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Podwyzszenie cis$nienia tetniczego krwi powyzej normy, zwane nadcis$nieniem, jest najczestszym

schorzeniem przewlektym w krajach rozwinietych. Istotne znaczenie w zapobieganiu tej patologii ma
wykonywanie regularnych pomiaréw cisnienia.

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Cisnienie krwi to sila, z jaka krew naciska na Sciany naczyn krwionos$nych. Rozrozniamy
ciSnienie krwi tetnicze i zylne. NajczeSciej dokonuje sie pomiaréw cisnienia tetniczego.
Powstaje ono wskutek rozciggniecia sprezystych Scian tetnic krwig wyrzucang przez
komory serca. Jego wielko$c¢ zalezy od oporu, jaki napotyka krew, gdy opuszcza tetnice.
Pomiar ci$nienia tetniczego pomaga ocenic stan fizjologiczny organizmu.

Twoje cele

e Wyjasnisz, czym jest ciSnienie krwi.

» Wskazesz czynniki, od ktorych zalezy ci$nienie krwi.

o Omowisz zwigzek pomiedzy trybem zycia i chorobami wspotistniejacymi
a cisnieniem krwi cztowieka.

» Dowiesz sig, jak prawidtowo dokona¢ pomiaru ci$nienia tetniczego krwi oraz jak
odczyta¢ wynik badania.




Przeczytaj

Ci$nienie przeplywajacej przez naczynia krwi mozna zmierzy¢ przy uzyciu urzadzenia

zwanego cis$nieniomierzem (inaczej: sfigmomanometrem). Jego wielko$¢ wyrazana jest

w milimetrach stupa rteci (mm Hg). Najwi¢ksze ciSnienie panuje w naczyniach podczas
skurczu lewej komory - jest to tzw. cisnienie skurczowe, ktérego optymalna wartos¢

w spoczynku nie powinna przekracza¢ 120 mm Hg. Najnizsza wartosS¢ ci$nienia - ci$nienie
rozkurczowe - towarzyszy fazie rozkurczu lewej komory serca i w spoczynku jego wartos¢
nie powinna przekracza¢ 80 mm Hg. Gdy ci$nienie skurczowe utrzymuje si¢ przez dtuzszy
czas na poziomie powyzej140 mm Hg, a rozkurczowe powyzej 90 mm Hg, moze to
Swiadczy¢ o wystepowaniu nadcisnienia tetniczego.

Ci$nienie tetnicze [mm Hg] Skurczowe Rozkurczowe
Optymalne <120 <80
Prawidlowe <130 <85
Wysokie prawidtowe 130-139 85-89
Nadci$nienie >140 >90

Tabela przedstawia zakresy wartoSci ciSnienia tetniczego skurczowego oraz rozkurczowego.

Zrodio: Centrala Narodowego Funduszu Zdrowia, NFZ o zdrowiu. Nadci$nienie tetnicze, Warszawa 2019.

Cisnienie krwi, czyli sita, z jakg przeplywajaca krew napiera na Sciany naczyn
krwionos$nych, zalezy od réznych czynnikow, m.in. od pojemnosSci minutowej oraz oporu,
jaki stawiajg Sciany naczyn.

Pojemno$¢ minutowa to objetos$¢ krwi, jakg serce ttoczy do naczyn krwionosnych w ciggu 1
minuty - wynosi ona ok. 5 litrow. Oznacza to, ze w ciggu 1 minuty serce przepompowuje
calg krew zawartg w krwiobiegu. Wraz ze zwigkszajgcg sie pojemnoscig minutowa wzrasta
tez ciSnienie krwi; i odwrotnie - spadek pojemnosci minutowej powoduje obnizenie
ciSnienia. ROwniez utrata wigkszej objetosci krwi, np. na skutek krwotoku, jest przyczyna
niskiego ciSnienia.

Wazne!

Objetos¢ krwi wyrzucana w czasie pojedynczego skurczu z kazdej komory jest taka sama,
ale cisnienie w momencie wyrzutu jest rozne. CiSnienie spowodowane skurczem komory
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lewej jest pieciokrotnie wyzsze od ciSnienia wywotanego skurczem komory prawe;.
Wynika to z tego, ze krew z lewej komory jest ttoczona do obiegu duzego, ktory
ma znacznie wiekszg pojemnos¢ i dlugos¢ niz obieg maty.

Z kolei opor naczyn krwiono$nych jest wynikiem lepkosci krwi oraz jej tarcia o $ciany
naczyn. Im wyzszy opor, tym wieksze ciS$nienie. Zmiana szerokos$ci naczyn krwionosnych,
a zwlaszcza Swiatla naczyn wlosowatych, znaczgco wplywa na wartos¢ cisnienia. Ponadto
skurcz $cian naczyn powoduje zwiekszenie ciSnienia, natomiast ich rozszerzenie -
obnizenie ci$nienia.

Wartosc cisnienia zmienia sie z wiekiem

U dzieci (w réznym wieku) normy ci$nienia sg inne niz u os6b dorostych. W przypadku
dzieci prawidlowg wartos$¢ ciSnienia odczytuje si¢ z tzw. siatek centylowych,
uwzgledniajgcych wiek dziecka lub wysokosc¢ jego ciata. Ponizsza tabela przedstawia
Srednig wartosS¢ ciSnienia skurczowego krwi w odniesieniu do wieku dziecka.

Wiek crs . cr e .
dziecka CiSnienie tetnicze skurczowe CiSnienie tetnicze rozkurczowe
(w latach) [mm He] [mm He]
0-1 90 60
1-3 95 65
3-6 100 65
6-9 105 65
9-12 110 70
13-15 120 80

Zr6dto: Anna Obuchowicz, Badanie podmiotowe i przedmiotowe w pediatrii, PZWL, Warszawa 2016.

U dorostych z wiekiem dochodzi do postepujacego stwardnienia naczyn krwionosnych,
ktore stajg sie coraz mniej elastyczne (mniej podatne na rozcigganie). Za gléwng przyczyne
takich zmian uwaza si¢ rozw0j miazdzycy - im bardziej jest ona nasilona, tym wyzsze jest
ciSnienie w tetnicach. Rozwoj plytki miazdzycowej powoduje zwezenie $wiatla tetnic,

a tym samym wig¢kszy opor $§cian naczyn i wzrost ci$nienia. Rozwojowi miazdzycy sprzyjaja
takie czynniki jak otytos¢, brak aktywnosci ruchowej, cukrzyca, podwyzszony poziom
cholesterolu oraz palenie papieroséw. Te same czynniki sprzyjaja wystgpieniu nadciSnienia



tetniczego. Cisnienie krwi jest wiec Scisle zwigzane z prowadzonym trybem zycia oraz
wspolistniejacymi chorobami.
Wazne!

Czynniki podwyzszajace ci$nienie tetnicze krwi to m.in.: nadmierne spozywanie soli,
alkohol, napoje energetyczne, brak aktywnosci fizyczne,;.

Czynniki obnizajace ci$nienie tetnicze krwi to np.: herbaty ziolowe, kwasy omega-3,

gorzka czekolada i stan odwodnienia organizmu.

Dlaczego regularne pomiary cisnienia tetniczego s3a tak istotne?

Nadci$nienie tetnicze jest najczestszg choroba cywilizacyjng, ktora nieleczona moze
doprowadzi¢ do powaznych konsekwenciji, takich jak zawal migsnia sercowego czy udar
mozgu. Regularne pomiary ciSnienia pozwalaja na wczesne wykrycie nadcisnienia
tetniczego i podjecie leczenia.
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Nadcisnienie tetnicze staje sie coraz powszechniejszym problemem - wystepuje nawet u matych dzieci.
W poczatkowej fazie rozwoju nie daje zadnych charakterystycznych objawéw, dlatego przynajmniej raz w roku
kazdy powinien zmierzy¢ sobie ciSnienie krwi.

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Nalezy réwniez wspomnie¢ o odwrotnej nieprawidtowosci, czyli niedociSnieniu tetniczym
(inaczej: hipotonii). Jest to utrzymujace si¢ niskie cisnienie tetnicze: wartoS$c ciSnienia
skurczowego wynosi trwale ponizej 110 mm Hg u mezczyzn i ponizej 100 mm Hg u kobiet,

a ciSnienia rozkurczowego - ponizej 60 mm Hg u obu pici. Zbyt niskie ci$nienie dotyczy



zwykle dziewczat w okresie dojrzewania, czesto tez wystepuje u sportowcow. Zazwyczaj
nie wymaga leczenia, moze by¢ jednak przyczyna omdlen lub ostabienia. Jesli
niedoci$nienie pojawia si¢ nagle (u 0s6b niewykazujgcych dotad tej cechy) oraz wystepuja
dodatkowe objawy, takie jak bole i zawroty gtowy, mroczki przed oczami czy uczucie
kotatania serca, nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem.

Jak prawidtowo dokona¢ pomiaru cisnienia krwi oraz odczyta¢ wynik?

Jak prawidtowo dokonac pomiaru
ciSnienia krwi oraz odczytac wynik?

Film dostepny pod adresem /preview/resource/R3D3pfRQ jopgqw

Jak prawidtowo dokonac pomiaru ci$nienia krwi oraz odczytaé¢ wynik?
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Film opisuje, jak prawidlowo dokona¢ pomiaru ciSnienia krwi oraz odczyta¢ wynik.

Stownik
cisnienie rozkurczowe

cisnienie krwi panujgce w tetnicach podczas rozkurczu komor serca wyrazane w mm Hg
cisnienie skurczowe

cisnienie krwi panujace w tetnicach podczas skurczu lewej komory serca wyrazane
w mm Hg
komora
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jedna z czterech jam serca, zaopatrzona w silnie umie$nione Sciany, ktorych skurcz
wypycha krew do krwiobiegodw - duzego (lewa komora) lub matego (prawa komora)
miazdzyca

przewlekta choroba uktadu krazenia, polegajaca na odktadaniu si¢ ztogoéw lipidowych
(gtownie cholesterolu) w postaci ptytki na wewnetrznej stronie tetnic, powodujgc ich
stwardnienie i zarastanie, co prowadzi do zaburzen krgzenia krwi

nadcisnienie

przewlekla choroba uktadu krazenia, w ktorej warto$c¢ cis$nienia skurczowego
przekracza 140 mm Hg, a rozkurczowego 90 mm Hg



Audiobook

Audiobook mozna wystuchad pod adresem: https:/zpe.gov.pl/b/P1GVMSZHd

Prowadzone od szeregu lat badania epidemiologiczne ugruntowaty poglad, ze obfita
konsumpcija alkoholu jest zwigzana z wyzszym poziomem ciSnienia tetniczego i moze
zwiekszac¢ ryzyko wystepowania zaburzen sercowo-naczyniowych, takich jak
nadcis$nienie tetnicze czy szeroko pojete choroby tetnic wiencowych.

Jak wiadomo, ci$nienie tetnicze jest efektem rozciagnigcia sprezystych Scian tetnic
przez objetos¢ krwi wyrzucang z komor podczas skurczu serca, a jego poziom zalezy od
ilosci krwi pompowanej przez serce i od elastycznosci Scian naczyn tetniczych. W
trakcie kazdego cyklu, nastepujgce po sobie fazy skurczu i rozkurczu serca, wywierajg
wplyw na poziom cisnienia tetniczego, ktory waha sie pomiedzy gorng a dolna

wartoscia.

Gorna, najwyzsza wartos$¢ cisnienia tetniczego stwierdzana jest podczas skurczu
mies$nia sercowego. Pojawia sie ona w momencie wyrzutu krwi z serca do tetnic i
okreslana jest jako ciSnienie tetnicze skurczowe. Najnizsza, dolna wartoS¢ ciSnienia
tetniczego odpowiada fazie rozkurczu serca i nazywana jest ciSnieniem tetniczym
rozkurczowym. Zastosowanie metody ciggtego monitoringu ci$nienia krwi pozwolito
na oceng jego rytmu dobowego, ktory zwiazany jest ze stanami snu i czuwania. I tak,
najwyzsze cisSnienie obserwuje sie w godzinach rannych, natomiast wieczorem ulega
ono obnizeniu i na najnizszym poziomie utrzymuje sie¢ w nocy. Fizjologiczne granice
oscylacji dobowych ci$nienia tetniczego sg jednak okreslone tak, ze przyjmuje si¢, iz u
dorostego cztowieka w spoczynku poziom cis$nienia tetniczego skurczowego nie
powinien przekracza¢ wartosci 140 mmHg, a poziom ci$nienia tetniczego

rozkurczowego 90 mmHg.

Trwate podwyzszenie tych wartosci, okreslone terminem nadci$nienia tetniczego
krwi, moze prowadzi¢ do uszkodzenia serca i naczyn. Nadci$nienie tetnicze
traktowane jest takze od dawna jako zasadniczy czynnik ryzyka udaréw mozgu.
Presyjne dzialanie alkoholu na ci$nienie tetnicze krwi zaobserwowat i opublikowat po
raz pierwszy w 1915 r. francuski lekarz Camile Lian, ktory potaczyl ten efekt z
nadmierng konsumpcjg alkoholu przez zolnierzy. To pierwsze doniesienie o relacjach
pomiedzy spozywaniem duzych ilosci alkoholu a wysokim poziomem ci$nienia

tetniczego oparte byto na badaniach stu piec¢dziesieciu mezczyzn (zotnierzy armii
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francuskiej w wieku ok. czterdziestu lat), ktorzy pili wino umiarkowanie (2 litry), w
duzych (3 litry) lub bardzo duzych ilosciach (4 litry) dziennie.

Badania te wykazaty wysokie wartoS$ci ciSnienia tetniczego (150 \100 mmHg u
mezczyzn konsumujacych dwa litry wina dziennie i wskazywaty na zwigkszone ryzyko
wzrostu poziomu ci$nienia tetniczego przy wiekszej konsumpcji alkoholu. W latach 90
ubieglego wieku, zakrojone na szerokg skale, prospektywiczne badania
epidemiologiczne potwierdzily mozliwos¢ wystepowania zwigzku przyczynowego
pomiedzy duzg konsumpcja alkoholu (w ilosci 3 i wigcej standardowych drinkow
dziennie, gdzie 1 drink odpowiada 14 gramom etanolu) a wyzszym poziomem ciSnienia
tetniczego. Jednoczesnie niektore dane dotyczace oceny zwigzku pomiedzy
zwiekszonym poziomem spozywania alkoholu a ciSnieniem tetniczym wskazywaly na
bardziej ztozony charakter tych zaleznoSci, obejmujacy zarowno hipertensyjne jak i
hipotensyjne dziatanie alkoholu.

Zrédto: Barbara Baracz-J6zwik, Wojciech Stojek, Krzysztof Kumaniski, Alkohol a cisnienie tetnicze krwi, ,Kosmos. Problemy Nauk
Biologicznych” 2012, t. 61, nr 1, s. 159-167, licencja: CC BY-SA 3.0.
Dzialanie hipotensyjne - dzialanie substancji obnizajace ci$nienie tetnicze krwi.

Dzialanie hipertensyjne - dzialanie substancji podwyzszajace ci$nienie krwi.

Polecenie 1

Wyjasnij, jak alkohol wptywa na cis$nienie tetnicze krwi.

Polecenie 2

Ocen, czy nadciénienie tetnicze jest grozne dla zdrowia cztowieka. OdpowiedzZ uzasadnij

dwoma argumentami.




Sprawdz sie

Pokaz ¢wiczenia: O O @

Cwiczenie 1

Wskaz prawidtowe dokonczenie zdania.

Inna nazwa niedocisnienia tetniczego to...

() hipoglikemia.

() hipotermia.

() hipertonia.
() hipotonia.
Cwiczenie 2

Potacz w pary pojecie z definicja.

Nadcisnienie tetnicze

Cisnienie rozkurczowe

Niedocisnienie tetnicze

Cisnienie skurczowe

Cisnienie, ktérego optymalna wartosc
wynosi ok. 80 mm Hg.

Stan chorobliwego obnizenia ci$nienia
krwi.

Wzrost cisnienia tetniczego krwi ponad
wartosci uznane za graniczne.

Cisnienie, ktérego optymalna wartosc
wynosi ok. 120 mm Hg.



Cwiczenie 3 3

Na podstawie tresci e-materiatu oraz wtasnej wiedzy zaznacz poprawne dokonczenie zdania.

Miazdzyca to...

choroba polegajagca na odktadaniu sie ztogéw lipidowych na wewnetrznej stronie
tetnic.

O

O niedokrwienie i niedotlenienie miesnia sercowego wskutek zwezenia naczyn
wiencowych.

O obumarcie czesci miesnia sercowego na skutek zatkania sie tetnicy doprowadzajacej
do niego krew.

() inaczej nadci$nienie tetnicze.



Cwiczenie 4

Zaznacz prawidtowa odpowiedz.

Przyrzad przedstawiony na zdjeciu to...

L GG

MODE SET RECALL

holter ci$nieniowy.

sfigmomanometr.

tonometr.

O O O

() stetoskop.

Zrédto: Jacek Halicki, Wikimedia Commons, licencja: CC BY-SA 4.0.



Cwiczenie 5 »
Przyporzadkuj podane czynniki do odpowiedniej grupy.

Czynniki podwyzszajace cisnienie tetnicze krwi

Naduzywanie alkoholu ’

Brak aktywnosci fizycznej ’

. e . L . ) Herbaty zio’rowe’
Czynniki obnizajace cisnienie tetnicze krwi

Kwasy omega-3 ’

Gorzka czekolada ’

Napoje energetyczne ’

Odwodnienie ’

Nadmierne spozywanie soli ’

Informacje do ¢wiczennr 6,71 8
Ciekawostka

W XIX w., zanim zdelegalizowano kokaine¢, wykorzystywano ja na szerokg skale

w przemysle farmaceutycznym, spozywczym, kosmetycznym, a takze w medycynie.
Poczatkowo stosowano jg jako anestetyk, czyli substancje znieczulajacg przy zabiegach
chirurgicznych. Pojawita sie rowniez w skladzie tabletek przeciwbolowych i preparatow
na przeziebienie. Lekarze przepisywali kokain¢ ludziom chorym na depresje

i melancholie. Czasopisma dla kobiet reklamowaty kosmetyki z kokaing jako preparaty do
pielegnacji wlosow i zachwalaly ja jako swietny $rodek na opryszczke. Napo6j alkoholowy
produkowany z liSci koki o nazwie wino Marianiego (fr. vin Mariani) cieszyt si¢ duzg
popularnoscig (nawet na dworze krolowej Wiktorii oraz papieza Piusa X). Kokaina byla tez
jednym ze sktadnikow w oryginalnej recepturze napoju Coca-Cola.

Uzaleznienie od kokainy powoduje ogromne koszty zdrowotne i ekonomiczne, zarowno dla
0sOb zazywajacych ten narkotyk oraz ich rodzin, jak i dla spoteczenstwa. Chociaz wiekszos¢
badan koncentruje si¢ na neurobiologicznych konsekwencjach naduzywania kokainy,
spozycie jednej do trzech dawek tej substancji wiaze si¢ rowniez z potencjalnie
Smiertelnymi chorobami uktadu krazenia.

Dotychczasowe badania na myszach i szczurach wykazaty, ze kokaina moze zmienia¢
ciSnienie krwi poprzez wplyw na stezenie noradrenaliny. Naukowcy przeprowadzili m.in.



doswiadczenie, w ktorym przez 10 dni podawali myszom sol fizjologiczng, kokain¢ oraz
analog kokainy (metylojodek kokainy), po czym mierzyli im ciS$nienie tetnicze krwi.
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— Czas — Analog kokainy — Fizjologiczny roztwor soli

Wykres przedstawia zmiany ci$nienia skurczowego u myszy w ciggu 10 dni.
Zrédto: Wei Zhu i in., Cocaine Exposure Increases Blood Pressure and Aortic Stiffness via the miR-30c-5p-Malic Enzyme 1-
Reactive Oxygen Species Pathway, Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
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Wykres przedstawia zmiany ci$nienia rozkurczowego u myszy w ciggu 10 dni.
Zrédto: Wei Zhu i in., Cocaine Exposure Increases Blood Pressure and Aortic Stiffness via the miR-30c-5p-Malic Enzyme 1-
Reactive Oxygen Species Pathway, Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



Cwiczenie 6 »

Z podanych propozycji wybierz odpowiedni wniosek wynikajacy z powyzszych informacji.

______________

Kokaina oraz analog kokainy powoduja wzrost tylko cisnienia skurczowego u myszy. ’

Kokaina oraz analog kokainy powodujg wzrost tylko cisnienia rozkurczowego u myszy. ’

Kokaina oraz analog kokainy nie wptywaja na cisnienie tetnicze krwi u myszy. ’

Kokaina oraz analog kokainy powodujg wzrost zaréwno ci$nienia skurczowego, jak
i rozkurczowego u myszy.

Cwiczenie 7 @

Na podstawie powyzszego tekstu oraz wtasnej wiedzy wyjasnij, w jaki sposéb kokaina wptywa

na cisnienie krwi u myszy.




Cwiczenie 8 @

Naukowcy z University of Texas Southwestern Medical Center w Dallas przeprowadzili
podobne doswiadczenie na ludziach.

(( Okazato sie, ze kokaina wprowadzana bezpoérednio do tetnicy
w przedramieniu powoduje obkurczenie naczyn krwionosnych, podobnie
jak wykazano to wczesniej w badaniach na myszach i szczurach.

Jednakze podanie jej w postaci kropel powoduje raczej rozszerzenie
naczyn.

Zrédto: Wanpen Vongpatanasin, J. Andrew Taylor, Ronald G. Victor, Effects of Cocaine on Heart Rate Variability in Healthy
Subjects, ,American Journal of Cardiology” 2004, nr 93(3), s. 385-388.

Wiedzac, ze za wzrost cisnienia krwi sg odpowiedzialne zarowno skurcz Scianek naczyn, jak

i praca serca, zaproponuj mozliwy mechanizm wptywu kokainy podawanej dozylnie na zmiane

ci$nienia u ludzi.




Dla nauczyciela

Autor: Anna Juwan
Przedmiot: Biologia

Temat: CiSnienie krwi i jego pomiar

Grupa docelowa: uczniowie Il etapu edukacyjnego - ksztalcenie w zakresie podstawowym
1 rozszerzonym

Podstawa programowa:
Zakres podstawowy
Tresci nauczania - wymagania szczegolowe
V. Budowa i fizjologia cztowieka.
4. Wymiana gazowa i krazenie. Uczen:

12) wykazuje zwigzek miedzy stylem zycia i chorobami uktadu krazenia (miazdzyca,
zawal mies$nia sercowego, choroba wienicowa serca, nadci$nienie tetnicze, udar,
zylaki); przedstawia znaczenie badan diagnostycznych w profilaktyce chorob
uktadu krazenia (EKG, USG serca, angiokardiografia, badanie Holtera, pomiar
ciSnienia tetniczego, badania krwi);

Zakres rozszerzony
TreSci nauczania - wymagania szczegotowe
XI. Funkcjonowanie zwierzat.

2. Porownanie poszczegolnych czynnosci zyciowych zwierzat, z uwzglednieniem
struktur odpowiedzialnych za ich przeprowadzanie.

3) Wymiana gazowa i krazenie. Uczen:

r) wykazuje zwigzek miedzy stylem zycia i chorobami uktadu krazenia
(miazdzyca, zawal mi¢$nia sercowego, choroba wiencowa serca, nadciSnienie
tetnicze, udar, zylaki); przedstawia znaczenie badan diagnostycznych

w profilaktyce chorob uktadu krazenia (EKG, USG serca, angiokardiografia,
badanie Holtera, pomiar ci$nienia tetniczego, badania krwi),

Ksztaltowane kompetencje kluczowe:



« kompetencje cyfrowe;

» kompetencje osobiste, spoleczne i w zakresie umiejetnosci uczenia sig;

» kompetencje matematyczne oraz kompetencje w zakresie nauk przyrodniczych,
technologii i inzynierii.

Cele operacyjne (jezykiem ucznia):

e Wyjasnisz, czym jest ciSnienie krwi.

o Wskazesz czynniki, od ktérych zalezy ci$nienie krwi.

e Omowisz zwigzek pomiedzy trybem zycia i chorobami wspotistniejgcymi a ciSnieniem
krwi cztowieka.

» Dowiesz sig, jak prawidtowo dokona¢ pomiaru ci$nienia tetniczego krwi oraz jak
odczyta¢ wynik badania.

Strategie nauczania:

» konstruktywizm;
o konektywizm.

Metody i techniki nauczania:

» zuzyciem komputera;

» Cwiczenia interaktywne;
e praca z audiobookiem;

e mapa pojec;

 analiza tekstu zrodlowego;
» Cwiczenia laboratoryjne.

Formy pracy:

e pracaindywidualna;

e pracaw parach;

e pracaw grupach;

» praca catego zespotu klasowego.

Srodki dydaktyczne:

e komputery z glosnikami, stuchawkami i dostepem do internetu;
» zasoby multimedialne zawarte w e-materiale;

» tablica interaktywna/tablica, pisak /kreda;

» arkusze papieru, flamastry.

Przed lekcja:

1. Przygotowanie do zajeé. Nauczyciel loguje si¢ na platformie i udostepnia uczniom
e-materiat ,CiSnienie krwi i jego pomiar”. Prosi uczestnikow zaje¢ o rozwigzanie



¢wiczen nr 1i 2 z sekcji ,Sprawdz si¢” na podstawie tresci w sekcji ,,Przeczytaj”
2. Nauczyciel przygotowuje na zajecia ciSnieniomierz (przynajmniejjeden).

Przebieg lekcji
Faza wstepna:

1. Nauczyciel wyswietla na tablicy temat lekcji oraz cele zaje¢, omawiajgc lub ustalajgc
razem z uczniami kryteria sukcesu.

2. Nauczyciel przeprowadza na sobie pomiar ciSnienia krwi, wyjasniajgc kolejno
wykonywane kroki. Nastepnie chetne osoby przeprowadzajg pomiary sobie nawzajem.
Uczniowie zapisuja swoje wyniki w zeszycie, zaznaczajgc odpowiednio ci$nienie
skurczowe i rozkurczowe. Prowadzacy zajecia w razie potrzeby pomaga wykonac¢
pomiar.

Faza realizacyjna:

1. Praca z multimedium (,Audiobook”). Uczniowie zapoznajg si¢ z materiatem
udostepnionym przez nauczyciela. Nastepnie wykonujg indywidualnie polecenia nr 1
(,Wyjasnij, jak alkohol wptywa na ciSnienie tetnicze krwi”) oraz nr 2 (,Ocen, czy
nadcisnienie tetnicze jest grozne dla zdrowia cztowieka. Odpowiedz uzasadnij dwoma
argumentami”) i poréwnujg swoje odpowiedzi z kolegg lub kolezanka.

2. Mapa pojeé. Uczniowie, pracujgc w parach, tworzg mapy poje¢ zwigzane z tematem
lekcji, porzadkujgc informacje z sekcji ,,Przeczytaj” oraz ,Audiobook”.

3. Utrwalenie wiedzy i umiejetnosci. Uczniowie dobierajg si¢ w pary i wykonujg
¢wiczenianr 6, 71 8 (dotyczace wptywu kokainy na cisSnienie krwi, odnoszace si¢ do
tekstu zrodtowego) z sekcji ,Sprawdz sie”. Nastepnie konsultuja swoje rozwigzania
z inng parg uczniow i formutuja wspolne uzasadnienia. Nauczyciel w razie potrzeby
naprowadza ich na prawidtowy tok rozumowania. Chetni prezentuja odpowiedzi na
forum klasy. Nauczyciel udziela informacji zwrotne;.

Faza podsumowujaca:

1. Nauczyciel prosi uczniow o rozwinig¢cie zdan: ,Dzi§ nauczytem /nauczytam sieg...",
»Zrozumialem /zrozumiatam, ze...”, ,Zaskoczyto mnie...", ,Dowiedzialem /dowiedzialam

”

sie....
2. Nauczyciel wyswietla temat lekciji i cele zawarte w sekcji ,Wprowadzenie”,

podsumowuje omawiany na lekcji materiat, wyjasnia watpliwo$ci uczniow.
Praca domowa:
1. Wykonaj ¢wiczenia od 3 do 5 z sekcji ,Sprawdz sig”.

Materialy pomocnicze:



» Jane B. Reece i in., ,Biologia Campbella”, ttum. K. Stobrawa i in., Dom Wydawniczy
REBIS, Poznan 2021.

» ,Encyklopedia szkolna. Biologia”, red. Marta Steplewska, Robert Mitoraj, Wydawnictwo
Zielona Sowa, Krakow 2006.

Dodatkowe wskazowki metodyczne:

» Uczniowie zapoznajg sie z multimedium w sekcji ,Audiobook” i przygotowuja do niego

pytania. Nastepnie zadajg je sobie nawzajem, sprawdzajac stopien przyswojenia jego
tresci.



