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Ciele: Ziaci si v priebehu celého dfia za réznych situdcii, zataZovych alebo kludovych, zaznamenévaju tlak krvi a frekvenciq{rdca. Naucia sa ako
si zmerat tlak krvi a tep srdca (rucne, ale aj pomocou pristroja). Svojim postupnym sledovanim Ziaci zistuju, ¢o vsetko mbéze menit tieto
parametre.

Prva uloha: Meranie kludovej tepovej frekvencie \
Materidl: stopky-mobil, papier a pero - < ,_

Postup: Pracujte v dvojiciach. Nahmatajte partnerovi vo dvojici tep na vretennej tepne v zdpasti. Prilozte ukazovak, prostrednik a prstennik na
vretennu tepnu a pocitajte pocet tepov za 30 sekund. Vysledok vynasobte dvomi a zapiste do tabulky. Meranie uskutoc¢nite 3 — krat a vypocitajte
priemernu tepovu frekvenciu.

Kludovu tepovu frekvenciu merajte rano, pred obedom a po obede.

Svoje vysledky na zdver dna porovnajte s vysledkami ostatnych Studentov. Zamerajte sa na porovnanie vysledkov Studentov, ktori sa aktivne
venuju Sportu s vysledkami Studentov, ktori neSportuju, na rozdiely vysledkov medzi pohlaviami, pred a po strave.

Ako reaguje srdce na vyvolanu zmenu vnutorného prostredia organizmu?

Pohlavie: M Z Vek: Sportujes?  Ano  Nie
Tepova frekvencia Rano Pred obedom Po obede
1. den

2. den
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Druha uloha: Meranie tepovej frekvencie po zatazi

Material: stopky-mobil, papier a pero

Postup: Pracujte v dvojiciach. Po vykonani 20 drepov zmerajte partnerovi vo dvojici tepovu frekvenciu (podobne ako pri tdlohe 1). Potom tepovu
frekvenciu znova zmerajte po 5 minutach. Svoje vysledky porovnajte s vysledkami ostatnych Studentov. Porovnajte vysledky Studentov, ktori sa

aktivne venuju Sportu.
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Sledujte ako sa meni tepova frekvencia. Kedy stupa a kedy klesa? - -
Pohlavie: M Z Vek: Sportujes?  Ano  Nie
Tepova frekvencia Pred zataZou Po zataZi (20 drepov) 5 mintt po druhom merani
1. den

2. den
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Tretia uloha: Meranie tlaku krvi a tepove] frekvencie pomocou tlakomera

Material: tlakomer, papier a pero

Postup: Poverend osoba zmeria Ziakom tlak krvi a tepovu frekvenciu pomocou tlakomera. Meranie uskutocnite 3 — krat a vypocitajte priemernu
hodnotu tlaku krvi a tepovej frekvencie.

Kludovu tepovu frekvenciu merajte rano, pred obedom a po obede. L
Porovnejte hodnoty tepovej frekvencie namerané samostatne a pomocou tlakomera

Ako sa meni tlak krvi pocas dna?

Pohlavie: M Z Vek: Sportujes?  Ano  Nie
Tepova frekvencia Rano Pred obedom Po obede
1. den

2. den
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Bonusova uloha: Urcenie funkéného stavu kardiovaskularneho systému a pripravenosti organizmu na zataZenie

Material: stopky-mobil, papier a pero

Postup: Vypocitajte hodnotu indexu Ruffierovej skusky. Vysledok porovnajte s hodnotami v tabulke.

Ruffierova funkéna skuska sa sklada z troch casti:
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1. V prvejcastisa po priblizne 5 minitovom oddychu vykonava sledovanie kfudovej srdcovej frekvencie, SF, v sede (meria sa 10 sekind a nasobi sa Siestimi).
2. Vdruhej ¢asti nasleduje 30 drepov za 45 sekind s naslednym meranim SF.
3. Poslednou castou skusky je upokojenie v sede po dobu 1 minuty a nasledné zmeranie SF.

Vypocet indexu Ruffierovej skusky:

RI=[(S1+S2+S3)-200]/10
S1 — hodnota SF pri prvom sedeni pri maximalnom ukludneni
S2 — hodnota SF po drepoch

S3 —hodnota SF pri druhom sedeni po mindtovom ukludneni

Vypocitana hodnota indexu

Hodnotenie funkéného stavu organizmu

do 3,0 vyborny funkény stav
3,1-7,0 dobry funkény stav
7,1-12 priemerny funkény stav
12,1-15,0 slaby funkény stav nad
15,1 velmi slaby funkcny stav




Vies$ aky je funkény stav tvojho srdca?

Pohlavie: M 7 Vek: Sportujes? Ano  Nie

S2

RI

Zaver: meranie je najvhodnejsie rano, pred zatazovym testom



