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1. Step-test Mastera

czas proby w sek. x 100
FI

2x (a;+ay+as)

Powysitkowe wartosci HR:
* 1 min—1min 30 sek. —a;
* 2 min —2min 30 sek. — a,

* 3 min — 3min 30 sek. — a3

rotokot

Wyniki testu:
HR HR 30-sekundowe po Wskaznik FI Ocena
spoczynkowe wysitku [punkty] sprawnosci
fizycznej
1 min| 2 min 3 min

Interpretacja wynikow

Wskaznik wydolnosci
(punkty)

Ocena wydolnosci

ponizej 55
55-79
80 -89

powyzej 90

staba
przecietna
dobra

bardzo dobra




2. Proba Schneidera

Wyniki testu

Badanie Wartos¢ Punkty

Ci$nienie skurczowe w mmHg (pozycja lezaca)

Cisnienie skurczowe w mmHg (pozycja stojaca)

Rdznica ci$nienia skurczowego (tab. Al)

Tetno/min (pozycja lezaca, tab. B1)

Tetno /min (pozycja stojaca, tab. C1)

Przyrost tetna w pozycji stojgcej (tab. B2)

Przyrost tetna 15 sek. po obcigzeniu (tab. C2)

Powrdt tetna do normy (tab. A2)

Ocena wydolnosci uktadu krazenia w punktach

Tabele pomocnicze:

Tabela A; Tabela A,

Rdznica ci$nienia skurczowego krwi | Powrét tetna do normy po obcigzeniu
mierzonego w pozycji stojgcej w
odniesieniu do wartosci stwierdzone;j
w pozycji lezacej

(w pozycji stojacej)

réznica w mmHg punkty sekundy punkty

Wzrost o 8 lub wiecej 3 0-30 3
Wzrost o2 do 8 2 31-60 2
Brak wzrostu 1 61-90 1
Spadeko2do5 0 91-120 0
Spadek o wiecej niz 6 -1 ponad 120 (2—-10 uderzen -1

ponad tetno spoczynkowe)

ponad 120 (11-30 uderzen
-2

ponad tetno spoczynkowe)




Tabela B; Tabela B,
HR w pozycji lezacej Przyrost HR mierzonego po 2 min w pozycji stojgcej
wartosci punkty 0-10 11-18 19-26 27 -34 35-42
punktacja
50-60 3 3 3 2 1 0
61-70 3 3 2 1 0 -1
71-80 2 3 2 0 1 -2
81-90 1 2 1 -1 -2 -3
91-100 0 1 0 -2 -3 -3
101 -110 -1 0 -1 -3 -3 -3
Tabela C; Tabela C,
HR w pozycji stojgcej Przyrost HR 15 sekundowego po obcigzeniu
wartosci punkty 0-10 11-20 21-30 31-40 41 -50
punktacja
60-70 3 3 3 2 1 0
71-80 3 3 2 1 0 0
81-90 2 3 2 1 0 -1
91-100 1 2 1 0 -1 -2
101 -110 1 1 0 -1 -2 -3
111-120 0 1 -1 -2 -3 -3
121-130 0 0 -2 -3 -3 -3
131-140 -1 0 -3 -3 -3 -3
Interpretacja
Reakcja Punkty
Bardzo dobra 17-18
Dobra 14-16
Dostateczna 8-13
Zfa 7 i ponizej




3. Proba Liana

Wyniki
HR HR w okresie restytucji powysitkowej Czas
spoczynkowe 3 4 5 powrotu
HR

Interpretacja




