
Laboratorní cvi�ení z biologie 
 
Jméno:............................................................T�ída:.....................Datum:............................... 
 

Vyšet�ování tepové frekvence a zát�žové testy 
 

Zevním projevem �innosti srdce na obvodových tepnách je tep. Tep se nej�ast�ji 
zjiš�uje na místech, kde tepny procházejí blízko kožního povrchu, nap�íklad v loketní 
jamce nebo na záp�stí. Po�et tep� za minuty, tedy tepová frekvence, se zvyšuje p�i 
hore�ce, p�i roz�ilení nebo p�i t�lesné námaze. M��ení tepové frekvence p�ed 
t�lesnou námahou a po ní a doba, za kterou tepová frekvence dosáhne p�vodní 
klidové hodnoty, slouží ke zjiš�ování t�lesné zdatnosti jedince. 
 
M��ení klidové tepové frekvence 
 

Pom�cky: hodinky nebo stopky 
 

Postup: Pro m��ení tepové frekvence nahmátn�te tep na v�etenní tepn� v záp�stí 
nad palcem a k m��ení užijte ukazovák, prost�edník a prsteník druhé ruky. Po�ítejte 
po�et tep� za p�l minuty, výsledek vynásobte dv�ma a zapište do tabulky. M��ení 
prove�te celkem 3x a vypo�ítejte pr�m�rnou tepovou frekvenci. Srovnejte svoje 
výsledky s výsledky ostatních student�. Porovnejte výsledky student�, kte�í se 
aktivn� v�nují n�jakému sportu s výsledky ostatních student� a vyvo�te záv�r. 
 

 po�et tep�/min. 
m��ení �. 1  
m��ení �. 2  
m��ení �. 3  
pr�m�r  

 
Záv�r: Pr�m�rná klidová frekvence dosp�lého �lov�ka je 72 tep� za minutu. 
V d�tském v�ku je vyšší, v 17 letech je asi 76 tep�.  
 
 
M��ení tepové frekvence po zát�ži 
 

Pom�cky: hodinky nebo stopky 
 

Postup: Ud�lejte 20 d�ep� a bezprost�edn� po námaze m��te tepovou frekvenci po 
dobu 30 sekund. Po dalších 30 sekundách znovu m��te tepovou frekvenci po dobu 
30 sekund a m��ení opakujte ve stejných �asových intervalech ješt� �ty�ikrát. 
Nam��ené hodnoty zapište do tabulky (první hodnota v tabulce bude klidová tepová 
frekvence za 30 sekund) a vyneste do grafu, který p�iložíte k protokolu. Srovnejte 
svoje výsledky s výsledky ostatních student�. Porovnejte výsledky student�, kte�í se 
aktivn� v�nují n�jakému sportu s výsledky ostatních student� a vyvo�te záv�r. 
 

Tepová frekvence 
klidová  po výkonu 
 0−0,5 min. 1−1,5 min. 2−2,5 min. 3−3,5 min. 4−4,5 min. 5−5,5 min. 
       
 



Záv�r: P�i námaze se tepová frekvence zvýšila      násobn�, do      minut se dostala 
op�t do p�vodní klidové hodnoty. Rozdíly zjišt�né mezi skupinou student� kte�í 
sportují a skupinou ostatních student� nebyly žádné – byly následující: 
 
 
 
 
 
Step-up test 
 

Pom�cky: hodinky nebo stopky, židle 
 

Postup: Student, který bude zát�žový test provád�t, se postaví jednou nohou na 
židli, druhou nechá na zemi. Na znamení vystoupí na židli a sestoupí druhou nohou, 
odrazí se, op�t vystoupí na židli, vyst�ídá nohy a sestoupí. Jedna noha vždy z�stává 
na židli. Cvi�ení provádí celkem 5 minut v tempu zhruba 30 výstup� za minutu. Po 
skon�ení cvi�ení si m��í tep ve t�ech intervalech vždy po dobu 30 sekund a výsledky 
zapíše do tabulky, podle vzorce vypo�te index zdatnosti a podle p�iložené tabulky 
vyhodno�te svoji t�lesnou zdatnost. 
 
 1−1,5 min. 2−2,5 min. 3−3,5 min. 
po�et tep�    
 
vzorec pro výpo�et indexu zdatnosti:  
 
I = délka cvi�ení v sekundách / sou�et 3 tepových frekvencí × 100 
 
I = 
 
tabulka t�lesné zdatnosti 
I = 80 a mén� málo výkonný 
I = 81 − 100 st�edn� výkonný 
I = 101 − 120 dob�e výkonný 
I = 121 − 140 velmi dob�e výkonný 
I = 140 a více výborn� výkonný 
 
 
Literatura: 
Machová J.: Cvi�ení z biologie III. – SPN Praha, 1984. 
Jelínek J. a Zichá�ek V.: Biologie pro st�ední školy gymnaziálního typu. Praktická �ást. – Fin 
Publishing, Olomouc, 1996. 


