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Ruffiertv test
Anotace:

e Praktickym zpUsobem si Zzaci v ramci vytvofeného materialu vyzkousi
praci s fonendoskopem a méfeni tepové frekvence. Diky
jednoduchému vzorci zaroven zjisti pribliznou uroven své kondice.

e Posileni mezipfedmétovych vztahu, vyuZiti multimedialni techniky.
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TEMA: Cviéeni k dychaci a obéhové soustavé élovéka

+ UKOL &. 1: Zjistit diky Ruffierova testu pfibliznou Grover své kondice.
+ UKOL &. 2: Poslechnout si pomoci fonendoskopu vlastni srde&ni &innost.

+ UKOL &. 3: Zadrzet dech po dobu cca 40 sekund a pozorovat dogasné zmény, které nastanou.

* POMUCKY: Fonendoskop, stopky a Ruffiertv test.

* POSTUP ¢&. 1: Prilozime palec na tepnu na zapésti (pod palcem) a pocitame pocet tepu za

1 minutu

ziskame klidovou tepovou frekvenci. Poté provedeme 30 sviznych diepu
a bezprostfedné po tomto vykonu opét zméfime tepovou frekvenci. Méfeni provedeme do
tfetice 1 minutu po druhém méfeni. Udaje zaznamename do tabulky.

* POSTUP €. 2: Pomoci fonendoskopu poslouchame vlastni srde€ni ozvy v krajiné srdechni.

* POSTUP ¢&. 3: Zadrzime dech alesponn na 40 sekund a soustfedime se na zmény, které

pocitujeme. Stejné tak zaznamename zmény, které nastaly pfi opétovném dychani.

*+ POZOROVANJ &. 1:
R = (SF1 + SF2 + SF3) — 200

10 Klidova tepova [Tepova frekvence [Tepova frekvence
R<0 frekvence - {tésné po vykonu - |po 1 minuté po 2.
R=1-15 SF1 SF2 méfeni - SF3

Vyborna kondice:

Dobra kondice:

Spatna kondice: R >15

TVOJE KONDICE: R = .............. e kondice
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TEMA: Cviéeni k dychaci a obéhové soustavé élovéka - RESENI

+ UKOL &. 1: Zjistit diky Ruffierova testu pfibliznou trover své kondice.
+ UKOL &. 2: Poslechnout si pomoci fonendoskopu vlastni srdeéni &innost.

+ UKOL &. 3: Zadrzet dech po dobu cca 40 sekund a pozorovat dogasné zmény, které nastanou.

* POMUCKY: Fonendoskop, stopky a Ruffier(iv test.

* POSTUP ¢&. 1: Prilozime palec na tepnu na zapésti (pod palcem) a pocitame pocet tepl za

1 minutu

ziskame klidovou tepovou frekvenci. Poté provedeme 30 sviznych dfepl
a bezprostiedné po tomto vykonu opét zméfime tepovou frekvenci. Méfeni provedeme do
tfetice 1 minutu po druhém méfeni. Udaje zaznamename do tabulky.

* POSTUP €. 2: Pomoci fonendoskopu poslouchame vlastni srde¢ni ozvy v krajiné srdechni.

* POSTUP €. 3: Zadrzime dech alesponn na 40 sekund a soustiedime se na zmény, které

pocitujeme. Stejné tak zaznamename zmeény, které nastaly pfi opétovném dychani.

x POZOROVANI &. 1 (UVEDENO JAKO PRIKLAD):
R = (SF1 + SF2 + SF3) — 200

10 Klidova tepova [Tepova frekvence [Tepova frekvence
Vyborna kondice: R <0 frekvence - {tésné po vykonu - |po 1 minuté po 2.
Dobra kondice: R=1-15 SF1 SF2 meéfeni - SF3
8patna kondice: R > 15 75 135 115

TVOJE KONDICE: R =12,5 = dobra kondice

* POZOROVANI &. 2: Srdeéni ozvy jsem slysela zietelné.

+ POZOROVANI &. 3: Pfi zadrzeni dechu jsem postupem éasu zaéala pocitovat rudnuti

v obli€eji a mirnou bolest hlavy. Pfi opétovném dychani se mi zpocatku motala hlava.

rw vaw s

€. 1, jelikoz bylo zpo¢atku naro€né nahmatat tep.




Zdroje:

= VSechny objekty pouzité k vytvofeni materialu jsou soucasti SW MS OFFICE
2010 nebo jsou vlastni originalni tvorbou autora.

» Jakékoliv dalSi vyuziti podléha autorskému zakonu. Dilo smi byt dale Sifeno
pod licenci CC BY-SA (www.creativecommons.cz).

= Autorem materialu a vSech jeho €asti, neni-li uvedeno jinak, je autor.

= Material je urCen pro bezplatné pouzivani pro potfeby vyuky a vzdélavani na
vSech typech skol a Skolskych zarizeni.
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