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Anotace:   

 Praktickým způsobem si žáci v rámci vytvořeného materiálu vyzkouší 
práci s fonendoskopem a měření tepové frekvence. Díky 
jednoduchému vzorci zároveň zjistí přibližnou úroveň své kondice.  

 Posílení mezipředmětových vztahů, využití multimediální techniky. 

 

 

 
 

 

 

 



TTÉÉMMAA::  CCvviiččeenníí  kk  ddýýcchhaaccíí  aa  oobběěhhoovvéé  ssoouussttaavvěě  ččlloovvěěkkaa  

 

 

 ÚKOL č. 1: Zjistit díky Ruffierova testu přibližnou úroveň své kondice.  

 ÚKOL č. 2: Poslechnout si pomocí fonendoskopu vlastní srdeční činnost. 

 ÚKOL č. 3: Zadržet dech po dobu cca 40 sekund a pozorovat dočasné změny, které nastanou. 

 

 POMŮCKY: Fonendoskop, stopky a Ruffierův test. 

 

 POSTUP č. 1: Přiložíme palec na tepnu na zápěstí (pod palcem) a počítáme počet tepů za 

1 minutu - získáme klidovou tepovou frekvenci. Poté provedeme 30 svižných dřepů 

a bezprostředně po tomto výkonu opět změříme tepovou frekvenci. Měření provedeme do 

třetice 1 minutu po druhém měření. Údaje zaznamenáme do tabulky. 

 POSTUP č. 2: Pomocí fonendoskopu posloucháme vlastní srdeční ozvy v krajině srdeční. 

 POSTUP č. 3: Zadržíme dech alespoň na 40 sekund a soustředíme se na změny, které 

pociťujeme. Stejně tak zaznamenáme změny, které nastaly při opětovném dýchání. 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 POZOROVÁNÍ č. 1: 

R = (SF1 + SF2 + SF3) – 200 

                       10  

Výborná kondice:     R < 0 

Dobrá kondice:     R = 1- 15 

Špatná kondice:       R > 15 

 

TVOJE KONDICE: R = ..............  =  ............................ kondice 

 

 POZOROVÁNÍ č. 2: ………............................................................................................................. 

………………………………………………………………………………………………………………….. 

 POZOROVÁNÍ č. 3: ….................................................................................................................... 

…………………………………………………………………………………………………………………... 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 ZÁVĚR: .........……………………………………………………………………………………………... 

.............................................................................................................................................................. 

Klidová tepová 

frekvence -  

SF1 

Tepová frekvence 

těsně po výkonu - 

SF2 

Tepová frekvence 

po 1 minutě po 2. 

měření - SF3 

      



TTÉÉMMAA::  CCvviiččeenníí  kk  ddýýcchhaaccíí  aa  oobběěhhoovvéé  ssoouussttaavvěě  ččlloovvěěkkaa  --  ŘŘEEŠŠEENNÍÍ  

 

 

 ÚKOL č. 1: Zjistit díky Ruffierova testu přibližnou úroveň své kondice.  

 ÚKOL č. 2: Poslechnout si pomocí fonendoskopu vlastní srdeční činnost. 

 ÚKOL č. 3: Zadržet dech po dobu cca 40 sekund a pozorovat dočasné změny, které nastanou. 

 

 POMŮCKY: Fonendoskop, stopky a Ruffierův test. 

 

 POSTUP č. 1: Přiložíme palec na tepnu na zápěstí (pod palcem) a počítáme počet tepů za 

1 minutu - získáme klidovou tepovou frekvenci. Poté provedeme 30 svižných dřepů 

a bezprostředně po tomto výkonu opět změříme tepovou frekvenci. Měření provedeme do 

třetice 1 minutu po druhém měření. Údaje zaznamenáme do tabulky. 

 POSTUP č. 2: Pomocí fonendoskopu posloucháme vlastní srdeční ozvy v krajině srdeční. 

 POSTUP č. 3: Zadržíme dech alespoň na 40 sekund a soustředíme se na změny, které 

pociťujeme. Stejně tak zaznamenáme změny, které nastaly při opětovném dýchání. 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 POZOROVÁNÍ č. 1 (UVEDENO JAKO PŘÍKLAD): 

R = (SF1 + SF2 + SF3) – 200 

                       10  

Výborná kondice:     R < 0 

Dobrá kondice:     R = 1- 15 

Špatná kondice:       R > 15 

 

TVOJE KONDICE: R = 12,5 =  dobrá kondice 

 

 POZOROVÁNÍ č. 2: Srdeční ozvy jsem slyšela zřetelně.  

 POZOROVÁNÍ č. 3: Při zadržení dechu jsem postupem času začala pociťovat rudnutí 

v obličeji a mírnou bolest hlavy. Při opětovném dýchání se mi zpočátku motala hlava. 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 ZÁVĚR: (Pouze návrh, jak může závěr vypadat). Cvičení k dýchací a oběhové soustavě  

bylo zajímavé a poučné. Nejvíce mě zaujala práce s fonendoskopem. Obtížnější byl úkol 

č. 1, jelikož bylo zpočátku náročné nahmatat tep.  

Klidová tepová 

frekvence -  

SF1 

Tepová frekvence 

těsně po výkonu - 

SF2 

Tepová frekvence 

po 1 minutě po 2. 

měření - SF3 

 75  135  115 
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