Radni listi¢

Zadatak 1. Mjerenje broja otkucaja srca

Otkucaji srca mjere se na zapescu. Uvijek Kkoristite svoj srednji prst (po mogucnosti zajedno sa kaZiprstom).
Acrterije su na strani ruke uz palac. Ako lakse pronalazite drugo mjesto za mjerenje npr. karotidnu arteriju,

mozete odrediti broj otkucaja srca na tom mjestu.

I.R.D. mjerenje kondicija

I.LRD.=0 izvrsna
0<I.RD.<3 vrlo dobra

3<I1.RD.<6 dobra
6<I1.RD.<8 slaba
I.R.D.>8 losa

. Osoba, kojoj odredujete broj otkucaja srca, sjedi mirno priblizno 1 minutu prije nego krenete s
mjerenjem.

. Odredite broj otkucaja srca u 1 minuti, $to ¢emo zvati otkucaji srca H1. Jedna osoba iz grupe
mjeri vrijeme, druga broji otkucaje, a treca zapisuje vrijednosti u Tablicu 1.

. Nakon prvog odredivanja broja otkucaja osoba radi trideset ¢u¢njeva u 45 sekundi (ili 45 s
obavlja neku drugu aktivnost koja ée djelovati na ubrzavanje pulsa). Cuénjeve radi drzeéi leda
ravno i stopala ravno na podu. Pri svakom ¢uc¢nju treba dodirnuti pod prstima.

. Odmah nakon ¢uénjeva treba odrediti broj otkucaja srca u 15 sekundi i pretvoriti ga u otkucaje
srca u jednoj minuti (H2).

. Jednu minutu nakon mjerenja H2 treba ponoviti mjerenje broja otkucaja srca u 15 sekundi i
pretvoriti ga u otkucaje srca u jednoj minuti (H3).

Zadatak 2. odredivanje kondicije:

IRD- Ruffier-Dickson indeks, pokazatelj tjelesnog stanja osobe
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Tablica 1.




Rasprseni grafikon:

Kako bismo dobili bolji uvid u moguc¢i odnos izmedu H1 i H2, mozemo Koristiti grafikon. Grafikoni koji se
koriste u statistici kako bi dokazali ovakav odnos, nazivaju se rasprSeni grafikoni.

Zadatak 3

Napravite grafikon podataka za sve ¢lanove grupe, postavljanjem H1 na horizontalnoj osi i H2 na
vertikalnoj osi. Dakle, nacrtajte tocku (H1, H2) za svaku osobu.
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Vidite li u grafu relaciju izmedu pasivnog otkucaja srca (H1) i aktivnog otkucaja srca (H2)? Ako je tako, kako
biste opisali taj odnos?

MHR - maksimalni broj otkucaja srca (granicna tocka ili najvisa dopustena vrijednost) je najveci broj
otkucaja srca u minuti, za Koji je proizvodnja i uklanjanje otpadnih tvari u misi¢ima u ravnotezi.

Zadatak 4
Pomocu Gellishove formule izracunajte MHR za sve ¢lanove grupe i upisite u Tablicul:

MHR =207 - 0,7 - L (L je Vas broj godina)



Zadatak 5

Razmislite o tome kako sportski fiziolog moze pomoc¢i u poboljsanju vaseg tjelesnog stanja i zasto moze biti
korisno mjerenje brzine otkucaja srca.

Zadatak 6

Zapisite Sto mislite, na $to sportski fiziolog treba obratiti pozornost pri prikupljanju podataka ovim testom.

Zadatak 6

Kako sportski psiholog moze, koriste¢i H1, H2 i H3 predvidjeti nivo vase tjelesne kondicije?

Zadatak 7

Ako ponovite Ruffier-Dickson test za svakog ¢lana vase grupe, o¢ekujete li iste vrijednosti za HI, H2 i H3
svaki put? Objasnite svoj odgovor! Takoder objasnite kako bi sportski fiziolog mogao iskoristiti ovaj podatak.

Zadatak 8

Koliko se jednadzba za racunanje IRD slaze s onim §to ste napisali u Zadatku 6?

Zadatak 9

Koji podatak je vrlo vazan u jednadzbi? Ima li nesto u jednadzbi §to to ¢ini o€itim?

Zadatak 10

Slazu 1i se IRD-vrijednosti koje su izmjerene sa sportskim osobinama ispitanika? Na primjer, imaju li
ispitanici koji se bave sportom nizak ili visok IRD?

Zadatak 11

Ocekujete li relaciju izmedu H1 i H2 i ako da, kako ¢e ona izgledati?




EVALUACIJA RADIONICE:
Uz sljedece izjave stavite znak x uz broj koji najvise odgovara vasem misljenju o temi i radionici.

Pri tome broj 1 znaci jako lose (uopce ne), a5 jako dobro (u potpunosti da)!

Na radionici sam se osjecao/osjecala dobro.

Radionica je ispunila moja ocekivanja.

Sadrzaj radionice je bio zanimljiv.

Sadrzaj radionice mogu primijeniti u svom radu s
ucenicima.
Zelim i ubuduce sudjelovati na sli¢nim radionicama.

Hvala !

Vase voditeljice: Karolina Brlekovi¢ i Jelena Noskov



