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Undersøg jeres puls      Navn og klasse: ___________________________ 

 
Formål 
I skal undersøge, hvilken sammenhæng der er mellem fysiske aktiviteter af forskellig intensitet og 
pulsen.  

Godt at vide om puls 
Pulsen er et udtryk for, hvor mange gange i minuttet en arterie udvider sig, når hjertet trækker sig 
sammen. Det er altså antallet af hjerteslag pr. minut. Man kan måle pulsen på indersiden af 
håndleddet eller på siden af halsen. Sørg for ikke at bruge tommelfingeren. Der er nemlig også en 
arterie i tommelfingeren, så du let kan komme til at tælle forkert. 

 
I skal bruge 
• Stopur fx i mobilen 
• Dette papir  
• Blyant 

Øv jer i at tage puls, før I går i gang med undersøgelserne. 
 
Gør sådan her: 

1. Gå sammen to og to. Den ene udfører øvelserne, den anden tager puls og noterer i skemaet. 
2. Brug stopuret, og tæl pulsen i 1 minut. 
3. Bagefter skal forsøgspersonen udføre fire øvelser. De fire øvelser kan fx være:  

o Almindelig gang i 1 minut  
o Løb i 1 minut  
o Høje knæløft i 1 minut 
o Englehop i 1 minut 

4. Efter hver øvelse tages pulsen i 1 minut, og der holdes 3 minutters pause før den næste øvelse. 
5. Notér jeres resultater (data) i skemaet: 

 
Hvilepuls Øvelse 1 Øvelse 2 Øvelse 3 Øvelse 4 

Elev 1  
     

Elev 2  
     

Hvis der er tid, bytter I roller og gentager øvelserne.                                         


