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Kako biste koristili    dolje postavljenu formu za računanje Harvard Step Testa
1. Kliknite u traci  Security Warning na Options te potom odaberite opciju Enable this content ili kliknite na Enable editing (žuta traka – message bar)-ovisno o verziji Office koju koristite
2. U polja Puls 1, Puls 2 i Puls 3 unesite dobivene vrijednosti srčanih frekvencija

3. Kliknite polje Izračunaj


HARVARD STEP TEST
Test se izvodi koračanjem gore dolje na klupici kroz 5 minuta brzinom 30 puta u minuti (1 korak svake 2 sekunde) ili dok ispitanik može izdržati tempo 30 koraka / minuti. Nakon 5 minuta mjerimo srčanu frekvenciju tri puta. Promjena srčane frekvencije u Vremenu 1, Vremenu 2 i Vremenu 3 pokazuje vrijeme oporavka nakon vježbe. To pokazuje koliko brzo ispitanik vraća svoju srčanu frekvenciju nakon napora. Step test se bazira na pretpostavci  da osoba s boljom fizičkom  kondicijom  ima manji porast srčane frekvencije i brži period oporavka.

Postupak:

· Zakoračiti na klupicu (visine 45 cm) svake 2 sekunde kroz 5 minuta ( približno 150 koraka). Započeti s jednom nogom (lijevom ili desnom) i nastaviti s istom nogom tijekom cijele vježbe.

· Vježbati u mirnom okruženju

· 1 minutu nakon završetka vježbe izmjeriti srčanu frekvenciju kroz 30 sekundi kako bi dobili minutnu frekvenciju. Ispitanik bi trebao ostati miran tjekom mjerenja srčane frekvencije kako pokreti ne bi utjecali na rezultat mjerenja – PULS 1

· 2 minute nakon završetka vježbe izmjeriti srčanu frekvenciju kroz 30 sekundi – PULS 2

· 3 minute nakon završetka vježbe izmjeriti srčanu frekvenciju kroz 30 sekundi – PULS 3

Rezultat Harvard Step Testa obrađujemo formulom:

REZULTAT= 100X (300 sekundi  /2 X (PULS 1 + PULS 2 + PULS 3)
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š rezultat step testa je : 


	Rezultat Step testa
	ocjena

	>90
	odlično

	80 – 89
	dobro

	65 – 79
	visoki prosjek

	55 – 64
	donji prosjek

	< 55
	loše
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