Методики самодиагностики
Задание лабораторной работы №1
Провести у себя пробы с задержанием дыхания (тесты Штанге, Генчи) и тест Руфье.  Оценить результаты.

Проба с задержкой дыхания используется для суждения о кислородном обеспечении организма. Она характеризует также общий уровень тренированности человека. 
Проводится в двух вариантах: задержка дыхания на вдохе (проба Штанге) и задержка дыхания на выдохе (проба Генча). Оценивается по продолжительности времени задержки и по показателю реакции (ПР) частоты сердечных сокращений. 
ПР определяется величиной отношения частоты сердечных сокращений после окончания пробы к исходной частоте пульса: 
ПР = ЧСС(после пробы) / ЧСС(до пробы)
Показатель ритма сердца у здоровых людей не должен превышать 1.2. 
Более высокие его значения свидетельствуют о неблагоприятной реакции сердечнососудистой системы на недостаток кислорода.

Проба с задержкой дыхания на вдохе (проба Штанге).
Необходимое оборудование: секундомер, (носовой зажим). 

Порядок проведения обследования. Проба с задержкой дыхания на вдохе проводится следующим образом.
 До проведения пробы у обследуемого трижды подсчитывается пульс за 30 сек в положении стоя. Дыхание  задерживается на полном вдохе, который обследуемый делает после трех дыханий на 3/4 глубины полного вдоха. 
На нос одевается зажим или же обследуемый зажимает нос пальцами. 
Время задержки регистрируется по секундомеру. Тотчас после возобновления дыхания производится подсчет пульса. Проба может быть проведена дважды с интервалами в 3-5 мин между определениями.
Порядок обработки результатов обследования. По длительности задержки дыхания проба оценивается следующим образом:

менее 39 сек – неудовлетворительно;

- 40-49 сек – удовлетворительно;
- свыше 50 сек – хорошо.

Вычислить значение ПР. Сделать выводы о пробе по длительности задержки дыхания, сделать выводы о значении ПР.
Пример 
Пульс:

первые 30 секунд – 26 уд/мин

Задержка дыхания – 52 секунды

Пульс после задержки (30 секунд) – 34 уд/мин

ПР = ЧСС(после пробы) / ЧСС(до пробы) = 26/34 = 0,76.

Вывод: по результатам теста проба длительности задержки дыхания на вдохе оказалась хорошей, т.е. свыше 50 секунд. После подсчета показателя ритма сердца мы узнали, что он менее 1.2, т.е. он не превышает норму, которая свидетельствовала бы о неблагоприятной реакции сердечнососудистой системы на недостаток кислорода.

Проба с задержкой дыхания на выдохе (проба Генча).

Необходимое оборудование: секундомер, (носовой зажим). 

Порядок проведения обследования. 
Проба с задержкой дыхания на выдохе проводится следующим образом. До проведения пробы у обследуемого дважды подсчитывается пульс за 30 сек в положении стоя. 
Дыхание задерживается на полном выдохе, который обследуемый делает после трех дыханий на 3/4 глубины полного вдоха. На нос одевается зажим или же обследуемый зажимает нос пальцами. Время задержки регистрируется по секундомеру. Тотчас после во​зобновления дыхания производится подсчет пульса. Проба должна быть проведена дважды с интервалами в 3-5 мин между определениями.

Порядок обработки результатов обследования. 
По длительности задержки дыхания проба оценивается следующим образом:

- менее 34 сек – неудовлетворительно;

- 35-39 сек- удовлетворительно;

- свыше 40 сек – хорошо.

Вычислить значение ПР. Сделать выводы о пробе по длительности задержки дыхания, сделать выводы о значении ПР.
Пример
Пульс:

первые 30 секунд – 26 уд/мин

Задержка дыхания – 46 секунды

Пульс после задержки (30 секунд) – 31 уд/мин

ПР = ЧСС(после пробы) / ЧСС(до пробы) = 26/31 = 0,83.

Показатель ритма сердца у здоровых людей не должен превышать 1.2. Более высокие его значения свидетельствуют о неблагоприятной реакции сердеч​но-сосудистой системы на недостаток кислорода.
Проба Руфье
Проба Руфье предназначается для оценки работоспособности сердца при физической нагрузке.

Необходимое оборудование: секундомер, тонометр, аппарат для измерения артериального давления.

Порядок проведения обследования по методике. 
Перед пробой у обследуемого в положении сидя подсчитывается пульс за 15 сек (P1) после 5-минутного спокойного состояния. Затем под счет ис​пытуемый приседает 30 раз за 1 минуту. 
Сразу после приседаний подсчитывается пульс за первые 15 сек (P2) и последние 15 сек (P3) первой минуты после окончания нагрузки. 
Показатель сердеч​ной деятельности (ПСД) вычисляется по формуле:
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Оценка ПСД осуществляется следующим образом:

При ПСД от 0.1 до  5 – отлично;

" – "

5.1 до 10 – хорошо;

" – "

10.1 до 15 – удовлетворительно;

" – "

15.1 до 20 – плохо.   
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