Witajcie
Dzi§ mam dla Was zadanie sprawno$ciowe.
Poznaijcie kilka faktow na temat, dlaczego warto mierzy¢ tetno i jak to robic.

Mierzenie tetna jest istotne szczegdlnie podczas aktywnosci fizycznej, bo dzieki temu
mozemy dowiedziec sie, jak pracuje nasze serce i jaka jest odpowiedz organizmu na
wykonywane éwiczenia.

Jak obliczy¢ swoje tetno?

Najprostszym sposobem na zmierzenie tetna jest przytozenie dwdch palcéw do tetnicy
szyjnej lub do nadgarstka. Z zegarkiem w reku mierzymy liczbe uderzen serca w ciggu 30
sekund. Nastepnie otrzymany wynik mnozymy razy dwa, aby otrzymac liczbe uderzen na
minute. Kiedy wykonujemy éwiczenia fizyczne to mozemy mierzy¢ puls przez 10 sekund, a
nastepnie pomnozy¢ wynik sze$¢ razy. Krotki filmik na ten temat:

https://www.youtube.com/watch?v=Y8cd9ShY K5k

Puls dorostego cztowieka to zakres od 60 do 100 uderzen na minute.
Dzieci majg szybszy puls, do 14 lat — 60-140 uderzen na minute.

Osoby, ktére regularnie uprawiajg sport majg nizsze tetno spoczynkowe od oséb, ktérych
aktywnosc¢ fizyczna jest na niskim poziomie.

Tetnem spoczynkowym okreslamy tetno, ktére mierzymy po 5-10 minutowym odpoczynku,
najlepiej jest jednak sprawdzac je zaraz po wstaniu.

Natomiast tetno maksymalneto najwyzsza liczba uderzen, z jakg jest w stanie bi¢ Twoje
serce w ciggu minuty — czyliHRmax. Jego poziom zalezny jest od sprawnosci wielu uktadéw,
nerwowego, sercowego, hormonalnego.

Uproszczony wzoér na jego obliczenie to HRmax (tetno maksymalne) = 220-wiek.

Test Ruffiera — czyli mierzymy jaka masz wydolnos¢

Pamietajcie, ze tetno musi byé liczone na 1 min, czyli jesli mierzysz 15 sek pomnoz przez 4!!

1. Przez 5 min odpoczywamy najlepiej w pozycji lezgcej i spokojnie oddychamy, po tym
czasie dokonaj pomiaru tetna spoczynkowego (P1)

2. Wykonaj 30 gtebokich przysiadéw i zmierz tetno, to bedzie wynik (P2)
3. Po uptywie minuty zmierz jeszcze raz tetno P3
Przyktadowy filmik

https://www.youtube.com/watch?v=YmRxpt5Jouo



https://www.youtube.com/watch?v=Y8cd9ShYK5k
https://www.youtube.com/watch?v=YmRxpt5Jouo

Nastepnie oblicz

((P1+P2+P3) — 200) : 10 = wskaznik Ruffiera

Ocena wydolnosci

0 — bardzo dobra
1-5 dobra
6-10 $rednia

powyzej 10 staba

Pochwalcie sie wynikami))

Pozdrawiam

Anita Wygona-Wator



