Laboratorni cviceni z biologie

Vysetrovani tepové frekvence a zatézové testy

Zevnim projevem c&innosti srdce na obvodovych tepnach je tep. Tep se nejCastéji
zjiStuje na mistech, kde tepny prochazeji blizko kozniho povrchu, napfiklad v loketni
jamce nebo na zapésti. PocCet tepl za minuty, tedy tepova frekvence, se zvySuje pfi
horeCce, pfi roz€ileni nebo pfi télesné namaze. Méfeni tepové frekvence pred
télesnou namahou a po ni a doba, za kterou tepova frekvence dosahne puvodni
klidové hodnoty, slouzi ke zjiStovani télesné zdatnosti jedince.

Méreni klidové tepové frekvence
Pomticky: hodinky nebo stopky

Postup: Pro méfeni tepové frekvence nahmatnéte tep na vietenni tepné v zapésti
nad palcem a k méfeni uzijte ukazovak, prostfednik a prstenik druhé ruky. Pocitejte
pocCet tepu za pul minuty, vysledek vynasobte dvéma a zapiste do tabulky. Méfeni
provedte celkem 3x a vypocitejte primérnou tepovou frekvenci. Srovnejte svoje
vysledky s vysledky ostatnich student(. Porovnejte vysledky studentu, ktefi se
aktivné vénuji néjakému sportu s vysledky ostatnich studentu a vyvodte zavér.

pocet tepli/min.

Zavér: Primérna klidova frekvence dospélého clovéka je 72 tepl za minutu.
V détském véku je vyssi, v 17 letech je asi 76 tepu.

Méreni tepové frekvence po zatézi
Pomucky: hodinky nebo stopky

Postup: Udélejte 20 dfepu a bezprostiedné po namaze mérte tepovou frekvenci po
dobu 30 sekund. Po dal8ich 30 sekundach znovu mérfte tepovou frekvenci po dobu
30 sekund a mérfeni opakujte ve stejnych casovych intervalech jesté Ctyfikrat.
Namérené hodnoty zapiste do tabulky (prvni hodnota v tabulce bude klidova tepova
frekvence za 30 sekund) a vyneste do grafu, ktery prilozite k protokolu. Srovnejte
svoje vysledky s vysledky ostatnich studentd. Porovnejte vysledky studentu, ktefi se
aktivné vénuji néjakému sportu s vysledky ostatnich studentu a vyvodte zavér.

Tepova frekvence

klidova po vykonu

0-0,5min. | 1-1,5min. | 2-2,5 min. | 3-3,5 min. | 4-4,5 min. | 5-5,5 min.




Zaveér: Pri namaze se tepova frekvence zvysila nasobné, do minut se dostala
opét do plavodni klidové hodnoty. Rozdily zjisténé mezi skupinou studentd ktefi
sportuji a skupinou ostatnich student nebyly Zadné — byly nasleduijici:

Step-up test
Pomiicky: hodinky nebo stopky, Zidle

Postup: Student, ktery bude zatézovy test provadét, se postavi jednou nohou na
zidli, druhou necha na zemi. Na znameni vystoupi na zidli a sestoupi druhou nohou,
odrazi se, opét vystoupi na zidli, vystfida nohy a sestoupi. Jedna noha vzdy zustava
na zidli. Cvi¢eni provadi celkem 5 minut v tempu zhruba 30 vystupu za minutu. Po
skonceni cvi€eni si méfi tep ve tfech intervalech vzdy po dobu 30 sekund a vysledky
zapiSe do tabulky, podle vzorce vypocte index zdatnosti a podle pfilozené tabulky
vyhodnotte svoji télesnou zdatnost.

1-1,5min. | 2-2,5 min. | 3-3,5 min.

pocet tepl

vzorec pro vypocet indexu zdatnosti:
| = délka cviceni v sekundach / soucet 3 tepovych frekvenci x 100
| =

tabulka télesné zdatnosti

| =80 améné malo vykonny

| =81-100 stfedné vykonny
=101 -120 dobfe vykonny
=121 -140 velmi dobfe vykonny
| =140 a vice vyborné vykonny
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