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ВВЕДЕНИЕ 
 

Эта книга для умелых и любознательных людей, по ней легко, и за 
короткое время можно получить полное современное представление о 
физическом развитии и состоянии функциональных систем организма 
человека. В книге все собрано воедино. Нет необходимости искать 
информацию в разных литературных источниках, весь материал снабжен 
подробным оглавлением и библиографическим указателем литературы. Все 
фактические материалы в таблицах по физической культуре и спорту, помогут 
сформировать системное восприятие здоровья обследуемых объектов.  

Справочное пособие подготовлено для оценки физического развития и 
функционального состояния систем у лиц разного возраста. Из имеющихся 
литературных источников многие методики спортивных исследований подчас 
трудно поддаются оценке здоровья обследованных людей, поэтому для оценки 
физического развития и подготовленности функциональных систем выбраны 
универсальные, стандартные тестовые исследования* в помощь студентам, 
преподавателям, тренерам по видам спорта, профессиональным спортсменам 
и спортивным врачам.  

В третьем издании сделаны ряд поправок и дополнений. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                             
* Спортивный справочник по самостоятельному контролю здоровья / Авт. – Сост.                  
Н.Н. Даниярова. – Б: КГАФКиС, 2020. – 153 с. 



 

РАЗДЕЛ 1 
 

СТУДЕНТЫ 
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Таблица 1 
Мониторинг показателей здоровья студента (карта тестирования) * 

 
Показатели физического 
развития и телосложения 

Показатели функционального состояния 
внешнего дыхания 

Показатели функциональных 
проб кардиореспираторной 

системы 

Ро
ст

 с
то

я,
 с

м 
М

ас
са

 (в
ес

) т
ел

а,
 к

г 

Окружности, см 
Динамо-
метрия 
кисти 

руки, кг 

Частота 
дыхания 

ЧД, 
кол-во 
вдохов 

за 1 
минуту 

Жизненная емкость легких 
ЖЕЛ 

 

Проба с 
максималь-

ной 
задержкой 

дыхания на 
вдохе или 
на выдохе, 

минут, 
секунд 

Пульсоксиметрия 

Грудной 
клетки 

За
пя

ст
ья

  
Та

ли
и 

 
Бе

др
а 

 

П
ра

во
й 

ру
ки

 

Л
ев

ой
 р

ук
и 

 

В
 п

ок
ое

 

Спирометр 
автоматический 

Спиро-
метр 

сухой, 
мл3 

П
ро

ба
 Ш

та
нг

е 

П
ро

ба
 Г

ен
чи

 

Уровень 
насыщения 

крови 
кислородом, 

% 

Пульс, 
уд./мин 

П
ри

 п
ау

зе
 

П
ри

 в
до

хе
 

П
ри

 в
ы

до
хе

 

Ф
ор

си
ро

ва
нн

ая
 

ж
из

не
нн

ая
 

ём
ко

ст
ь 

ле
гк

их
, 

Ф
Ж

ЕЛ
 

О
бъ

ём
 

фо
рс

ир
ов

ан
но

го
 

вы
до

ха
 за

 о
дн

у 
се

ку
нд

у,
 О

Ф
В

1 

П
ик

ов
ая

 с
ко

ро
ст

ь 
вы

до
ха

, П
СВ

 
Ф

ак
ти

че
ск

ая
 

ж
из

не
нн

ая
 

ём
ко

ст
ь 

лё
гк

их
 

Ф
Ж

ЕЛ
 

В
 п

ок
ое

 

В
 п

ок
ое

 

                   
Показатели функционального состояния сердечно-сосудистой системы 

Функциональная проба с приседаниями 

В состоянии 
покоя 

Дозированная физическая 
нагрузка 

20 приседаний за 30 сек 
В состоянии 

покоя 

Дозированная физическая нагрузка  
30 приседаний за 30 сек 

Сразу после 
нагрузки 

В 
восстановительном 

периоде в конце 
1 минуты 

Сразу после нагрузки 
В восстановительном 

периоде в конце 
1 минуты 

П
ул

ьс
  

С
ис

то
ли

че
ск

ое
 

да
вл

ен
ие

 
Д

иа
ст

ол
ич

ес
ко

е 
да

вл
ен

ие
 

П
ул

ьс
 

С
ис

то
ли

че
ск

ое
 

да
вл

ен
ие

 

Д
иа

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 
П

ул
ьс

 

С
ис

то
ли

че
ск

ое
 

да
вл

ен
ие

 

Д
иа

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 

П
ул

ьс
 

С
ис

то
ли

че
ск

ое
 

да
вл

ен
ие

 

Д
иа

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 

П
ул

ьс
 

С
ис

то
ли

че
ск

ое
 

да
вл

ен
ие

 

Д
иа

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 

П
ул

ьс
 

С
ис

то
ли

че
ск

ое
 

да
вл

ен
ие

 

Д
иа

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 

                  
Показатели функционального состояния вегетативной и нервно-мышечной системы 

Ортостатическая 
проба, уд./мин 

Проба 
Ромберга 

Пальценосовая 
проба 

Проба 
Озерецского 

Теппинг-тест за 10 секунд х 4, 
кол-во точек в каждом квадрате: 

П
ул

ьс
 в

 п
ок

ое
 

ле
ж

а 

П
ул

ьс
 в

 п
ок

ое
 

ст
оя

 

Н
ор

ма
ль

на
я 

 

У
до

вл
ет

во
ри

-
те

ль
на

я 
 

Н
еу

до
вл

ет
во

-
ри

те
ль

на
я 

 

Н
ор

ма
ль

на
я 

О
тр

иц
ат

ел
ьн

ая
 

Н
ор

ма
ль

на
я 

О
тр

иц
ат

ел
ьн

ая
 

в 
пе

рв
ом

 
кв

ад
ра

те
 

во
 в

то
ро

м 
кв

ад
ра

те
 

в 
тр

ет
ье

м 
кв

ад
ра

те
 

в 
че

тв
ер

то
м 

кв
ад

ра
те

 

             
Показатели анализа мочи (Combina 11А) 

У
де

ль
ны

й 
ве

с 

К
ро

вь
, 

ле
йк

оц
ит

ы
 

Le
uc

/m
l 

Н
ит

ри
ты

 

pH
 

К
ро

вь
, 

ге
мо

гл
об

ин
 

Er
y/

m
l 

Бе
ло

к,
 г

/л
 

Гл
ю

ко
за

, 
мм

ол
ь/

л 

А
ск

ор
-

би
но

ва
я 

ки
сл

от
а 

К
ет

он
ы,

 
мм

ол
ь/

л 

У
ро

би
-

ли
но

ге
н,

 
ум

ол
ь/

л 

Би
ли

ру
би

н 

           
*Ланда Б.Х. Методика комплексной оценки физического развития и физической подготовленности [Текст]: учеб. 
пособие / Б.Х. Ланда. – 2-е изд. – М.: Советский спорт, 2005. – 192с. 
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Таблица 2 
Оценка показателей здоровья студента 

 
Оценка показателей физического развития и 
телосложения (методом стандартов, индексов 

и расчетных параметров) 
Результат Оценка функционального состояния 

сердечно-сосудистой системы Результат 

Рост стоя, см  Пульс в покое, уд./мин  
Масса (вес) тела, кг  Артериальное давление систолическое (АДс) в 

покое, мм.рт.ст 
 

Индекс массы тела, кг/м2  Артериальное давление диастолическое (АДд) 
в покое, мм.рт.ст 

 

Окружность талии, см  Пульсовое давление (ПД), мм.ср.ст  
Окружность бедра, см  Показатель «Двойного произведения»  

(по Г.А.Макаровой, 2008) 
 

Коэффициент талия/бедро 
 Коэффициент экономичности 

кровообращения  
(по В.Л. Кабанову, 2009) 

 

Индекс талии, см  Коэффициент выносливости  
(по Квасу)  

 

Индекс Пинье  Проба Руффье  
Индекс Эрисмана  Индекс Кверга  
Жизненный индекс  Оценка функционального состояния 

вегетативной и нервно-мышечной системы 
 

Тип телосложения: 
астеник 

 

гиперстеник   Ортостатическая проба  
нормостеник  

Оценка функционального состояния 
показателей внешнего дыхания 

 Проба Ромберга  

Частота дыхания (ЧД), количество вдохов  
за 1 минуту в покое, кол-во раз 

 Пальценосовая проба  

Фактическая жизненная ёмкость лёгких (ФЖЕЛ)  
в покое, мл3 

 Проба Озерецского  

Жизненная ёмкость лёгких в покое: 
форсированная жизненная ёмкость лёгких, 
ФЖЕЛ 

 Теппинг – тест за 10 секунд х 4,  
к-во точек в каждом квадрате: 

 

объём форсированного выдоха за одну секунду 
ОФВ1 

 в первом квадрате  

пиковая скорость выдоха ПСВ  во втором квадрате  
Оценка функциональных проб 
кардиореспираторной системы 

 в третьем квадрате  

Проба Штанге, секунд, минут  в четвертом квадрате  
Проба Генчи, секунд  Динамометрия силы кисти руки, кг:  

Пульсоксиметрия 
в покое: 

 правой  
 левой  
 Индекс силы кисти руки, %:  

пульс, уд./мин  правой  
уровень насыщения крови кислородом, %  левой  

Оценка показателей анализа мочи (Combina 11А) 

Показатели 

У
де

ль
ны

й 
ве

с 

Кр
ов

ь,
 л

ей
ко

ци
ты

 
Le

uc
/m

l 

Н
ит

ри
ты

 

pH
 

Кр
ов

ь,
 

ге
мо

гл
об

ин
 

Er
y/

m
l 

Бе
ло

к,
 г/

л 

Гл
ю

ко
за

, м
мо

ль
/л

 

А
ск

ор
би

но
ва

я 
ки

сл
от

а 

Ке
то

ны
, м

мо
ль

/л
 

У
ро

би
ли

но
ге

н,
 

ум
ол

ь/
л 

Би
ли

ру
би

н 

Результат            
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Та
бл

иц
а 

3  
П

ок
аз

ат
ел

и 
ф

из
ич

ес
ко

го
 р

аз
ви

ти
я 

и 
те

ло
сл

ож
ен

ия
 с

ту
де

нт
ов
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Та

бл
иц

а 
4  

П
ок

аз
ат

ел
и 

вн
еш

не
го

 д
ы

ха
ни

я 
и 

ф
ун

кц
ио

на
ль

ны
х 

пр
об

 к
ар

ди
ор

ес
пи

ра
то

рн
ой

 с
ис

те
м

ы
 с

ту
де

нт
ов
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Та
бл

иц
а 

5  
П

ок
аз

ат
ел

и 
се

рд
еч

но
-с

ос
уд

ис
то

й 
си

ст
ем

ы
 с

ту
де

нт
ов
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Та
бл

иц
а 

6  
П

ок
аз

ат
ел

и 
ф

ун
кц

ио
на

ль
но

го
 с

ос
то

ян
ия

 в
ег

ет
ат

ив
но

й 
и 

не
рв

но
-м

ы
ш

еч
но

й 
си

ст
ем

ы
 с

ту
де

нт
ов
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Та
бл

иц
а 

7  
П

ок
аз

ат
ел

и 
ан

ал
из

а 
м

оч
и 

ст
уд

ен
то

в 
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Таблица 8 
Мониторинг показателей здоровья спортсмена (карта тестирования) 

 
Показатели физического развития и 

телосложения 
Показатели функционального состояния 

внешнего дыхания 
Показатели функциональных проб 

кардиореспираторной системы 

Рост, 
см 

М
ас

са
 (в

ес
) т

ел
а,

 к
г 

Окружности, см 
Динамо-
метрия 
кисти 

руки, кг 

Частота 
дыхания 

ЧД, 
кол-во 
вдохов 

за 1 
минуту 

Жизненная емкость легких ЖЕЛ  
Проба с 

максимальной 
задержкой 
дыхания на 
вдохе или на 

выдохе, минут, 
секунд 

Пульсоксиметрия 

С
то

я 
 

С
ид

я 
 

Грудной 
клетки 

За
пя

ст
ья

  

Та
ли

и 
 

Бе
др

а 
 

П
ра

во
й 

ру
ки

  

Л
ев

ой
 р

ук
и 

 

В
 п

ок
ое

 

П
ос

ле
 3

0 
пр

ис
ед

ан
ий

  
за

 3
0 

се
ку

нд
 

Спирометр автоматический Спирометр 
сухой, мл3 

П
ри

 п
ау

зе
 

П
ри

 в
до

хе
 

П
ри

 в
ы

до
хе

 

Ф
ор

си
ро

ва
нн

ая
 

ж
из

не
нн

ая
 

ём
ко

ст
ь 

ле
гк

их
, 

Ф
Ж

ЕЛ
 

О
бъ

ём
 ф

ор
си

-
ро

ва
нн

ог
о 

вы
до

ха
 за

 о
дн

у 
се

ку
нд

у,
 О

Ф
В

1 

П
ик

ов
ая

 
ск

ор
ос

ть
 

вы
до

ха
, П

С
В

 

Фактическая 
жизненная 

ёмкость 
лёгких ФЖЕЛ

П
ро

ба
 Ш

та
нг

е 

П
ро

ба
 Г

ен
чи

 

Уровень 
насыщения 

крови 
кислородом, 

% 

Пульс, 
уд./мин 

В
 п

ок
ое

 

В
 п

ок
ое

 

В
 п

ок
ое

 

В
 п

ок
ое

 

П
ос

ле
 3

0 
пр

ис
ед

ан
ий

 за
 

30
 с

ек
ун

д 

В
 п

ок
ое

 

П
ос

ле
 3

0 
пр

ис
ед

ан
ий

 за
 

30
 с

ек
ун

д 

В
 п

ок
ое

 

П
ос

ле
 3

0 
пр

ис
ед

ан
ий

 за
 

30
 с

ек
ун

д 

                        
Показатели функционального состояния сердечно-сосудистой системы 

Функциональная проба с приседаниями 
В состоянии 

покоя 
Дозированная физическая нагрузка 

20 приседаний за 30 сек 
В состоянии 

покоя 
Дозированная физическая нагрузка  

30 приседаний за 30 сек 

П
ул

ьс
 

С
ис

то
ли

че
ск

ое
 д

ав
ле

ни
е 

Д
иа

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 

Сразу после нагрузки 
В восстановительном 

периоде в конце  
1 минуты 

П
ул

ьс
 

С
ис

то
ли

че
ск

ое
 д

ав
ле

ни
е 

Д
иа

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 

Сразу после нагрузки В восстановительном периоде  
в конце 1 минуты 

П
ул

ьс
 

С
ис

то
ли

че
ск

ое
 

да
вл

ен
ие

 

Д
иа

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 

П
ул

ьс
 

С
ис

то
ли

че
ск

ое
 

да
вл

ен
ие

 

Д
иа

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 

П
ул

ьс
 

С
ис

то
ли

че
ск

ое
 

да
вл

ен
ие

 

Д
иа

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 

П
ул

ьс
 

С
ис

то
ли

че
ск

ое
 

да
вл

ен
ие

 

Д
иа

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 
                  

Показатели функционального состояния вегетативной и нервно-мышечной системы 
Ортостати-

ческая 
проба, 
уд./мин 

Клино- 
статическая 

проба, 
уд./мин 

Местный 
дермографизм, 

полоса 
Вегетативный 
индекс Кердо 

Проба 
Ромберга 

Пальце-
носовая 
проба 

Проба 
Озерецского 

Теппинг-тест за  
10 сенкунд х 4, 

кол-во точек в каждом 
квадрате: 

П
ул

ьс
 в

 п
ок

ое
 л

еж
а 

П
ул

ьс
 в

 п
ок

ое
 с

то
я 

П
ул

ьс
 в

 п
ок

ое
 с

то
я 

П
ул

ьс
 в

 п
ок

ое
 л

еж
а 

Ро
зо

ва
я 

 

К
ра

сн
ая

  

Бе
ла

я 
 

П
ул

ьс
 в

 п
ок

ое
, 

уд
./м

ин
 

С
ис

то
ли

че
ск

ое
 

да
вл

ен
ие

 в
 п

ок
ое

, 
уд

./м
ин

 

Н
ор

ма
ль

на
я 

 

У
до

вл
ет

во
ри

те
ль

на
я 

 

Н
еу

до
вл

ет
во

ри
-

те
ль

на
я 

 

Н
ор

ма
ль

на
я 

О
тр

иц
ат

ел
ьн

ая
 

Н
ор

ма
ль

на
я 

О
тр

иц
ат

ел
ьн

ая
 

в 
пе

рв
ом

 к
ва

др
ат

е 

во
 в

то
ро

м 
кв

ад
ра

те
 

в 
тр

ет
ье

м 
кв

ад
ра

те
 

в 
че

тв
ер

то
м 

кв
ад

ра
те

 

                    

Показатели анализа мочи (Combina 11А) 

У
де

ль
ны

й 
ве

с 

К
ро

вь
, 

ле
йк

оц
ит

ы
 

Le
uc

/m
l 

Н
ит

ри
ты

 

pH
 

К
ро

вь
, 

ге
мо

гл
об

ин
 

Er
y/

m
l 

Бе
ло

к,
 г

/л
 

Гл
ю

ко
за

, 
мм

ол
ь/

л 

А
ск

ор
би

но
ва

я 
ки

сл
от

а 

К
ет

он
ы

, 
мм

ол
ь/

л 

У
ро

би
ли

но
ге

н,
 

ум
ол

ь/
л 

Би
ли

ру
би

н 
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Таблица 9 
Мониторинг показателей здоровья спортсмена 

(углубленная карта тестирования) 

 

Показатели нервно-
мышечной системы 

Функциональные пробы 
внешнего дыхания 

Функциональные пробы кардиореспираторной системы Проба Розенталя, ЖЕЛ, мл.3 

фактическая 
(спирометр сухой) 

Динамометрия 
становой силы 
мышц спины 

Индекс 
становой 

силы 
мышц 
спины 
(ИСС) 

на
 1

 м
ин

ут
е 

на
 2

 м
ин

ут
е 

на
 3

 м
ин

ут
е 

на
 4

 м
ин

ут
е 

на
 5

 м
ин

ут
е 

Проба Скибински Проба Серкина (мин.сек) 

ЖЕЛ в 
покое, мл.3 

(спирометр 
сухой) 

За
де

рж
ка

 д
ы

ха
ни

я 
на

 в
до

хе
 (м

ин
.с

ек
.) 

П
ул

ьс
 п

ос
ле

 
за

де
рж

ки
 д

ых
ан

ия
 н

а 
вд

ох
е 

(у
д.

ми
н.

) 

За
де

рж
ка

 д
ы

ха
ни

я 
 

на
 в

до
хе

 в
 п

ок
ое

 с
ид

я 

За
де

рж
ка

 д
ы

ха
ни

я 
 

на
 в

до
хе

 п
ос

ле
 2

0 
пр

ис
ед

ан
ий

 за
 3

0 
се

ку
нд

 

За
де

рж
ка

 д
ы

ха
ни

я 
на

 
вд

ох
е 

по
сл

е 
1 

ми
ну

ты
 

во
сс

та
но

вл
ен

ия
 

             

Функциональные пробы сердечно-сосудистой системы 

Проба Руффье Индекс Кверга 
Уровень 

функционального 
состояния  

(Б.Х. Ланда, 2005) 

Адаптационный 
потенциал 

(Б.Х. Ланда, 2005) 

В 
состоянии 

покоя 

Сразу 
после 

нагрузки 

В 
восстановительном 

периоде в конце 
 1 минуты 

Сразу после 
нагрузки в 

конце 
30 секунды 

В конце             
2 минуты 

В конце  
4 минуты 

Пульс Пульс Пульс Пульс Пульс Пульс 
        

Фактическое измерение функционального состояния сердечно-сосудистой системы 

Функциональные пробы с приседаниями 

В 
состоянии 

покоя 

Дозированная физическая нагрузка 
(20 приседаний за 30 сек) В 

состоянии 
покоя 

Дозированная физическая нагрузка 
(30 приседаний за 30 сек) 

Сразу 
после 

нагрузки 

В восстановительном периоде (мин) В восстановительном периоде (мин) 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

П
ул

ьс
 

Си
ст

ол
ич

ес
ко

е 
да

вл
ен

ие
 

Д
иа

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 
П

ул
ьс

 
Си

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 
Д

иа
ст

ол
ич

ес
ко

е 
да

вл
ен

ие
 

П
ул

ьс
 

Си
ст

ол
ич

ес
ко

е 
да

вл
ен

ие
 

Д
иа

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 
П

ул
ьс

 
Си

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 
Д

иа
ст

ол
ич

ес
ко

е 
да

вл
ен

ие
 

П
ул

ьс
 

Си
ст

ол
ич

ес
ко

е 
да

вл
ен

ие
 

Д
иа

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 
П

ул
ьс

 
Си

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 
Д

иа
ст

ол
ич

ес
ко

е 
да

вл
ен

ие
 

П
ул

ьс
 

Си
ст

ол
ич

ес
ко

е 
да

вл
ен

ие
 

Д
иа

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 
П

ул
ьс

 

Си
ст

ол
ич

ес
ко

е 
да

вл
ен

ие
 

Д
иа

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 
П

ул
ьс

 
Си

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 
Д

иа
ст

ол
ич

ес
ко

е 
да

вл
ен

ие
 

П
ул

ьс
 

Си
ст

ол
ич

ес
ко

е 
да

вл
ен

ие
 

Д
иа

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 
П

ул
ьс

 
Си

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 
Д

иа
ст

ол
ич

ес
ко

е 
да

вл
ен

ие
 

П
ул

ьс
 

Си
ст

ол
ич

ес
ко

е 
да

вл
ен

ие
 

Д
иа

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 
П

ул
ьс

 
Си

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 
Д

иа
ст

ол
ич

ес
ко

е 
да

вл
ен

ие
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Таблица 10 
Оценка показателей здоровья спортсмена 

 
Оценка показателей физического развития и 
телосложения (методом стандартов, индексов  

и расчетных параметров) 
Результат Оценка функционального состояния 

сердечно-сосудистой системы Результат 

Рост стоя, см  Пульс в покое, уд./мин  

Рост сидя, см  Артериальное давление систолическое (АДс)  
в покое, мм.рт.ст  

Масса (вес) тела, кг  Артериальное давление диастолическое (АДд)  
в покое, мм.рт.ст  

Индекс массы тела, кг/м2  Пульсовое давление (ПД), мм.ср.ст  

Весоростовой индекс, кг./см  Показатель «Двойного произведения»  
(по Г.А.Макаровой, 2008)  

Массоростовой индекс Кетле, г./см  Коэффициент экономичности кровообращения  
(по В.Л. Кабанову, 2009)  

Окружность грудной клетки при паузе, см  Коэффициент выносливости (по Квасу)   
Экскурсия грудной клетки, см  Проба Руффье  
Окружность талии, см  Индекс Кверга  

Окружность бедра, см  Уровень функционального состояния  
(Б.Х. Ланда, 2005)  

Коэффициент талия/бедро  Адаптационный потенциал 
(Б.Х. Ланда, 2005)  

Индекс Пинье  Оценка функционального состояния 
вегетативной и нервно-мышечной системы  

Индекс Эрисмана  Ортостатическая проба  
Жизненный индекс  Клиностатическая проба  
Тип телосложения: 

астеник  Местный дермографизм, полоса  

гиперстеник   Вегетативный индекс Кердо  
нормостеник  Проба Ромберга  

Оценка функционального состояния показателей  
внешнего дыхания  Пальценосовая проба  

Частота дыхания (ЧД), количество вдохов за 1 минуту: 
в покое  Проба Озерецского  
после нагрузки  

Фактическая жизненная ёмкость лёгких (ФЖЕЛ) в покое, мл3  Теппинг – тест за 10 секунд х 4,  
к-во точек в каждом квадрате: 
 

в первом квадрате  

Жизненная ёмкость лёгких ЖЕЛ в покое: 
форсированная жизненная ёмкость лёгких, ФЖЕЛ  

объём форсированного выдоха за одну секунду ОФВ1  
пиковая скорость выдоха ПСВ  во втором квадрате  Должная жизненная ёмкость лёгких (ДЖЕЛ), по Людвигу  

Динамическая спирометрия, мл3  в третьем квадрате  Проба Розенталя, мл3  
Оценка функциональных проб  
кардиореспираторной системы  в четвертом квадрате  

Проба Штанге, секунд, минут  Динамометрия силы кисти руки, кг:  
Проба Генчи, секунд  правой  
Проба Скибински  левой  
Проба Серкина, минут, секунд  Индекс силы кисти руки, %:  
Пульсоксиметрия 

в покое:  правой  

пульс, уд./мин  левой  
уровень насыщения крови кислородом, %  Динамометрия становой силы мышц спины  после нагрузки:  
пульс, уд./мин  Индекс становой силы мышц спины  уровень насыщения крови кислородом, %  

Оценка показателей анализа мочи (Combina 11А) 
 

Показатели 

У
де

ль
ны

й 
ве

с 

Кр
ов

ь,
 

ле
йк

оц
ит

ы 
Le

uc
/m

l 

Н
ит

ри
ты

 

pH
 

Кр
ов

ь,
 

ге
мо

гл
об

ин
 

Er
y/

m
l 

Бе
ло

к,
 г/

л 

Гл
ю

ко
за

, 
мм

ол
ь/

л 

А
ск

ор
би

но
ва

я 
ки

сл
от

а 

Ке
то

ны
, 

мм
ол

ь/
л 

У
ро

би
ли

но
ге

н,
 

ум
ол

ь/
л 

Би
ли

ру
би

н 

Результат            
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Та
бл

иц
а 

11
 

П
ок

аз
ат

ел
и 

ф
из

ич
ес

ко
го

 р
аз

ви
ти

я 
и 

те
ло

сл
ож

ен
ия

 с
по

рт
см

ен
ов
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Та
бл

иц
а 

12

П
ок

аз
ат

ел
и 

вн
еш

не
го

 д
ы

ха
ни

я 
и 

ф
ун

кц
ио

на
ль

ны
х 

пр
об

 к
ар

ди
ор

ес
пи

ра
то

рн
ой

 с
ис

те
м

ы
 с

по
рт

см
ен

ов
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Та
бл

иц
а 

13
 

П
ок

аз
ат

ел
и 

се
рд

еч
но

 - 
со

су
ди

ст
ой

 с
ис

те
м

ы
 с

по
рт

см
ен

ов
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Та
бл

иц
а 

14

П
ок

аз
ат

ел
и 

ф
ун

кц
ио

на
ль

но
го

 с
ос

то
ян

ия
 в

ег
ет

ат
ив

но
й 

и 
не

рв
но

-м
ы

ш
еч

но
й 

си
ст

ем
ы

 с
по

рт
см

ен
ов
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Та
бл

иц
а 

15

П
ок

аз
ат

ел
и 

ан
ал

из
а 

м
оч

и 
сп

ор
тс

м
ен

ов
 

 

 



 

РАЗДЕЛ 3 
 

ЛИЦА, ЗАНИМАЮЩИЕСЯ 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ 
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Таблица 16 

Мониторинг показателей здоровья у лиц, занимающихся оздоровительной 
физической культурой (карта тестирования) 

 
Показатели физического развития и телосложения Показатели внешнего 

дыхания 
Показатели кардиореспираторной 

системы 

Ро
ст

 с
то

я,
 с

м 
 

М
ас

са
 (в

ес
) т

ел
а,

 к
г 

Окружности (см.) 

Динамо-
метрия силы 
кисти руки, 

кг 

Частота 
дыхания ЧД, 
кол-во вдохов 

за 1 мин. 

Жизненная 
ёмкость лёгких 
ЖЕЛ в покое, 

мл.3 

Функциональная 
проба с 

максимальной 
задержкой дыхания 

на вдохе или на 
выдохе, 

мин., сек. 

Пульсокси- 
метрия 

Грудной 
клетки 

За
пя

ст
ья

  

Та
ли

и 
 

Бе
др

а  

П
ра

во
й 

 

Л
ев

ой
  

В 
по

ко
е 

Cпирометр 
сухой 

П
ро

ба
 Ш

та
нг

е 

П
ро

ба
 Г

ен
чи

 

П
ул

ьс
 в

 п
ок

ое
, 

уд
./м

ин
 

Н
ас

ыщ
ен

ие
 к

ро
ви

 
ки

сл
ор

од
ом

,  
в 

по
ко

е,
 %

 

П
ри

 п
ау

зе
 

П
ри

 в
до

хе
 

П
ри

 в
ы

до
хе

 

Ф
ак

ти
че

ск
ая

  

                
Показатели функционального состояния сердечно-сосудистой системы 

Сердечно-сосудистая система 

Функциональная проба с приседаниями 

В 
состоянии 

покоя 

Дозированная 
физическая 

нагрузка  
(30 приседаний  

за 30 сек.) В 
состоянии 

покоя 

Дозированная физическая 
нагрузка  

(20 приседаний за 30 сек.) 
В 

состоянии 
покоя 

Дозированная физическая 
нагрузка  

(20 приседаний за 40 сек.) 

Степ 
тест для 
женщин 
(по Б.Х. 
Ланда, 
2005) 

Сразу 
после 

нагрузки 

В 
восстанови-

тельном 
периоде в 

конце  
1 минуты 

Сразу 
после 

нагрузки 

В восстановительном 
периоде (мин.) Сразу 

после 
нагрузки 

В 
восстановительном 

периоде (мин.) 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 
Сразу 
после 

нагрузки 

П
ул

ьс
  

Си
ст

ол
ич

ес
ко

е 
да

вл
ен
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Д
иа

ст
ол
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ес

ко
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да
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ен
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ул
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ен
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ул
ьс

  
Си

ст
ол

ич
ес

ко
е 

да
вл

ен
ие

 
Д

иа
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ол
ич
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ко

е 
да

вл
ен

ие
 

П
ул

ьс
 

П
ул

ьс
 

П
ул
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П
ул

ьс
 

П
ул
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П
ул
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П
ул

ьс
 

П
ул

ьс
 

П
ул

ьс
 

П
ул

ьс
 

П
ул

ьс
 

П
ул

ьс
 

                              

Показатели функционального состояния вегетативной и нервно-мышечной системы 
Ортостатическая проба (уд./мин.) 

П
ро

ба
 Р

ом
бе

рг
а 

П
ал

ьц
ен

ос
ов

ая
 

пр
об

а 

П
ро

ба
 

О
зе

ре
цк

ог
о 

 

П
ул

ьс
  

в 
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е 
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ж

а 

П
ул

ьс
  

в 
по

ко
е 

ст
оя
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Таблица 17 

Экспресс – оценка уровня физического состояния у лиц, занимающихся 
оздоровительной физической культурой  

№ 
п/п 

Показатели 

Функциональные уровни 

I II III IV V 

Низкий 
Ниже 

среднего 
Средний 

Выше 
среднего 

Высокий 

1. 
Масса (вес)тела, г 

Рост стоя, см  

М 501 451-500 401-450 375-400 375 

Ж 451 401-450 375-400 351-400 350 

Баллы -2 -1 0 - - 

2. 
ЖЕЛ, мл.3

Масса (вес)тела, кг 

М 50 51-55 56-60 61-65 66 

Ж 40 41-45 46-50 51-57 57 

Баллы 0 1 2 4 5 

3. (Пульс х АД с)
100  

М 111 95-110 85-94 70-84 69 

Ж 111 95-110 85-94 70-84 69 

Баллы 2 0 2 3 4 

4. 

Время восстановления пульса 
после 

(20 приседаний за 30 секунд), 
мин. сек. 

М 3.00 2.00-3.00 1.30-1.59 1.00-1.29 59 

Ж 3.00 2.00-3.00 1.30-1.59 1.00-1.29 59 

Баллы -2 1 3 5 7 

5. 
Динамометрия кисти руки, кг 

Масса (вес)тела, кг  

М 60 61-65 66-70 71-80 81 

Ж 40 41-50 51-55 56-60 61 

Баллы 0 1 2 3 4 

Общая оценка (сумма баллов)  4 5-9 10-13 14-15 17-21 

* - Апанасенко Г.Л. Соматическое здоровье и максимальная аэробная способность 
индивида / Г.Л. Апанасенко, Р.Г. Науменко // Теория и практика физической культуры.     
– 1988. - №4. – С.29 - 31. 
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Таблица 18 
Оценка показателей здоровья у лиц, занимающихся 

оздоровительной физической культурой 

Оценка показателей физического развития 
и телосложения 

(методом стандартов, индексов  
и расчетных параметров) 

Результат Оценка функционального состояния 
сердечно-сосудистой системы Результат 

Рост стоя, см  Пульс в покое, уд./мин  

Масса (вес) тела, кг 
 Артериальное давление систолическое 

(АДс) в покое, мм.рт.ст 
 

Индекс массы тела, кг2  Артериальное давление диастолическое 
(АДд) в покое, мм.рт.ст 

 

Окружность грудной клетки при паузе, см  Пульсовое давление (ПД), мм.ср.ст  

Экскурсия грудной клетки, см 
 Показатель «Двойного произведения»  

(по Г.А.Макаровой, 2008) 
 

Окружность талии, см 
 Коэффициент экономичности 

кровообращения  
(по В.Л. Кабанову, 2009) 

 

Окружность бедра, см 
 

Коэффициент выносливости 
(по Квасу)  

 

Коэффициент талия/бедро  Проба Руффье  
Индекс талии, см  Индекс Кверга  

Индекс Пинье 
 

Функциональный уровень  
(по Г.Л. Апанасенко, Р.Г. Науменко, 
1988) 

 

Индекс Эрисмана  Проба Мартинета  

Жизненный индекс 
 Степ тест для женщин  

(по Б.Х. Ланда, 2005) 
 

Тип телосложения: 
астеник 

 Оценка функционального состояния 
вегетативной и нервно-мышечной 
системы 

 

гиперстеник   
нормостеник  

Ортостатическая проба 
 

Оценка функционального состояния 
показателей внешнего дыхания 

 

Частота дыхания (ЧД), количество вдохов за 
1 минуту в покое, кол-во раз 

 Вегетативный индекс Кердо  
Фактическая жизненная ёмкость лёгких 
(ФЖЕЛ) в покое, мл3 

 
Проба Ромберга 

 

Оценка функциональных проб 
кардиореспираторной системы 

 

Проба Штанге, секунд, минут  
Пальценосовая проба 

 

Проба Генчи, секунд  

Пульсоксиметрия в покое:  

Проба Озерецского  

Динамометрия силы кисти руки, кг: 
 

пульс, уд./мин 
 

 правой 
 

 
уровень насыщения крови кислородом, %  левой  

 



25 

Та
бл

иц
а 

19
 

П
ок

аз
ат

ел
и 

ф
из

ич
ес

ко
го

 р
аз

ви
ти

я 
и 

те
ло

сл
ож

ен
ия

 у
 л

иц
, з

ан
им

аю
щ

их
ся

 о
зд

ор
ов

ит
ел

ьн
ой

 ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ро

й 
 

 
 



26 

Та
бл

иц
а 

20

П
ок

аз
ат

ел
и 

вн
еш

не
го

 д
ы

ха
ни

я 
и 

ф
ун

кц
ио

на
ль

ны
х 

пр
об

 к
ар

ди
ор

ес
пи

ра
то

рн
ой

 с
ис

те
м

ы
 у

 л
иц

, з
ан

им
аю

щ
их

ся
  

оз
до

ро
ви

те
ль

но
й 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ро

й 

 
 



27 

Та
бл

иц
а 

21
 

П
ок

аз
ат

ел
и 

се
рд

еч
но

 - 
со

су
ди

ст
ой

 с
ис

те
м

ы
 у

 л
иц

, з
ан

им
аю

щ
их

ся
 

оз
до

ро
ви

те
ль

но
й 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ро

й 

 
 



28 

Та
бл

иц
а 

22
 

П
ок

аз
ат

ел
и 

ф
ун

кц
ио

на
ль

но
го

 с
ос

то
ян

ия
 в

ег
ет

ат
ив

но
й 

и 
не

рв
но

-м
ы

ш
еч

но
й 

си
ст

ем
ы

 у
 л

иц
, з

ан
им

аю
щ

их
ся

  
оз

до
ро

ви
те

ль
но

й 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ро
й 

 
 



 

РАЗДЕЛ 4 
 

ШКОЛЬНИКИ И ДОШКОЛЬНИКИ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



30 

Таблица 23 

Мониторинг показателей здоровья школьника старших классов 16 - 17 лет  
(карта тестирования) 

 
 

 

Показатели физического 
развития и телосложения 

Показатели функционального состояния  
внешнего дыхания 

Показатели функциональных проб 
кардиореспираторной системы 

Ро
ст

 с
то

я,
 с

м 
М

ас
са

 (в
ес

) т
ел

а,
 к

г 

Окружности, см 

Динамо-
метрия 
кисти 

руки, кг 

Частота 
дыхания ЧД, 
кол-во вдохов 

за 1 минуту 

Жизненная емкость легких ЖЕЛ 

Проба с 
максимальной 

задержкой 
дыхания 

на вдохе или 
на выдохе, 

минут, секунд 

Пульсоксиметрия 

Грудной 
клетки 
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пя
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Таблица 24 

Мониторинг показателей здоровья школьника средних классов 11 - 15 
(карта тестирования) 

 

Показатели физического 
развития и телосложения 

Показатели функционального состояния  
внешнего дыхания 

Показатели функциональных проб 
кардиореспираторной системы 

Ро
ст

 с
то

я,
 с

м 
М

ас
са

 (в
ес

) т
ел

а,
 к

г 

Окружности, см 
Динамо-
метрия 
кисти 

руки, кг 

Частота 
дыхания 

ЧД, 
кол-во 
вдохов 

за  
1 минуту 

Жизненная емкость легких ЖЕЛ Проба с 
максимальной 

задержкой 
дыхания 

на вдохе или 
на выдохе, 

минут, секунд 

Пульсоксиметрия 

Грудной 
клетки 
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пя
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ья
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Функциональная проба с приседаниями 
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Таблица 25 

Мониторинг показателей здоровья школьника младших классов 7 - 10 лет  
(карта тестирования) 

Показатели физического 
развития и телосложения 

Показатели функционального состояния  
внешнего дыхания 

Показатели функциональных 
проб кардиореспираторной 

системы 

Ро
ст

 с
то

я,
 с

м 
М

ас
са

 (в
ес

) т
ел

а,
 к

г 

Окружности, см 
Динамо-
метрия 
кисти 

руки, кг 

Частота 
дыхания 

ЧД, 
кол-во 
вдохов 

за  
1 минуту 

Жизненная емкость легких ЖЕЛ 

Проба с 
максимальной 

задержкой 
дыхания 

на вдохе или 
на выдохе, 

минут, секунд 

Пульсокси-
метрия 

Грудной 
клетки 
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вегетативной и нервно-мышечной системы 
Функциональная проба с приседаниями 

В состоянии 
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Дозированная физическая нагрузка 
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Таблица 26 
Мониторинг показателей здоровья дошкольника 3 - 6 лет 

 (карта тестирования) 

 
Показатели физического развития и 

телосложения 
Показатели функционального состояния  

внешнего дыхания 

Ро
ст

 с
то

я,
 с

м 

М
ас

са
 (в

ес
) т
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дыхания ЧД, 
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вдохов 

 за 1 минуту 
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Спирометр автоматический Спирометр сухой, 
мл3 

В
 п

ок
ое

   

Ф
ор

си
ро

ва
нн

ая
 ж

из
не

нн
ая

 
ём

ко
ст

ь 
ле

гк
их

, Ф
Ж

ЕЛ
 

О
бъ

ём
 ф

ор
си

ро
ва

нн
ог

о 
вы

до
ха

 за
 о

дн
у 

се
ку

нд
у,

 
О

Ф
В

1 

П
ик

ов
ая

 с
ко

ро
ст

ь 
вы

до
ха

, 
П

С
В

 

Ф
ак

ти
че

ск
ая

 ж
из

не
нн

ая
 

ём
ко

ст
ь 

лё
гк

их
, Ф

Ж
ЕЛ

 

          

Показатели функциональных проб 
кардиореспираторной системы 

Показатели 
функционального 

состояния сердечно-
сосудистой системы 

Показатели функционального состояния 
вегетативной и нервно-мышечной системы 

Пульсоксиметрия 
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Таблица 27 
Оценка показателей здоровья школьника 

 

Оценка показателей физического  
развития и телосложения Результат Оценка функционального состояния 

сердечно-сосудистой системы Результат 

Рост стоя, см 
 

Пульс в покое, уд./мин 
 

Масса (вес) тела, кг 
 Артериальное давление систолическое 

(АДс) в покое, мм.рт.ст 
 

Индекс (массы) тела, кг/м2  
Артериальное давление диастолическое 
(АДд) в покое, мм.рт.ст 

 
Весоростовой индекс, кг./см  
Массоростовой индекс Кетле, г./см  
Окружность грудной клетки при паузе, см  Пульсовое давление (ПД), мм.ср.ст  

Экскурсия грудной клетки, см 
 Показатель «Двойного произведения»  

(по Г.А.Макаровой, 2008) 
 

Окружность талии, см  
Коэффициент экономичности 
кровообращения (по В.Л. Кабанову, 
2009) 

 

Окружность бедра, см  Коэффициент выносливости (по Квасу)   

Коэффициент талия/бедро  Проба Руффье  

Индекс талии, см  Индекс Кверга  

Индекс Пинье  Оценка функционального состояния 
нервной и нервно-мышечной 

системы 

 
Индекс Эрисмана  
Жизненный индекс  
Тип телосложения: 

астеник 
 Ортостатическая проба  

гиперстеник   Проба Ромберга  
нормостеник  Пальценосовая проба  

Оценка функционального состояния 
показателей внешнего дыхания 

 Проба Озерецского  

Частота дыхания (ЧД), количество вдохов  
за 1 минуту в покое 

 Теппинг – тест за 10 секунд х 4, 
к-во точек в каждом квадрате: 

 

Фактическая жизненная ёмкость лёгких, 
(ФЖЕЛ) в покое, мл.3 

 в первом квадрате  

Жизненная ёмкость лёгких в покое:  
во втором квадрате 

 
форсированная жизненная ёмкость лёгких 
(ФЖЕЛ) 

 

объём форсированного выдоха за одну 
секунду, ОФВ1 

 в третьем квадрате  
пиковая скорость выдоха, ПСВ  в четвертом квадрате  

Оценка функциональных проб 
кардиореспираторной системы 

 

Динамометрия силы кисти руки, кг: 
 

Проба Штанге, секунд, минут  
Проба Генчи, секунд  
Пульсоксиметрия в покое: 

пульс, уд./мин  правой  
уровень насыщения крови кислородом, %  левой  
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Приложение 

Показатели физического развития и функциональной подготовленности 
(расчет формул, оценка показателя, характеристика показателя) 

Показатели 
Расчет формул Оценка показателя  

(нормальные значения) Характеристика 
Физическое развитие 

Весоростовые индексы 
Весоростовой индекс (ВРИ) 

ВРИ= 
Масса(вес)тела, кг

Рост стоя, см
 ; 

ВРИ= 
Р

L стоя
; 

ВРИ = кг./см.; 
P – масса (вес) тела; 
L – рост стоя 

Норма: 
 мужчины – 0,350-0,400; 
 женщины – 0,325-0,370; 

Дефицит массы тела: 
 мужчины – меньше 0,350; 
 женщины – меньше 0,325; 

Избыток массы тела:  
 мужчины – больше 0,400; 
 женщины больше – 0,375 

Характеризует избыток или 
недостаток массы (веса) тела. 
Нормативный показатель 
физического развития. 

Массоростовой индекс Кетле (МРИК) 

МРИК = 
Масса(вес)тела, г

Рост стоя, см
 ; 

МРИК = 
Р, г.

L стоя,см.
; 

МРИК = г./см; 
P – масса (вес) тела; 
L – рост стоя 

Хорошая масса тела: 
 мужчины – 400; 
 женщины – 390; 

Ожирение: 
 мужчины – более 540; 
 женщины – 451-540; 

Средняя масса тела: от 360 – 389; 
Плохая масса тела: от 320 – 359; 
Очень плохая масса тела: от 300 – 319; 
Истощение: от 200 – 299 

Характеризует соответствие 
веса росту, недостаток или 
избыток мышечной массы. 
Нормативный показатель 
физического развития. 

Индекс массы тела (ИМТ) 

ИМТ= 
Масса (вес)тела,кг

Рост стоя2, м
 ; 

ИМТ= P (кг.)
L2 ,м.

; 
P – масса (вес) тела; 
L – рост стоя 

Идеальное значение ИМТ  
для мужчин и женщин: от 18,5 – 24,9; 
Избыток веса: 
просто избыточный вес – от 24,9 до 29,9; 
ожирение 1й степени – от 30 до 35; 
ожирение 2й степени – от 35 до 40; 
ожирение 3й степени – от 40 и выше 
Дефицит массы тела – меньше 18,5; 

Характеризует недостаток или 
избыток массы (веса) тела. 
Нормативный показатель 
физического развития. 

Строение тела (пропорциональность, телосложение) 
Коэффициент талия/бедро (КТ / Б), 

КТ/Б= 
ОТ
ОБ

 ; 
ОТ – обхват талии; 
ОБ – обхват бёдер 

Идеальное соотношение:  
обхвата талии к обхвату бедра –  
составляет 0,7 

Характеризует идеальные 
пропорции тела.  
У женщин идеальное значение 
объема талии                                  
менее 80 сантиметров - 
показатель здоровья. 
У мужчин идеальное значение 
объема талии  
менее 94 сантиметров,                 
а 102 сантиметров проблемы со 
здоровьем. 

Индекс талии (ИТ) 
(по М. Грегер, 2018), см 

ИТ= 
Рост стоя, см

2
 ; 

L – рост стоя, см 
a – 2-делимое число 

Окружность талии должна равняться 
половине роста человека 

Показатель здоровья. Наличие 
окружности талии свыше 102 
сантиметров первые признаки 
гормональных изменений в 
организме. 

Экскурсия грудной клетки, жизненный индекс, индекс силы кисти,  
типы телосложения 

Экскурсия грудной клетки (ЭГК) 
ЭГК=ОГКвдох (см.) - ОГКвыдох (см.) 
ЭГК = см.; 
ОКГ – окружность грудной клетки на 
вдохе или на выдохе 

спортсмены – от 8-10 см Характеризует работу мышц 
грудной клетки, ее экскурсию. 

Индекс Пинье 
ИП = Lстоя  - (P + ОГКпауза); 
Lстоя – рост стоя; 
Р – масса(вес) тела; 
ОГК – окружность грудной клетки при 
паузе 

Телосложение: 
 крепкое – до 10; 
 хорошее – от 10 до 20; 
 среднее – от 21 до 25; 
 слабое – от 26 до 35; 
 очень слабое – более 36 

Характеризует 
пропорциональность развития и 
крепкость телосложения. 
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Продолжение приложения 
Индекс Эрисмана (ИЭ) 
ИЭ= ОГКпауза- Lстоя

2
 ; 

ИЭ = см.; 
ОГК – окружность грудной  
клетки при паузе; 
Lстоя – рост стоя 

 мужчины + 5,8; 
 женщины + 3,8; 

у широкогрудных результат выше средних 
величин; 
у узкогрудных результат ниже средних 
величин 

Пропорциональность развития 
грудной клетки. 

Жизненный индекс (ЖИ) 

ЖИ= 
ЖЕЛ, мл.3

Р,кг
; 

ЖИ = мл.3 /кг.; 
ЖЕЛ – жизненная емкость легких; 
Р – масса (вес) тела 

 мужчины не менее 65 – 70; 
 женщины не менее 55 – 60; 
 у спортсменов от 75 – 80; 
 у спортсменок от 65 – 70 

Определяет объем вдыхаемого 
воздуха необходимый телу на 
1 кг. веса тела. 

Индекс силы кисти (ИСК) 
(Б.Х.Ланда, 2005): 
ИСКправой или

левой руки
=

F (сила кисти руки)(кг.)
Р (масса (вес)тела, (кг.)

 х 100; 

ИСК = % 

 мужчины от 65 - 80; 
 женщины от 45 – 50 

Характеризует силу мышц 
правой и левой руки. 

Окружность запястья (ОЗ), см 
ОЗ = см 

Нормостеник: 
 мужчины – от 16-18; 
 женщины – от 14,5-16,5; 

Астеник:  
 мужчины – менее 16; 
 женщины – менее 14,5; 

Гиперстеник:  
 мужчины – более 18; 
 женщины – более 16,5 

Нормостеник – 
пропорциональное 
телосложение человека; 
гиперстеник – сильно развита 
мышечная масса и костная 
ткань; 
астеник – слабая мышечная 
масса и малый подкожно-
жировой слой. 

Внешнее дыхание 
Частота дыхания (ЧД) в покое 
количество вдохов за 1 минуту, 
кол-во раз 

 сидя от 16-18; 
 стоя от 18-20; 
 у спортсменов от 10-16 

Характеризует работу внешнего 
дыхания. Физическое измерение 
ритмичности вдохов. 

Фактическая жизненная ёмкость 
лёгких (ФЖЕЛ) в покое, та же 
жизненная ёмкость лёгких (ЖЕЛ) 

 мужчины 3500-4500; 
 женщины 2500-3500; 
 у спортсменов 4700 и выше; 
 у спортсменок 3500 и выше 

Характеризует легочные объемы 
и вентиляционные возможности 
легких. 

ДЖЕЛ – в зависимости от пола, роста, массы тела (по Людвигу) 
ДЖЕЛм = 40хLстоя + 30 х Ркг – 4400; 
ДЖЕЛж = 40хLстоя + 10 х Ркг – 3800; 

Индивидуально. 

Сердечно – сосудистая система 
Пульс (частота сердечных 
сокращений) (ЧСС) в покое  
(по Г.А. Макаровой, 2008), 
ЧСС = уд./мин 

 нормальная – от 60-80; 
 ускоренная – от 80-100; 
 тахикардия – от 100 и более; 
 замедленная – от 59-50; 
 брадикардия – 50 и менее 

Показывает сокращение сердца 
за одну минуту. Физическое 
измерение выполненных ударов 
артериальных стенок 
кровеносных сосудов. 

Артериальное давление 
систолическое (АДс) в покое  
(по Г.А. Макаровой, 2008), 
АДс = мм.рт.ст 

 нормальное – 120; 
 оптимальное – меньше 120; 
 нормальное – меньше 130; 
 оптимальное – меньше 120; 
 повышенное нормальное – от 130-139 

Характеризует работу сердца и 
аорты, показывает момент 
завершения систолы (сердечный 
выброс). Это самое высокое 
давление. 

Артериальное давление 
диастолическое (АДд) в покое  
(по Г.А. Макаровой, 2008), 
АДд = мм.рт.ст 

 нормальное – 80; 
 оптимальное – меньше 80; 
 нормальное – меньше 85; 
 повышенное нормальное – от 85-89 

Диастолическое давление 
характеризует периферическое 
сопротивление. Это самое 
низкое давление. 

Пульсовое давление (ПД), мм.рт.ст 
ПД = АДс – АДд 
ПД = мм.рт.ст 40 – 50 

Характеризует пульсовые 
колебания между систолическим 
и диастолическим артериальным 
давлением. 

Показатель «двойного 
произведения» (ПДП) 
(по Г.А.Макаровой, 2008) 

ПДП= 
ЧСС х АДс

100
 

 выше среднего – от 75 и меньше; 
 среднее – от 76-89; 
 ниже среднего – от 90 и выше 

Характеризует кислородную 
обеспеченность сердца. 
Нормативный показатель 
гемодинамики. 

Коэффициент экономичности 
кровообращения (КЭК)  
(по В.Л. Кабанову, 2009) 
КЭК = (АДс – АДд) х ЧСС 

 полное восстановление – 2500; 
 оптимальное утомление – 3000; 
 критическая – 4000; 
 опасная – свыше 4000 

Объективный критерий 
восстановления и выраженного 
утомления организма. 
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Продолжение приложения 
Коэффициент выносливости 
кровообращения (по Квасу) (КВК) 

КВК = 
10 х ЧСС

ПД(пульсовое давление)
 

 хорошо – 16; 
 плохо – увеличение показателя в 

результате ослабления 
деятельности сердечно-сосудистой 
системы; 

 плохо – уменьшение показателя в 
результате усиления деятельности 
сердечно-сосудистой системы 

Характеризует работу сердечно-
сосудистой системы (пульса, 
артериального и пульсового 
давления). 

Функциональные пробы сердечно-сосудистой системы 
Проба Руффье (ПР) 

ПР= 
ЧСС1+ЧСС2+ЧСС3-200

10
; 

ПР = уд./мин 

 отлично < 0; 
 хорошо – от 0-5; 
 удовлетворительно – от 6-10; 
 слабо – от 11-15; 
 неудовлетворительно – более 15 

Функциональная оценка общей 
физической работоспособности. 
Объективный показатель 
изменения пульса на 
кратковременную дозированную 
физическую нагрузку и быстроты 
ее восстановления. 

Функциональные пробы кардиореспираторной системы 
Проба Штанге (ПШ), задержка 
дыхания после максимального 
вдоха, минут, секунд 

 у мужчин от 40 – 60 секунд, минут 
 у спортсменов от 90 – 120 секунд, 

минут 

Характеризует работу 
кардиореспираторной системы, 
выносливость на недостаточное 
поступление кислорода в сердце. Проба Генчи (ПГ), задержка 

дыхания после максимального 
выдоха, секунд 

 мужчины от 20 – 40 секунд 
 у спортсменов от 40 – 60 секунд 

Пульсоксиметрия  
в покое:   

Характеризует пульс и уровень 
насыщения крови кислородом. 

  пульс, уд./мин 60 – 80 
  уровень насыщения крови 

кислородом, % 96 – 99 
Функциональные пробы вегетативной и нервно-мышечной системы 

Ортостатическая проба (ОП),  
в конце 1 минуты, уд./мин 
ОП = ЧССстоя – ЧССлежа; 
ОП = уд./мин 

 отлично – от 0 до +10; 
 хорошо – от +11 до +16; 
 удовлетворительно – от +17 до +22; 
 неудовлетворительно – более +22; 
 неудовлетворительно – от -2 до -5 

Характеризует состояние 
гемодинамики и влияние на нее 
симпатической нервной системы. 
Показатель регуляции сердечно-
сосудистой системы 
вегетативными центрами. 

Вегетативный индекс Кердо (ВИК) 
(по Б.Х.Ланда, 2005) 

ВИК= 
АДд
ЧСС

 

 хорошо – результат равен единице 
(1); 

 плохо – больше или меньше 
единицы (1) 

Характеризует регуляцию 
сердечно-сосудистой системы. 
Показатель взаимодействия 
симпатической и 
парасимпатической нервной 
системы. Косвенный показатель 
перетренированности организма. 

Местный дермографизм (МД) нормальная реакция – розовая полоса Характеризует возбудимость 
вегетативной нервной системы. 

Проба Ромберга (ПР)  нормальная реакция – устойчиво 
стоит 15 секунд и более, нет 
дрожания пальцев рук и век; 

 удовлетворительная – небольшое 
дрожание рук и покачивания 
туловища в течении 15 секунд и 
более; 

 неудовлетворительная – потеря 
равновесия раньше 15 секунд, 
выраженное дрожание рук и век. 

Характеризует точность и 
координацию движений. 

Пальценосовая проба (ПНП) Нормальное - точное попадание рукой 
до кончика носа; 
Неудовлетворительное – дрожание 
кисти руки или пальца, и не попадание в 
нос 

Характеризует динамическую 
координацию. 

Проба Озерецкого (ПО) Нормальная реакция – устойчиво стоит – 
от 15-20 секунд, молодые женщины и 
мужчины 

Характеризует функцию 
вестибулярной системы на 
сохранение равновесия тела. 

Теппинг – тест за 10 секунд х 4, 
к-во точек в каждом квадрате 

70 точек за 10 секунд в одном квадрате Количественная оценка 
лабильности нервно – мышечной 
системы. 
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Условные обозначения 

АД - артериальное давление 
АДс - артериальное давление систолическое 
АДд - артериальное давление диастолическое 
ВИК - вегетативный индекс Кердо 
ВНС - вегетативная нервная система 
ВРИ - весоростовой индекс 
ДЖЕЛ - должная жизненная ёмкость легких 
ДК - динамометрия кистей рук (правой и левой) 
ДССС - Динамометрия становой силы спины 
ДС - динамическая спирометрия 
ЖЕЛ - жизненная ёмкость легких 
ЖИ - жизненный индекс 
ИСТ - идеальное строение тела 
ИВР - индекс весоростовой 
ИМТ - индекс массы тела 
ИК - индекс Кверга 
ИП - индекс Пинье 
ИСК - индекс силы кисти руки 
ИССС - индекс становой силы спины 
ИЭ - индекс Эрисмана 
КП – клиностатическая проба 
КЭК - коэффициент экономичности кровообращения 
МРИК - массоростовой индекс Кетле 
ОГК - окружность грудной клетки при паузе 
ОГК1 - окружность грудной клетки при вдохе 
ОГК2 - окружность грудной клетки при выдохе 
ОП - ортостатическая проба 
ОК - объем кислорода 
ОК170 - объем кислорода170 

ОФВ1  - объем форсированного выдоха за 1 секунду 
ПГ - проба Генчи 
ПД - пульсовое давление 
ПКР - показатель качества реакции  
ПМ - проба Мартинета 
ПО - проба Озерецкого 
ППД - показатель «двойного произведения» 
ППН - проба пальценосовая 
ПР - проба Розенталя 
ПР - проба Руффье 
ПС - проба Серкина 
ПС - проба Скибински 
ПСВ - пиковая скорость выдоха 
Пульс - частота сердечных сокращений (ЧСС) 
ПШ - проба Штанге 
ССС - становая сила спины 
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СТ - степ тест для женщин 
ТТ - теппинг-тест 
УФС - уровень функционального состояния 
ФЖЕЛ - фактическая жизненная ёмкость легких 
ФЖЕЛ - форсированная жизненная ёмкость легких 
ЧД - частота дыхания 
F - сила кисти руки 
L - длина роста стоя 
L1 - длина роста сидя 
Р - масса (вес) тела в настоящий момент 
tзадержка - время задержки дыхания на вдохе 
W - возраст (лет) 
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