Witajcie dzisiaj przypomnimy sobie jak mierzyliSmy tetno, czyli ilos¢ bicia serca w ciggu minuty (PULS).
1. Na poczatek zmierzymy sobie puls (przed ¢wiczeniami).
Zapiszcie sobie ile wynosi wasze tetno przed ¢wiczeniami.
2. Wykonujemy ¢wiczenia ogélnorozwojowe ( zestaw ponizej)
3. Mierzymy tetno po wysitku (po ¢wiczeniach)

Czy wiecie, ze mozecie zmierzy¢ tetno waszym rodzicom.
Na dole znajdziecie zdjecia jak to wykona¢ prawidtowo.

Uwaga przypominam:

Liczycie ilos¢ uderzen serca w ciggu jednej minuty.

Cwiczenia ogdlnorozwojowe rozgrzewka
krazenia glowa

15-20 powtdrzen

krazenia ramion

przod i tyt / 15-20 powtdrzen
skiony tutowia

do prawej i lewej nogi/ 15 powtdrzen
krazenie bioder

w prawo i lewo/ 10 powtdrzen
wymachy nég

prawa i lewa noga/ 10 powtdrzen
krazenie stopa

prawa i lewa stopa/ 10 powtérzen
pajacyki

15 powtdrzen

bieg w miejscu

2x20 sekund

1)pompki (2 razy po 10 lub 3 razy po 4)

2) przysiady (2 razy po 10)

3) wykroki (2 razy po 10)

(Stan prosto, stopy na szeroko$¢ bioder, jedng nogg zréb krok w przod z
jednoczesnym obnizeniem bioder i ugieciem obu nég, nastepnie wro¢ do pozycji
wyjsciowej i powtorz ¢wiczenie robigc tym razem krok w przéd drugg nogg. Dla oséb

poczatkujgcych zalecamy, aby krok w przod nie byt zbyt dtugi.




Podwyzszony puls w wiekszosci przypadkéw jest zjawiskiem zupetnie normalnym.
Tetno rosnie podczas wysitku fizycznego, czy w sytuacjach stresowych. Bywa
jednak, ze puls jest wysoki bez wyrazniej przyczyny, co moze swiadczy¢ o stanie
chorobowym. Jak prawidtowo mierzy¢ puls?

Pamietacie jak po wysitku czasami mierzylismy tetno dzi$ przypomnimy sobie jak to zrobi¢ prawidtowo.

Jak kto$ nie pamieta jak wygladat pomiar to macie film
http://scholaris.pl/zasob/109590?¢eid[]=PODST&sid[]=WYCHF3&bid=0&iid=0&api=

Prawidtowy pomiar tetna na nadgarstku

Prawidtowy pomiar tetna na tetnicy szyjnej



http://scholaris.pl/zasob/109590?eid[]=PODST&sid[]=WYCHF3&bid=0&iid=0&api=

Nieprawidtowy pomiar na nadgarstku kciukiem

Mam nadzieje, ze udato sie Wam zmierzy¢ tetno przed ¢wiczeniach i po éwiczeniach.

Strefa Czestosé tetna w ciggu minuty, HR
intensywnoséci Wiek
wysitku (tat dziewczeta chtopcy
12-15 ponizej 138 poni2ej 132
Niska 16-19 ponizej 132 ponizej 126
20 ponizej 126 ponizej 120
12-15 138-150 132-144
Umiarkowana 16-19 132-144 126-138
20 126-138 120-132
12-15 156-180 150-174
Duza 16-19 150-174 144-168
20 144-168 138-156 o
12-15 186-204 180-198
Submaksymalna 16-19 180-198 174-192
20 168-186 156-174
12-15 powyzej 210 powyzej 204
Maksymalna 16-19 powyzej 204 powyzej 198
20 powyzej 192 powyzej 180




