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Физическая работоспособность – ОДИН ИЗ ПОКАЗАТЕЛЕЙ 
ЗДОРОВЬЯ СТУДЕНТОВ ФИЗКУЛЬТУРНОГО ВУЗА

Кобзев В.Ф., канд. мед. наук,
Белорусский государственный университет физической культуры,
Республика Беларусь

Вопросы, касающиеся состояния здоровья учащейся молодежи, не теряют своей акту-
альности. Все больше исследователей отмечают опасную тенденцию к ухудшению здоровья 
студентов, особенно на старших курсах [2, 7]. Студенты физкультурного вуза не являются 
исключением, так как сочетают большие учебные нагрузки с тренировочными. Кроме того, 
в последние годы достаточно большое количество студентов, даже занимаясь на дневном от-
делении, работает. Изучение состояния здоровья студентов (уровень физического развития, 
функциональное состояние основных систем организма, физическая работоспособность) 
является темой научно-исследовательской работы сотрудников кафедры спортивной меди-
цины БГУФК. Особое внимание уделяется изучению физической работоспособности, при-
чем исследования проводятся в динамике [3].

Физическая работоспособность – это тот диапазон мощности физической нагрузки, в 
рамках которых спортсмен в данное время способен выполнить ее, сохраняя оптимальные 
условия функционирования – экономичность и стабильность основных параметров физио-
логических систем [1].

Физическая работоспособность – одна из наиболее важных сторон подготовленности 
спортсмена (наряду с технической, тактической и психологической), она связана с общей и 
специальной подготовкой, методикой, режимом и спортивным стажем. Она является важ-
ным условием развития основных физических качеств – быстроты, силы, выносливости и 
гибкости.

На физическую работоспособность влияют возраст занимающихся, особенности их 
физического развития, наследственность, уровень физической подготовленности. Заметно 
отличаются показатели физической работоспособности мужчин и женщин, в том числе и 
в спорте. При этом как у занимающихся спортом мужчин, так и у женщин-спортсменок, 
прослеживается четкое влияние тренируемых физических качеств на величину физической 
работоспособности. Наибольшее ее значение регистрируется у тренирующихся на выносли-
вость, наименьшее – у представителей тех видов спорта, которые не способствуют адапта-
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ционным изменениям кардиореспираторной системы: прыжки в воду, бег на короткие дис-
танции и др. [4].

В настоящее время в спортивной медицине для определения физической работоспо-
собности используют такие функциональные пробы с субмаксимальной физической на-
грузкой, дающие количественную оценку физической работоспособности, как Гарвардский 
степ-тест, тест PWC170 и др. [4]. Однако, эти тесты достаточно тяжелые для выполнения 
и длительные по времени. При проведении массового тестирования обычно предпочтение 
отдают более простым одномоментным пробам с физической нагрузкой. Для изучения фи-
зической работоспособности из этой группы используют пробу Руфье, так как она также 
позволяет количественно оценивать работоспособность, благодаря расчету индексов [5, 6].

Целью настоящего исследования было определение и оценка уровня физической рабо-
тоспособности студенток БГУФК в динамике, начиная с первого года обучения и далее на 
каждом курсе учебы в БГУФК. А также изучение адаптации их сердечно-сосудистой системы 
к дозированной физической нагрузке. Исследование было начато в 2006 г., и продолжено в 
2007 и 2008 гг. В обследовании принимали участие студентки двух спортивно-педагогических 
факультетов – массовых видов спорта (МВС) и спортивных игр и единоборств (СИиЕ).

В качестве метода исследования использовали пробу Руфье (в модификации). После 
предварительного объяснения, как и для чего проводится проба, у обследуемой студентки в 
положении сидя определяли частоту пульса за 15 с (в покое, получая значение Р1), затем в 
течение 45 с она выполняла 30 глубоких приседаний. Сразу после нагрузки у нее снова под-
считывали пульс за первые 15 с (получая значение Р2), а потом за последние 15 с (Р3) первой 
минуты восстановления. На основании полученных данных рассчитывали индекс Руфье: 

Индекс Руфье = 4 (Р1 + Р2 + Р3) – 200
10

Оценку Индекса Руфье проводили по следующим критериям:
– 0–5,9 – хорошая работоспособность и адаптация сердечно-сосудистой системы к фи-

зической нагрузке;
– 6–9,9 – средняя;
– 10–14,9 – удовлетворительная,
– 15 и более – плохая.
Для оценки типа реакции сердечно-сосудистой системы (ССС) на нагрузку перед про-

бой и после нее на каждой из 3 минут восстановительного периода подсчитывали пульс и 
измеряли артериальное давление 

Первоначально, в 2006 году физическая работоспособность и адаптация ССС к на-
грузке была исследована у 82 студенток. Годом позже – у 31 девушки из этой же группы. 
В 2008 году – у 70 студенток (таблица).

Таблица – Физическая работоспособность и адаптация к нагрузке студенток БГУФК по про-
бе Руфье за 3 года исследования

Обследование Хорошая
(ИР до 5,9)

Средняя
(ИР 6–9,9)

Удовлетв.
ИР 10–14,9)

Плохая
(ИР 15 и >) Итого

1-е, %
(n=82)

19,5 %
(n=16)

51,2 %
(n=42)

29,3 %
(n=24) – 100 %

(n=82)
1-е, абс. 4,12 ± 1,25 8,03 ± 1,12 11,2 ± 1,06 – 8,20±2,68
 2-е, %
(n=31)

25,8 %
(n=8)

45,2 %
(n=14)

29 %
(n=9) – 100 %

(n=31)
2-е, абс. 2,30 ± 0,84 7,69 ± 1,20 11,82 ± 1,42 – 7,50±3,91
3-е, %
(n=70)

28,55 %
(n=20)

40 %
(n=28)

28,55 %
(n=20)

2,9 %
(n=2)

100 %
(n=70)

3-е, абс. 3,80 ± 1,70 8,03 ± 1,13 11,76 ± 1,45 17,6 ± 3,39 8,16 ± 3,73
Примечание – 1-е обследование – 2006 г.; 2-е – 2007 г.; 3-е – 2008 г.

.
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Хорошую работоспособность в 2008 году показали 28,6 % обследованных (20 чел.). 
Среднее значение индекса Руфье составило 3,8±1,70. При первоначальном обследовании 
(2006 г.) такой уровень работоспособности был установлен в 19,5 % случаев (16 чел. из 82), 
ИР был равен 4,12±1,25. Годом позже показатели были следующими: 25,8 % (8 девушек из 
31), а индекс Руфье составил 2,30 ± 0,84. 

Средний уровень работоспособности зарегистрирован в 2008 году у 40 % обследо-
ванных лиц (28 чел.). При первоначальном обследовании такую работоспособность пока-
зала половина студенток: 51,2 % (42 чел. из 82). По результатам обследования 2007 года – 
45,2 % случаев (14 чел. из 31). Среднее значение индекса Руфье практически не меняется: 
8,03±1,13 – 2008 год; 8,03±1,12 – 2006 г.; 7,69±1,20 – в 2007 году.

Удовлетворительная работоспособность установлена при проведении третьего обсле-
дования у 28,57 % девушек (у 20 из 70). ИР равен 11,76±1,45. Практически столько же их 
было при обследовании на первом курсе: 29,3 % (24 чел. из 82). Ср. значение ИР – 11,2±1,06. 
При повторном обследовании таких лиц было 29 % (9 студенток из 31). ИР – 11,82±1,42. 

По результатам обследования 2008 года выявлено две студентки, работоспособность 
которых по результатам выполнения пробы Руфье была оценена как «плохая» (значение 
ИР>15) – 2,86 %. При первоначальном проведении пробы, равно как и при повторном обсле-
довании, такой уровень работоспособности и адаптации к нагрузке не был установлен ни у 
кого из девушек. 

Во всех проведенных исследованиях мы также анализировали типы реакций ССС де-
вушек. Установлено, что у подавляющего большинства студенток при ежегодном обследова-
нии регистрируется нормотонический тип реакции ССС на нагрузку или другие типы, также 
являющиеся вариантами нормы: у 85,7 % –2008 г.; у 83,9 % – 2007 г. и у 80,7 % – 2006 г. 
Из неблагоприятных типов реакции ССС выявлялись гипертонический, гипотонический, 
дистонический и со ступенчатым подъемом максимального АД. Также можно отметить, что 
их количество возрастало по мере ухудшения показателей физической работоспособности 
обследованных лиц (от хорошей к средней, удовлетворительной и плохой), что является сви-
детельством более напряженной работы кардиореспираторной системы.

По итогам проделанной работы можно сделать следующие выводы: 
– физическая работоспособность большинства студенток является хорошей и средней: 

их 68,6 % в 2008 г.; 70,7 % в 2006 г. и 71 % в 2007 г. Также средней является работоспособ-
ность всех обследованных девушек по абсолютным значениям индекса Руфье 8,16±3,73 в 
2008 г. против 8,20±2,68 (2006 г.) и 7,50±3,91 (2007 г.), p>0,05;

– у подавляющего большинства студенток при ежегодном обследовании регистриру-
ется нормотонический тип реакции ССС на нагрузку или другие типы, также являющиеся 
вариантами нормы: у 85,7 % – 2008 г.; у 83,9 % –2007 г. и у 80,7 % – 2006 г.
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