Фамилия, Имя_________________________________________

Полных лет_______    Дата проведения испытаний____________

ОЦЕНКА СОСТОЯНИЯ 
СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ
Ортостатическая проба: 5 минут отдых лежа на спине, затем подсчитать пульс за 1 минуту, потом встать и отдохнуть  стоя 1 минуту, после отдыха снова измерить пульс  за 1 минуту. 
	Пульс в покое лежа на спине
	Пульс стоя после перехода из положения лёжа
	Пульс через 1 минуту после перехода в положение стоя

	
	
	


Оценивание производится по разнице ЧСС между положением лежа и стоя:

Разница от 0 до 12 ударов – хорошее состояние ССС;

Разница от 13 до 18 ударов – нормальное состояние здорового, но нетренированного сердца;

Разница от 18 до  25 ударов – состояние нетренированного человека с не совсем удовлетворительным состоянием ССС;

Разница от 26 ударов и выше – это переутомление или заболевание.
ОЦЕНКА ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ
Первоначально Проба Мартине. В положении сидя подсчитывается пульс ПОСЛЕ 3 МИНУТ ПОКОЯ, затем за 30 секунд испытуемый выполняет 20 приседаний, поднимая руки вперёд и сохраняя туловище прямым. После приседания снова подсчитываем пульс.
	Пульс в покое
	Пульс после 20 приседаний
	Пульс через 1 минуту после 20 приседаний

	
	
	


Увеличение ЧСС не более чем на 30% свидетельствует об отличном состоянии сердечно-сосудистой системы, на 31 –55% - об удовлетворительном, на 75% и более - о её  неудовлетворительном состоянии.

ОЦЕНКА СОСТОЯНИЯ ДЫХАТЕЛЬНОЙ СИСТЕМЫ
В положении сидя подсчитывается частота дыхания за минуту затем за испытуемый выполняет 20 приседаний, поднимая руки вперёд и сохраняя туловище прямым. После приседания снова подсчитываем частоту дыхания за 1 минуту.
	Частота дыхания  в покое
за 1 минуту
	Частота дыхания  после 20 приседаний
за 1 минуту
	Частота дыхания  через 1 минуту после 20 приседаний

	
	
	


