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THE STUDY OF AEROBIC CAPABILITIES WITH DIFFERENT MOTOR MODES 

Аннотация. В предлагаемой статье рассмотрены вопросы по изучению аэробных воз-

можностей с разным двигательным режимом для занимающихся физической нагрузкой в беге 

на выносливость.  
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Целью данной научно-педагогической 

работы является изучение аэробных возмож-

ностей занимающихся бегом на выносли-

вость с разным двигательным режимом. Как 

известно, физиологической основой вынос-

ливости является высокий уровень аэробных 

возможностей, т.е. способность выполнять 

работу за счет энергии окислительных реак-

ций. При этом аэробные возможности обу-

словлены как аэробной мощностью, опреде-

ляемой величиной максимального потребле-

ния кислорода (МПК), так и аэробной ёмко-

стью – суммарной величиной потребления 

кислорода на всю работу [1]. К сказанному 

следует добавить, что согласно данным ли-

тературы, измерение МПК в последние годы 

становится не только одним из основных по-

казателей аэробной способности, но и крите-

рием состояния сердечно-сосудистой систе-

мы занимающихся физическими упражнени-

ями. 

Максимальное потребление кислорода 

становится ключевым словом в резюме мно-

гочисленных публикаций. Максимальное по-

требление кислорода и пути достижения вы-

соких его величин у человека продолжает 

оставаться самым острым и дискуссионным 

вопросом современной физиологии спорта.  

Для выполнения целей данной работы 

проведено исследование общей выносливо-

сти у студентов с помощью шагового степ-

теста PWC170 с последующим определением 

МПК и так называемого функционального 

возраста.  

При этом испытуемые студенты были 

разделены на две группы: одну группу (1-ю 

группу) контрольную составили  студенты 

группы первого курса, в количестве 8 чело-

век, которые занимались по общепринятой 

программе в рамках академических занятий 

(до 4-х часов в неделю), другую (2-ю группу) 

экспериментальную составили студенты вто-

рого курса в количестве 7 человек, также за-

нимающиеся четыре часа в неделю с допол-

нительными упражнениями по аэробной 

нагрузке. Обе группы использовали степ-

тест, который представлял собой две физиче-

ские нагрузки, а именно восхождение на 

гимнастическую скамейку высотой 30 см с 

различной скоростью (20 и 30 подъемов в 

минуту) в течение 3 мин с перерывом между 

ними в 10 секунд.  Подсчет пульса осуществ-

лялся, как в исходном состоянии, так и после 

тестирующей нагрузки.  

По величине пульса при помощи спе-

циальных таблиц находили вначале физиче-

скую работоспособность студентов по 

PWC170, а затем не прямым методом (по 
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формуле В.Л. Карпмана) определяли значе-

ние МПК. Полученную величину последней 

сравнивали с должными величинами МПК (с 

учетом массы тела), сопоставление результа-

тов которых позволяли судить о функцио-

нальном статусе (возрасте) испытуемого. Бо-

лее подробно указанная методика представ-

лена в учебнике под редакцией В. В. Поно-

маревой. Цифровые данные были подвергну-

ты статистической обработке [3].  

Результаты проведенных исследований 

показали, что у студентов 1-й группы физи-

ческая работоспособность по PWC170 соста-

вила в среднем 1015 кгм/мин (при колебани-

ях от 730 до 1147) и оценивалась в целом как 

имеющая средний уровень. При этом время 

восстановления пульса после нагрузочного 

тестирования у них приходилось преимуще-

ственно к 5 мин.  

Абсолютная величина МПК, характе-

ризующая аэробные возможности, у этих 

студентов находилась в диапазоне 3,3 – 3,59 

л/мин, что в относительных цифрах в сред-

нем составило 42 мл/мин/кг. Дальнейшее со-

поставление этого параметра с должными его 

величинами свидетельствовало о том, что у 

большинства испытуемых паспортный воз-

раст заметно опережал функциональный и 

указывал, таким образом, лишь об удовле-

творительной степени физической подготов-

ленности студентов 1-й группы.  

Аналогичные наблюдения за физиче-

ской работоспособностью и потреблением 

кислорода у 2-й группы студентов по срав-

нению с 1-й группой показали наличие суще-

ственных различий. Так, физическая работо-

способность по PWC170 у студентов соста-

вила в среднем 1360 кгм/мин (1250-1492), 

что расценивалось как уровень выше средне-

го. Восстановительный период пульса после 

тестирующей нагрузки у этих студентов 

определялся главным образом к 3-4 минутам. 

Показатель Максимального потребления 

кислорода при этом значительно был выше и 

выражался в рамках 4,8 – 5,3 л/мин в абсо-

лютных и в среднем 59 мл/мин/кг в относи-

тельных величинах.  

Эти полученные данные потребления 

кислорода по отношению к его должным ве-

личинам, напротив, свидетельствовали о зна-

чениях функционального возраста, характе-

ризующих физическое (соматическое) состо-

яние студентов 2-й группы и добросовестном 

отношении к занятиям по физической куль-

туре. Результаты данных исследований оце-

нивались выше среднего результата их под-

готовленности.  

Следовательно, сравнительные данные 

представленных исследований у студентов с 

разным двигательным режимом показали, 

что испытуемые с более высоким уровнем 

двигательной активности характеризовались 

более высокой величиной общей выносливо-

сти, поскольку МПК (максимальное потреб-

ление кислорода) является интегральным по-

казателем физической работоспособности. С 

другой стороны, достигнутое ими значитель-

ное повышение величины потребления кис-

лорода говорит не только о возросших воз-

можностях аэробного энергообразования, но 

и позволяет утверждать о формировании бо-

лее устойчивой и жизнеспособной биосисте-

мы, о более высоком уровне индивидуально-

го здоровья [2].  

Не случайно на IV Всероссийском 

съезде специалистов лечебной физкультуры 

и спортивной медицины (г. Ростов-на-Дону, 

2002 г) подчеркивалось, что оздоровление 

человека, прежде всего, связано с использо-

ванием различных средств физической куль-

туры, а по степени влияния на здоровье че-

ловека среди различных значимых факторов 

(генетическая предрасположенность, условия 

труда, питание, медицинский фактор-

профилактика, качество лечения, и др.) фи-

зическая культура стоит на первом месте. 

Данные исследования по показателям 

общей выносливости с помощью указанной 

методики могут быть использованы в учеб-

но-тренировочном процессе по физическому 

воспитанию в высокоинформативном мони-

торинге соматического состояния здоровья 

студентов с первого по третий курс на ка-

федре общеобразовательных дисциплин.  

Для дополнительной нагрузки студен-

тов экспериментальной группы на практиче-

ских занятиях использовали тест на аэроб-

ную нагрузку, который заключался в беге на 

беговой дорожке в течение 10 минут. Пре-

имущества этой физической нагрузки в том, 

что улучшалась дыхательная система, сер-

дечно-сосудистая система и подкожно-

жировая клетчатка. Пульс до эксперимента 

составлял от 110 до 120 уд/мин, после бега 

180 - 190 уд/мин. Восстановление до началь-

ного пульса происходило через 2 мин. Также 

для этой группы использовались для оценки 

физической подготовленности различные 

функциональные пробы. Функциональная 

проба заключалась в задаваемой студентам 
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определенной физической нагрузке с целью 

определения функционального состояния и 

возможностей какого-либо органа, системы 

или организма в целом. Это наиболее ин-

формативные показатели оценки двигатель-

ной активности. Идеальное тестирование ха-

рактеризуется:  

- соответствием заданной студенту ра-

боты привычного характера активной двига-

тельной деятельности, что не требует освое-

ния специальных двигательных умений и 

навыков; 

- достаточной физической нагрузкой, 

вызывающей преимущественно общее, а не 

локальное утомление, возможностью коли-

чественного учета выполненной работы, ре-

гистрацией «рабочих» и «после рабочих» 

сдвигов [1]. 

В обеих группах было проведено ис-

следование динамики по физическим показа-

телям по функциональной пробе с дозиро-

ванной физической нагрузкой – 20 приседа-

ний в течение 30 секунд, бег на месте в темпе 

– 180 шагов в минуту в течение 5 минут. Ча-

стоту сердечных сокращений (ЧСС) подсчи-

тали до начала нагрузки, затем непосред-

ственно после ее окончания и ежеминутно на 

протяжении 5 мин, восстановительного пе-

риода по 10-секундным отрезкам с пересче-

том на минуту.  

Полученные показатели групп были 

подвергнуты статистической обработке. У 

экспериментальной группы нормальной ре-

акцией на 20 приседаний стало учащение 

пульса на 20% по сравнению с исходным, но 

с последующим восстановлением в течение 1 

мин. У контрольной группы отмечено уча-

щение пульса на 40% по сравнению с исход-

ным, восстановление произошло в течение 2 

минут. После бега – учащение пульса не бо-

лее 50% с восстановлением через 3 мин у 

контрольной группы, у экспериментальной 

на 30% с восстановлением 1,30 минуты.  

По результатам проведенных испыта-

ний получен следующий вывод. При хоро-

шем функциональном состоянии студентов 

после функциональных проб на выносли-

вость частота сердечных сокращений (ЧСС) 

увеличивается не более, чем до 78-110 

уд/мин, систолическое артериальное давле-

ние до 120-140 мм рт. ст. при снижении диа-

столического на 5-10 мм. При хорошей фи-

зической подготовленности студентов реак-

ция на эту пробу становится более эконом-

ной, а восстановление проходит быстрее.  

В целом задачи исследования выпол-

нены. По результатам проведенного исследо-

вания предложен и апробирован методиче-

ский подход к организации учебно-

тренировочного процесса с первого по тре-

тий курс обучения в вузе, позволяющий вы-

явить резервы использования аэробной 

нагрузки с разным двигательным режимом, 

как наиболее значимого фактора оздоровле-

ния студентов вуза. 
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