Jak oddychamy?

Materiat sktada si¢ z sekcji: "1. Po co oddychamy?", "2. Jak jest zbudowany uktad
oddechowy?", "3. Pluca", "4. Na czym polegajg wdech i wydech?", "Podsumowanie",
"Stowniczek", "Zadania".

Materiat zawiera 4 ilustracje (fotografie, obrazy, rysunki), 1 film pt. "Mechanizm wentylacji
pluc’, 4 ¢wiczenia, w tym 4 interaktywne z mozliwos$cia sprawdzenia poprawnosci
odpowiedzi.

Stownik poje¢ zawiera wyjasnienia terminow: "przepona’, "struny gtosowe", "wymiana

gazowa", "wentylacja ptuc".

W materiale opisano budowe i funkcje uktadu oddechowego, objasniono przebieg wymiany
gazoweji mechanizm wentylacji ptuc. Zamieszczono polecenia motywujgce do obserwacji
czestosci oddechow podczas wysitku fizycznego i prowadzace do zrozumienia dzialania
mies$ni oddechowych we wlasnym organizmie.



Jak oddychamy?

Bez pozywienia mozna wytrzymac¢ nawet miesigc, bez wody - kilka dni, bez powietrza
natomiast zaledwie kilka minut. Czlowiek oddycha przez cale swoje zycie, podczas
wykonywania kazdej, nawet najprostszej czynnosci, a takze w trakcie snu. Bez
oddychania nasz organizm nie moglby uzyskiwa¢ energii potrzebnej do zycia.

Oddychanie jest naturalnym, wrodzonym odruchem, ktéry ma na celu dostarczyé naszemu organizmowi tlen,

ik

a usuna¢ z niego dwutlenek wegla

Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Aby zrozumiec¢ poruszane w tym materiale zagadnienia, przypomnij sobie:

e czym oddychamy,
» w jaki sposob powietrze dostaje si¢ do ptuc.
Twoje cele

o Wskazesz na modelu lub planszy potozenie narzadoéw uktadu oddechowego.
o Wymienisz narzady budujace drogi oddechowe.
e Omowisz role uktadu oddechowego.

Opiszesz mechanizm wentylacji ptuc.

Wyjasnisz, na czym polega wymiana gazowa.

1. Po co oddychamy?



Aby zy¢, musimy oddychac. Dzigki oddychaniu pobieramy z powietrza tlen. Ta bezcenna
substancja potrzebna jest do pracy wszystkim narzagdom i kazdej komoérce naszego ciala.
Podczas procesu oddychania powietrze z otaczajacego Srodowiska dostaje si¢ do jamy
nosoweji dalejdo pluc. Tam zachodzi wymiana gazowa, czyli wchianianie tlenu do krwi

i wydalanie z niej dwutlenku wegla, ktory nastepnie jest usuwany z organizmu. Za
oddychanie odpowiedzialny jest uklad oddechowy.

oo ¥

Uktad oddechowy lepiej pracuje, gdy nie dostaje sie do niego zbyt wiele zanieczyszczen. Powietrze w miejscach

oddalonych od ulic, zwtaszcza gdy jest tam duzo drzew, zawiera mniej pytéw. Dlatego warto regularnie urzadzac
wycieczki do parkéw czy lasow
Zrédto: Pixabay, domena publiczna.

Cwiczenie 1

Zastanoéw sie i odpowiedz, dlaczego podczas wysitku fizycznego, kiedy wykonujemy jakies$
¢wiczenia lub biegamy, oddychamy szybciej niz podczas odpoczynku.

Zrédto: GroMar Sp. z o.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Ciekawostka

Wiekszos¢ organizmow potrzebuje do oddychania tlenu, jednak nieliczne, np. niektore
mikroorganizmy, moga si¢ bez niego obejs¢. Co wiecej - jest on dla nich zabojcza trucizna.
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2. Jak jest zbudowany uktad oddechowy?

Uktad oddechowy tworzg drogi oddechowe oraz pluca. Pierwszym odcinkiem drog
oddechowych sa nozdrza, przez ktore powietrze dostaje si¢ do jamy nosowej. Petni ona

w naszym organizmie role filtra: zatrzymuje wiekszo$¢ zanieczyszczen. Powietrze jest w niej
takze ogrzewane i nawilzane. Kolejny odcinek to gardto - cze$¢ wspolna uktadu
pokarmowego i oddechowego. Stamtad powietrze trafia do krtani. Podczas przetykania
wejsScie do krtani zamyka si¢, aby nie dostaly si¢ do niejdrobiny pokarmu. W krtani znajduja
sie struny gtosowe, dzieki ktorym mozemy wydawac¢ dzwieki. Dalej powietrze przemieszcza
sie do tchawicy, a nastepnie do dwoch oskrzeli i do ptuc.

jama nosowa

2

gardto
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krtan

4

tchawica

oskrzela

6

ptuco

pecherzyki ptucne
Elementy uktadu oddechowego
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 2

Wyjasnij, dlaczego nalezy unikac¢ oddychania przez usta.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

3. Ptuca

Pluca majg ksztatt duzych, ggbczastych i sprezystych workow. Zachodzi w nich wymiana
gazowa. Oskrzela dzielg si¢ tu na coraz mniejsze odgatezienia - oskrzeliki zakonczone
pecherzykami plucnymi. To w nich zachodzi wymiana gazowa. Z pecherzykow ptucnych
tlen przenika do krwi. Wraz z krwia wedruje po catlym naszym organizmie i trafia do
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wszystkich jego komorek. Z kazdej komorki do krwi przedostaje si¢ natomiast dwutlenek
wegla. Jest on doprowadzany do ptuc, gdzie przenika z krwi do wnetrza pecherzykow
ptucnych. Nastepnie jest z nich usuwany wraz z wydychanym powietrzem. Obydwa procesy,
tzn. pobieranie tlenu do krwi i usuwanie z niej dwutlenku wegla, zachodza jednoczesnie.

dwutlenek tlen

wegla

Grona pecherzykéw ptucnych oplecione s3 gesta siecig naczyn wiosowatych, ktére odbierajg tlen a oddajg
dwutlenek wegla. Wymiana ta zachodzi w pecherzykach ptucnych
Zrédto: Dariusz Adryan, licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 3

Powierzchnia pecherzykéw ptucnych jest poréwnywana z powierzchnia kortu tenisowego.
Zastanow sie, jak to mozliwe, ze narzad o tak duzych rozmiarach miesci sie w twojej klatce
piersiowej.

Zrédto: GroMar Sp. zo.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Ciekawostka

Lewe pluco jest mniejsze od prawego, gdyz czeS¢ miejsca po lewej stronie klatki
piersiowej zajmuje serce.



4. Na czym polegaja wdech i wydech?

Wymiana gazowa w plucach polega na dostarczeniu powietrza bogatego w tlen i usunieciu
z nich takiego, ktore zawiera duzo dwutlenku wegla. Jest to mozliwe dzieki mechanizmowi
wentylacji ptuc. Opiera sie¢ on na wdechu i wydechu. Podczas wdechu powietrze bogate

w tlen przeplywa przez drogi oddechowe do ptuc. Podczas wydechu powietrze ubozsze

w tlen wydostaje sie na zewnatrz uktadu oddechowego.

Mechanizm wentylacji ptuc zachodzi dzigki pracy migsni oddechowych: przepony i mies$ni
miedzyzebrowych. Przepona dziala jak ttok, ktorego ruch zasysa powietrze do ptuc oraz
wypycha je z nich. Mie$nie miedzyzebrowe umozliwiajg natomiast zmiane objetosci klatki
piersiowe;j.

WDECH

Film dostepny pod adresem /preview/resource/RK75dHfOmwYBH

Mechanizm wdechu i wydechu
Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.

Animacja prezentujaca wdech i wydech cztowieka.
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Polecenie 1

Sprawdz, czy podczas wdechu i wydechu zmienia sie wielkos¢ klatki piersiowej. Za pomocg
tasmy mierniczej zmierz jej obwéd po wdechu i wydechu. Czy wyniki réznia sie od siebie ?
Zapisz uzyskane wyniki.

Zrédto: GroMar Sp. zo.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Ciekawostka

W ciggu dnia wykonujemy okoto 20 tysiecy wdechow i wydechow. W tym czasie
wdychamy okoto 16 kg powietrza - to 6 razy wiecej, niz przyjmujemy pokarmu lub
napojow.

Podsumowanie

» Uklad oddechowy cztowieka sktada si¢ z drog oddechowych (jama nosowa, gardto,
krtan, tchawica, oskrzela) oraz ptuc.

o Wdrogach oddechowych dochodzi do oczyszczenia, nawilzenia i ogrzania powietrza.

o W pecherzykach ptucnych budujacych ptluca zachodzi wymiana gazowa, czyli pobranie
tlenu do krwi i wydalenie z niej dwutlenku wegla.

e Mechanizm wentylacji ptuc opiera si¢ na wdechu, czyli zasysaniu powietrza do ptuc,
i nawydechu, czyli jego wypychaniu na zewnatrz drog oddechowych.

o W wentylacji pluc wazna rol¢ odgrywajg przepona i mi¢$nie miedzyzebrowe.

Praca domowa




Polecenie 2

Policz, ile wdechow i wydechéw wykonujesz podczas réznych codziennych czynnosci, np.
kiedy grasz w pitke, odrabiasz lekcje, idziesz do szkoty, wchodzisz po schodach. Wdechy
i wydechy licz przez jedng minute. Zapisz swoje obserwacje.

Zrédto: GroMar Sp. zo.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
Polecenie 3

Wykonaj gimnastyke przepony: nadmuchaj balon, a nastepnie dmuchaj na zapalong $wiece tak,
zeby jej nie zgasi¢. Opisz czy tatwo jest kontrolowac prace miesni oddechowych.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.
Polecenie 4

Potdz sie ptasko na podtodze. Potéz na brzuchu ksigzke. Nabierajac powietrza przez nos,

a Wypuszczajac przez usta, sprobuj jak najwyzej uniesc¢ kilkakrotnie ksigzke. Nastepnie potéz
ksigzke na klatce piersiowej i ponownie wykonaj ¢wiczenie. Jakie dostrzegasz réznice w ruchu
ksigzki ? Zapisz swoje obserwacje.

Zrédto: GroMar Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Stownik
przepona



miesien oddzielajacy od dotu klatke piersiowg od jamy brzusznej, ktoérego skurcze
powodujg zasysanie powietrza do pluc poprzez zmiane¢ ksztattu i objetosci klatki
piersiowej

struny gtosowe

faldy znajdujace si¢ na bocznych Scianach krtani, ktore moga si¢ zbliza¢ i oddala¢
wzgledem siebie; dzigki ich drganiom wytwarzane sg dzwieki
wymiana gazowa

proces polegajacy na pobraniu tlenu z ptuc do krwi i wydaleniu dwutlenku wegla z krwi
do ptuc i dalej przez drogi oddechowe na zewngtrz organizmu
wentylacja ptuc

zmiany objetoSci ptuc umozliwiajace usuwanie z nich powietrza przez wydech

i napetnianie ich przez wdech

Zadania
Pokaz ¢wiczenia: O O @

Cwiczenie 1 @)
Uporzadkuj elementy w takiej kolejnosci, by utworzyty droge, jaka pokonuje powietrze
wydychane.

krtan =
gardto =
jama nosowa =
oskrzela =
tchawica s
ptuca =

Zrédto: Katarzyna Lech, licencja: CC BY 3.0.




Cwiczenie 2

Uzupetnij rysunek odpowiednimi oznaczeniami.

O OO

%

O

jama nosowa  krtan  ptuco  oskrzela  pecherzyki ptucne  tchawica  gardto

Zrédto: Tomorrow Sp. z 0.0., licencja: CC BY 3.0.



Cwiczenie 3 3
Woybierz z listy nazwe narzadu uktadu oddechowego, w ktérym zachodzi wymiana gazowa.

oskrzeliki
oskrzela
krtan
gardto

jama nosowa

o o O O O O

tchawica

() ptuca

Zrédto: Katarzyna Lech, licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 4 @

Zdecyduij, ktére zdania dotyczace oddychania, sg prawdziwe, a ktére fatszywe.

Stwierdzenie Prawda Fatsz

O

Bez tlenu cztowiek moze przezy¢ kilka minut. O

Oskrzela ksztattem przypominaja rozgatezione konary
drzew.

Wentylacja ptuc zachodzi podczas wdechu i wydechu
powietrza.

Przez gardto powietrze przechodzi do krtani i tchawicy.

Gardto jest wspdlng czescig dwoch uktadow -
pokarmowego i oddechowego.

Podczas wdechu przepona unosi sie, co powoduje, ze
powietrze jest zasysane do ptuc.

Podczas oddychania klatka piersiowa nie zmienia swojej
objetosci.

OO O OO O
O] O] OO0 O

Zrédto: Katarzyna Lech, licencja: CC BY 3.0.
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6.

Zrédto: Katarzyna Lech, licencja: CC BY 3.0.

Cwiczenie 5 @

Rozwiaz krzyzéwke.

Mechanizm umozliwiajacy wymiane powietrza w ptucach.

Drobne banieczki o cienkich $cianach, ktére budujg ptuca to ... ptucne.
Do niego trafia powietrze z jamy nosowsej.

Gaz, zawarty w powietrzu, potrzebny cztowiekowi do zycia.

Podczas niego zachodzi zasysanie powietrza do ptuc.

Elastyczny narzad uktadu oddechowego doprowadzajacy powietrze z krtani do oskrzeli.

Notatnik

Zrédto: GroMar Sp. zo.0., licencja: CC BY-SA 3.0.



