jak na rys.),
- za pomocg stetoskopu ostuchujac czynnosc serca,
- metoda elektroniczng, po podtaczeniu do aparatury monitorujacej.
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).


mailto:akblaszkowscy@wp.pl

Czestotliwos¢ uderzen na minute uzalezniona jest gtlownie od wieku badanego.

Prawidlowe tetno charakteryzuje sie tym, ze sila i miarowosS¢, czyli wszystkie uderzenia maja
jednakowa site, a przerwy miedzy nimi sg réwne.

Napiecie prawidlowe 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, nadci$nieniu tetniczym.
Najczestsze bledy przy badaniu tetna:
» niewlasciwe ulozenie opuszek palcéw nad tetnica,
» wyczucie wlasnego tetna przez osobe badajaca,
» niedokladne okreslenie czasu pomiaru.

Interpretacja zmierzonego tetna spoczynkowego w przypadku kobiet:

Kobiety
Wiek: 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Wyczynowa
i 54-60 54-59 54-59 54-60 54-59 54-59
kondycja

Swietna kondycja 61-65 60-64 60-64 61-65 60-64 60-64

Dobra kondycja 66-69 65-68 65-69 66-69 65-68 65-68

Ponadprzecietna
70-73 69-72 70-73 J0-73 60-73 69-72

kondycja
Przecietna
i 74-78 73-76 74-78 74-77 74-77 73-76
kondycja
Staba kondycja 79-84 77-82 79-84 78-83 78-83 77-84

Zta kondycja B85+ 83+ 85+ 34+ B4+ 84+




Interpretacja zmierzonego tetna spoczynkowego w przypadku mezczyzn:

Mezczyini
Wiek: 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+
Wyczynowa
5 49-55 49-54 50-56 50-57 51-56 50-55
kondycja

Swietna kondycja 56-61 55-61 57-62 58-63 57-61 56-61

Dobra kondycja 62-65 62-65 63-66 64-67 62-67 62-65

Ponadprzecietna
i 66-69 66-70 67-70 68-71 68-71 66-69
kondycja

Przecietna
: 70-73 71-74 F1-75 72-76 72-75 70-73
kondycja

Staba kondycja 74-81 75-81 76-82 77-83 76-81 74-79

Zta kondycja 82+ 82+ 83+ 34+ 82+ 30+

Czynniki powodujace wzrost szybkosci tetna:
Fizjologiczne:

wiek,

stany emocjonalne (stres itp.),
wysitek fizyczny,
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spozywanie alkoholu, palenie papierosow.

Patologiczne:
» choroby z objawami goraczkowymi (wzrost temp. o 1°C powoduje wzrost tetha o 10-20
u/min.),
» choroby serca (niewydolnos¢ krazenia, nerwica),
» hipowolemia - zaburzenie funkcjonowania ukladu naczyniowo-sercowego, ktére wynika
z naglego obnizenia poziomu krwi, osocza oraz innych plynéw pozakomorkowych
w naczyniach krwionosnych.

Czynniki powodujace zwolnienie tetna spoczynkowego:
Fizjologiczne:
> sen,
» pozycja lezaca,
» U sportowcow.
Patologiczne:
» wzmozone RR s$rodczaszkowe,
» zatrucia pochodzenia wewnetrznego (mocznica),
» zatrucia pochodzenia zewnetrznego (np. grzybami),
» hipotermia.



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

HRmax. = 220 — wiek

Natomiast tetno spoczynkowe (HRmin) okresla najnizsza mozliwa czestos¢ skurczow serca
i mierzy sie je rano, zaraz po przebudzeniu.

Bardziej precyzyjny wzor na wyliczenie HRmax (granica bledu wynosi 5%) wymyslony zostat
przez triathlonistke i biegaczke Sally Edwards, ktéra wprowadzita podziat na HRmax. kobiet (K)
i HRmax. mezczyzn (M):

K: HRmax = 210 — (0,5 x wiek) — (0,022 x waga w kg)
M: HRmax = 210 — (0,5 x wiek) — (0,022 x waga w kg) + 4

12.05.2020

Temat: Cwiczenia oddechowe i relaksacyjne.

Udostepniam Wam filmy, dzieki ktérym mozecie zwr6ci¢ uwage na prawidlowe
oddychanie, a po wysitku uspokoi¢ organizm w kilku ¢wiczeniach relaksacyjnych.

https://www.voutube.com/watch?v=00Q9v8EV A e0&feature=share

https://www.youtube.com/watch?v=_9fkjwOGx-Q&feature=share

Tak, jak oddech jest bardzo waznym elementem w Cwiczeniach i w podstawowych
funkcjach zyciowych, czyli dostarczaniem tlenu do kazdej komorki ciala, tak ¢wiczenia
relaksujace sa bardzo wazne, aby organizm wrécil do réwnowagi i moégt prawidlowo sie
rozwijac.

13.05.2020
Temat: Zmagania lekkoatletyczne - poznajemy konkurencje.

Lekkoatletyka jest dyscypling zaliczang do najstarszych. Pamietasz chocby o tym z lekcji
historii, gdzie juz w StarozytnoSci organizowano réznego rodzaju zawody sportowe, w tym
Igrzyska Olimpijskie. Dyscyplina ta sklada sie gltownie z naturalnych ruchow, tzn. biegi, skoki,
rzuty, ktére przodowaly w wyzej wymienionych dziejach. Nie bylo tam przeciez gier
zespotowych, ktére wymyslono duzo po6znie;j.

Ksztaltuje mnéstwo cech motorycznych, ktére sa niezbedne cho¢by we wspomnianych
przeze mnie grach zespolowych. Bez niej, nie byloby tylu dyscyplin, ktére mamy w dzisiejszych
czasach. To od niej wszystko sie zaczelo. Zatem miano , krélowa sportu” jest jak najbardziej
zgodne z prawda.


https://www.youtube.com/watch?v=_9fkjwOGx-Q&feature=share
https://www.youtube.com/watch?v=00Q9y8EVAe0&feature=share

Konkurencje lekkoatletyczne:

Kobiety Meiczyini
1. Biegi krétkie: 1. Biegi krétkie:
e 60m e 100m
: ;83 m ¢ 200m
m
. 400m e 400m
2. Biegi Srednie: Biegi Srednie:
e 800m e 800m
e 1000 m e 1000 m
e 1500 m e 1500m
3. Biegi dhugie: 3. Biegi dhugie:
e 3000 m e 3000 m
e 5000 m e 5000 m
e 10000 m e 10000 m
e  Maraton e 20000 m
e 25000 m
e 30000 m
®  Maraton
4. Biegi przez plotki: Biegi przez plotki:
e 100m e 110m
e 400m e 200m
e 400m
5. Biegi sztafetowe: 5. Biegi sztafetowe:
e 4x100 m e 4x100 m
®  4x400 m e  4x400 m
6. Skoki: 6. Skoki:
e Wdal e Wdal
*  Wzwyz e  Wzwyz
e  Trdjskok e  Trdjskok
e O tyczce e Otyczce
7. Rzuty: 7. Rzuty:
e  Pchniecie kulg e  Pchniecie kulg
e Rzut dyskiem e  Rzut dyskiem
* Rzut oszczepem * Rzut oszczepem
*  Rzut miotem *  Rzut miotem
8. Wieloboje: Wieloboje:
e 7-bdj: e 5 bdj: skok w dal, rzut oszczepem,

1 dzien — 100 m bieg przez plotki, skok wzwyz, pchniecie

kula, bieg na 200 m

II dzienr — skok w dal, rzut oszczepem, bieg na 800 m

200m,rzut dyskiem,1500 m
e 10bo;j:
I dzien — 100 m, skok w dal, pchniecie kula, skok
wzwyz, 400 m
II dzien — 110 m przez plotki, rzut dyskiem, skok o
tyczce, rzut oszczepem, 1500 m

Chody:
3000 m
5000 m
10000 m

e o o ©

9. Chody:
e 5000 m
e 20000 m
e 50000 m

10. Biegi na przelaj:
Dystanse nie krétsze niz 2 km i nie dluzsze niz 6 km

10. Biegi na przelaj




