Protokét nr 1

Temat ¢wiczenia: Proby czynnosciowe uktadu krazenia

Data CWICZENIA ... e e e

1. Test Cramptona

Wskaznik Cramptona:
DPS

ICR=25x (3,15 + DTA - -

20

gdzie:

DTA - réznica ci$nienia skurczowego krwi (cmHg) = RR2 — RR;

DPS - réznica tetna = HR2 — HR1

Wyniki testu:

)

Pozycja RRs [mmHg] Tetno [ud./min]
Lezaca
Stojaca
Rdznica
Wskaznik Cramptona
Interpretacja uzyskanych wynikow:

Reakcja uktadu krazenia ICR
Bardzo dobra =95
Dobra 80 -94
Dostateczna 65-79
Zta <65

Obliczenia:




Proba Ruffiera

Wskaznik Ruffiera (IR):
(a1 + a2 +as)-200
IR=
10
Wyniki testu:
Tetno [ud./min]
Inicjaly Wskaznik Ruffiera Ocena
ai az as
Interpretacja:
Ocena wydolnosci
IR [punkty] uktadu krazenia
0,0 bardzo dobra
0,1-5,0 dobra
51-10,0 $rednia
10,1-15,0 niewystarczajaca

Obliczenia:




3. Test Harwardzki
Wskaznik sprawnosci fizycznej Fl:

czas proby w sek. x 100
Fl

2X (a1 +axtay)

Powysitkowe warto$ci HR:
*1 min — 1min 30 sek. — a1
* 2 min = 2min 30 sek. — a2

*4 min —4min 30 sek. — a3

Wyniki testu:
Tetno tetno 30-sekundowe po wysitku Wskaznik FI Ocena
kowe - . - [punkty] sprawnospl
Spoczyn 1 min 2 min 4 min fizycznej

Interpretacja wynikow:

Wskaznik wydolnosci Ocena sprawnosci
(punkty) ukfadu krazenia
<55 Zta
55 -64 Ponizej przecietnej
65-79 Przecietna
80 -89 Dobra
=90 Bardzo dobra

Obliczenia:



Step-test Mastera dla wytrenowanych

Wskaznik sprawnosci fizycznej Fl:

czas proby w sek. x 100

Fl

2x (artaxtay)

Powysitkowe wartosci HR:

*1 min = 1min 30 sek. — a1

*2 min —2min 30 sek. — a»

* 3 min = 3min 30 sek. — a3

Wyniki testu:
Tetno tetno 30-sekundowe po wysitku Wskaznik FI Ocena
kowe . : : [punkty] Sprawnosci
spoczyn T min > min 3 min foycane,

Interpretacja wynikow

Obliczenia:

Wskaznik wydolnosci

Ocena wydolnosci

(punkty)
<55 staba
55-79 przecietna
80 -89 dobra
=90 bardzo dobra




