Laboratorní práce č. 13
Pracováno dne:

Vypracoval(a):

Spolupracovali:

Téma:
OBĚHOVÁ  SOUSTAVA

Úkol č. 1:
Klidová tepová frekvence

Teorie:

Zevním projevem činnosti srdce na obvodových tepnách je tep (puls). Při vypuzení systolického objemu krve ze srdce do aorty se rozšíří její pružný začátek. Při následující diastole se opět stáhne a přitom tlačí krev směrem k obvodu těla. Roztažení a stažení aorty a z ní odstupujících tepen se šíří k obvodu těla jako pulsová vlna. Na povrchových tepnách můžeme nahmatat jejich roztažení jako tep. Tep nejčastěji zjišťujeme na vřetenní tepně na zápěstí. Dobře je také zjistitelný na spánkové tepně.

Pomůcky: 
hodinky s vteřinovou ručičkou nebo stopky

Postup:
Nahmatáme tep na vřetenní tepně na zápěstí případně na spánkové tepně. Hmatáme nejlépe dvěma až třemi prsty (ukazovák, prostředník a prsteník). Počítáme tep za 30 sekund a násobíme dvěma, tak zjistíme minutovou tepovou frekvenci. Lze počítat i tep za 20 sekund a násobit třemi. Kratší doba než 20 sekund není přípustná. Vzhledem k tomu, že tepová frekvence se mění působením různých vlivů (nepozornost, zlost, únava, strach aj.) měříme ji třikrát za sebou a stanovíme průměrnou hodnotu. Osoba, jejíž tep se měří, sedí v klidu na židli. 
Měření:
	Jméno
	1. měření
	2. měření
	3. měření
	Průměr. hodnota

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Závěr:

Průměrná klidová tepová frekvence dospělého člověka je 72 tepů za minutu. V dětském věku je vyšší. V 16 letech je asi 80 tepů, v 17 letech průměrně 76 tepů za minutu. U sportovců může být klidová tepová frekvence nižší (i pod 60 tepů za minutu), protože jejich srdce se stahuje vyšší silou. Tepová frekvence se zvyšuje při horečce, při námaze, při rozčilení apod. Porovnejte vaše naměřené hodnoty s uvedenými informacemi.

Úkol č. 2:
Step - test

Teorie: 
Při této zkoušce sledujeme změny tepové frekvence po vystupování na stupeň (bednu, židli) určité výšky a hodnotíme dynamiku návratu tepové frekvence k výchozí (klidové) hodnotě. Z doby vystupování a z naměřených hodnot tepové frekvence vypočítáme „index zdatnosti“.

Pomůcky:
bedna pro zkoušku vystupováním (židle), stopky

Postup:
Před vystupováním zjistíme klidovou tepovou frekvenci (použijeme výsledky z 1. úkolu). Vystupuje se na bednu (stoličku) vysokou 45 cm. Pokusná osoba se nejdřív postaví jednou nohou na bednu. Vystupuje na ni v rytmu 30 výstupů za minutu (rytmus udává tleskáním jeden žák) tak, aby stále jedna noha zůstávala na bedně. Při výstupu si nesmí pomáhat ani opřením o koleno, ani se přidržovat rukama. Na zem pokusná osoba došlapuje plným chodidlem. Noha, která zůstává na zemi, je v koleně propnutá. Nohy se pravidelně střídají, aby se oddálila únava svalů dolních končetin. Pokusná osoba vystupuje tak dlouho, pokud vydrží, nejdéle však 5 minut. Jakmile nemůže dále vystupovat anebo vypršel 5 minutový limit, posadí se pokusná osoba a ihned počítáme tepovou frekvenci po dobu 30 sekund (0 – 0,5 minuty po výkonu). Podobně pokračujeme ještě pětkrát v počítání půlminutových hodnot tepové frekvence, vždy první půlminutu z každé minuty (1,0 – 1,5; 2,0 – 2,5; 3,0 – 3,5; 4,0 – 4,5; 5,0 – 5,5).


Předpokladem pro všechna hodnocení step – testu je přesné dodržování podmínek pokusu, zejména pak při vystupování.


Zjištěné hodnoty zapisujeme do tabulky a potom vyhodnotíme pomocí grafu na milimetrovém papíře (osa x – čas, intervaly; osa y – tepová frekvence). Na grafu musí být také vyznačena klidová tepová frekvence (jako graf konstantní funkce). Barevně je nutné odlišit jednotlivé osoby.


Pomocí naměřených hodnot vypočítáme u jednotlivých osob index zdatnosti (I). Pro výpočet použijeme vzorec: 
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. Pro výpočet použijeme tepové frekvence z měření v 1,0 – 1,5 minutě; 2,0 – 2,5 minutě a 3,0 – 3,5 minutě po vystupování. Získané hodnoty indexu zdatnosti porovnáme s hodnotami v následujících tabulkách:


1. tabulka:

	Body
	Hodnocení

	pod 55
	slabá tělesná kondice

	55 – 64
	nízký průměr

	65 – 79
	vysoký průměr

	80 – 89
	zdatný

	nad 90
	velmi zdatný



2. tabulka:

	Body
	Hodnocení

	Muži
	Ženy
	

	18 let
	20 let
	18 let
	20 let
	

	pod 71
	pod 79
	pod 75
	pod 78
	málo zdatní

	71 – 88
	79 – 99
	75 – 89
	78 – 94
	podprůměrný

	89 – 106
	100 – 119
	90 – 103
	95 – 113
	průměrní

	107 – 124
	120 – 139
	104 – 117
	114 – 130
	nadprůměrní

	nad 124
	nad 139
	nad 117
	nad 130
	velmi zdatní


Měření:


	Jméno
	Hodnoty tepové frekvence v 30sekundových intervalech

	
	I1 (0,0 – 0,5)
	I2 (1,0 – 1,5)
	I3 (2,0 – 2,5)
	I4 (3,0 – 3,5)
	I5 (4,0 – 4,5)
	I6 (5,0 – 5,5)

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Výpočty:

Graf:

Závěr:

Při námaze se tepová frekvence zvýší až dvojnásobně, do dvou až tří minut dosahuje opět klidové hodnoty. U sportovců se po skončení zátěže vrací tepová frekvence na výchozí hodnotu rychleji. Proveďte vyhodnocení vašeho měření s informacemi uvedenými v postupu a závěru. 
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