Самооценка физической подготовленности по уровню физического здоровья

Экспресс-система оценки уровня здоровья 
Г. Л. Апанасенко

· жизненная ёмкость легких (ЖЕЛ) - 4200
· частота сердечных сокращений (ЧСС) - 86
· артериальное давление (АД) – 120
· масса тела - 68
· длина тела - 168
· динамометрия кисти – 27

	Показатели
	Баллы

	Масса тела (кг)

рост2 (м)
	16,9 и менее
-2 балла
	17.0 - 18.0
-1 балл
	18.1 - 23.8
0 баллов
	23.9 - 26.0
-1 балл
	26.1 и более
-2 балла

	ЖЕЛ (мл)

масса тела (кг)
	40 и менее
-1 балл
	41 - 45
0 баллов
	46 - 50
1 балл
	51 - 55
2 балла
	56 и более
3 балла

	ДМК (кг) х 100

масса тела (кг)
	40 и менее
-1 балл
	41 - 50
0 баллов
	51 - 55
1 балл
	56 - 60
2 балла
	61 и более
3 балла

	ЧСС х АДсист

100
	111 и более
-2 балла
	95 - 110
-1 балл
	85 - 94
0 баллов
	70 - 84
3 балла
	69 и менее
5 баллов

	Время (мин.) восстан. ЧСС после 20 прис. за 30 сек.
	3 и более
-2 балла
	2 - 3
1 балл
	1.30 - 1.59
3 балла
	1.00 - 1.29
5 баллов
	0.59 и менее
7 баллов



ТАБЛИЦА СООТНОШЕНИЙ ПОЛУЧЕННЫХ БАЛЛОВ УРОВНЯМ ЗДОРОВЬЯ

	
	Уровни Здоровья

	
	низкий
	ниже среднего
	средний
	выше среднего
	высокий

	Общая оценка
уровня
здоровья
	
3 и менее баллов
	
4 - 6 баллов
	
7 - 11 баллов
	
12 - 15 баллов
	
16 - 18 баллов



Результат: -1 + 3 + -1 + -1 + 7 = 7
ВЫВОД: Уровень здоровья: средний.

Проба Летунова

	Показатели
	Исходные
показатели
	20 приседаний
	15 с макс. бега
	3-минутный бег

	
	
	Время отдыха, 5 мин.

	
	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	5

	ЧСС
	70
	80
	82
	81
	85
	90
	96
	99
	90
	101
	103
	95
	115

	САД
	109
	150
	152
	160
	170
	175
	173
	180
	190
	210
	195
	201
	213

	ДАД
	67
	90
	93
	95
	96
	92
	90
	96
	95
	94
	96
	94
	97



Вывод: Согласно результатов можно сказать что это выраженный гипертонический тип реакции. Т.к. происходит резкое повышение систолического артериального давления (до 180-220 мм рт. ст.), минимальное давление при этом либо не изменяется, либо также повышается. ЧСС также увеличивается. Все показатели возвращаются к норме медленно (5 мин и дольше). Такие показатели могут быть при перетренированности или при скрытой гипертонии (готовности организма отвечать на возрастающие нагрузки неадекватно). В любом случае необходима консультация специалиста для проведения соответствующего исследования для исключения или подтверждения диагноза гипертонической болезни. 

Дерматоглифика

После проведения тупым предметом с небольшим усилием по коже груди прямой линии, я  отметила появление следовой реакции в виде розовой полосы через 2-3 сек. Это говорить о нормальном е обоих отделов вегетативной нервной системы.


Индекс Кердо
Степень влияния на сердечно-сосудистую систему вегетативной нервной системы

ВИK = (1-ДАД/ЧСС)*100
 ВИК = (1-70/85)*100= -80
· ДАД - диастолическое давление, мм рт.ст.;
· ЧСС - частота сердечных сокращений, уд./мин.
· Показатель нормы: от – 10 до + 10% 
· Трактовка пробы: положительное значение - преобладание симпатических влияний, отрицательное значение - преобладание парасимпатических влияний.
Вывод: Преобладание парасимпатических влияний

