                                                                                                                                     (Приложение I)
Интерактивный  тест «Кровообращение» 

Кровообращение

1. К органам кровообращения относятся … (сердце и сосуды).

2. Сосуды, по которым кровь течет от сердца, – ... (артерии).

3. Мельчайшие кровеносные сосуды, в которых происходит обмен веществ между кровью и тканями, – ... (капилляры).

4. Путь крови от левого желудочка до правого предсердия – ... (большой круг кровообращения).

5. Самый широкий кровеносный сосуд – ... (аорта).

6. Венозная кровь от головы, шеи, рук поступает в правое предсердие через … (верхнюю полую вену).

7. Четырехкамерный мышечный орган, работающий в течение всей жизни человека, – ... (сердце).

8. Клапаны, расположенные между предсердиями и желудочками, – ... (створчатые).

9. Способность сердца ритмически сокращаться без внешних раздражений под влиянием импульсов, возникающих в нем самом, – ... (автоматизм).

10. Из правого желудочка венозная кровь поступает в крупный сосуд – ... (легочную артерию).

11. Давление в аорте в момент сокращения желудочков называется … (максимальным).

12. Наиболее крупные депо крови – ... (селезенка, печень).

13. Повышение кровяного давления называется … (гипертонией), а понижение – ... (гипотонией).

14. Ритмичное колебание стенок сосудов – ... (пульс).

15. Сосуды, снабжающие кровью сердце, – ... (коронарные, или венечные).

16. Недостаточная физическая подвижность – ... (гиподинамия).

17. Сужение просвета кровеносных сосудов и повышение кровяного давления вызывает вредное вещество, содержащееся в табаке – ... (никотин).

18. Заболевание мышц сердца, вызванное нарушением кровотока в коронарных артериях, – ... (инфаркт миокарда)

                                                                                                                                    (Приложение II) 
1.«Почему помолодели заболевания сердечно - сосудистой системы, в том числе гипертония?» 

2.У кого сердце больше, у человека, занимающегося тяжелым физическим трудом, или у человека, занимающегося умственным трудом.
3. Что такое гиподинамия? Насколько она страшна и какими могу быть ее последствия?

4. Один мой друг уверяет, что курение даже полезно для работы сердца так ли это?

(Приложение III).
Практическая работа
Функциональная сердечнососудистая проба
                        Для проведения функциональной пробы надо сделать следующее.
• Определите частоту сердечных сокращений (ЧСС) в состоянии покоя. Для это​го три раза подсчитайте число пульсовых сокращений за 10 с, возьмите среднее и умножьте на 6. В норме оно должно быть в пределах 65—79 сокращений в минуту.
• Сделайте 20 приседаний (если функциональная проба проводится в классе, то лучше ее выполнять по команде учителя, чтобы ритм приседаний был для всех одинаков).
После окончания выполнения упражнения быстро сядьте на свое место и в тече​ние 10 с просчитайте пульс. Такой же подсчет надо выполнить спустя 1,2, 3,4,5 мин.
• Определите ЧСС после нагрузки и динамику возвращения ее к состоянию по​коя. Полученные значения, умножив на 6, занесите в тетрадь. Так мы получим ЧСС после работы, спустя 1, 2, 3, 4, 5 мин, и сможем построить график. На оси абсцисс откладывают время, на оси ординат — величину ЧСС. График поможет определить время возвращения ЧСС к состоянию покоя. Сравнив эти данные с нормативными, вы сможете судить о состоянии своей сосудистой системы. Если ЧСС увеличилась меньше, чем на 1/3, — результаты хорошие, если боль​ше — то плохие. После нагрузки пульс должен вернуться к исходному состоя​нию не более чем за 2 мин. Временное понижение ЧСС относительно исходного уровня является нормальной реакцией здорового организма. Если есть возможность, целесообразно проследить, как меняется артериальное давление при физических нагрузках. У здоровых людей, как мы знаем, повыша​ется верхнее давление, а нижнее остается стабильным. У нетренированных лю​дей поднимается и нижнее давление, при этом разница между верхним и нижним давлениями становится небольшой.
