
Сопротивление воды возрастает пропорционально квадрату скорости движения. При движениях на 
большой скорости значительно повышается сопротивление воды, испытываемое конечностями при под­
готовительных движениях: скорость продвижения замедляется, и пловец, не использовав всех возможно­
стей продвижения за счет инерции при стартовом прыжке, начинает плыть со скоростью, характерной для 
плавания за счет активных движений. С этой точки зрения нецелесообразно преждевременно начинать 
движения ногами.

Плавательные движения спортсмен начинает в тот момент, когда еще не всплыл полностью и ско­
рость скольжения еще несколько больше, чем дистанционная. В настоящее время пловцы в фазе скольже­
ние для быстрого выхода на поверхность и начала первых плавательных движений используют дельфи­
нообразные движения ногами и это увеличило продвижения пловца почти в 2 раза.

В результате проведенных экспериментов можно сделать следующие выводы:
-  в момент скольжения и при входе пловца в воду тело должно быть вытянуто и немного напряжено, 

голову следует располагать строго между руками;
-  поднимание головы в момент скольжения и при входе в воду (т. е. отведение ее в сторону спины) 

увеличивает сопротивление воды на 26%. Время преодоления дистанции семь метров увеличивается на 
1,02 с.;

-  опущенная голова (т. е. отведение головы вниз, когда подбородок касается груди) в момент сколь­
жения приводит к потере поступательной скорости на 0,41 с, т.е. на 10-11%.

Первые плавательные движения следует начинать, когда поступательная скорость чуть выше дис­
танционной, это в среднем через 3-3,5 секунды с момента входа тела спортсмена в воду. Ноги выполня­
ют дельфинообразные движения, первые движения рук осуществляются более энергичными движениями 
сверху вниз для создания дополнительной подъемной силы.
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И С С Л Е Д О В А Н И Е  У РО В Н Я  М П К  У  С Т У Д Е Н Т О В П О  РЕ ЗУ Л Ь Т А Т А М  ТЕ С ТА , 
П РО В О Д И М О ГО  В ВИ Д Е Д В У Х К И Л О М Е Т РО В О Й  Х О Д Ь Б Ы

В. Г. Иванов, Н. И. Литенков, Н. Б. Панасюк, Л. М. Гейченко
(Учреждение образования «Могилевский государственный университет имени А. А. Кулешова», 

кафедра спортивных и медико-биологических дисциплин)

Статья содержит информацию об исследовании по определению МПК у  студентов с использованием однократной 
нагрузки в виде преодоления быстрым шагом двухкилометровой дистанции. Тест предложен в материалах «Еврофит для 
взрослых» Советом Европы в 1995 г. и рекомендован для тестирования в массовой физкультурно-оздоровительной работе 
с населением.

Величины максимального потребления кислорода (МПК) и физической работоспособности являются ме­
рой резервов сердечно-сосудистой системы у здоровых лиц, также как и у лиц с различными заболеваниями. 
Показатели потребления кислорода и физической работоспособности характеризуют величину аэробных воз­
можностей организма и позволяют судить о физической подготовленности человека. Всемирная организация
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здравоохранения (ВОЗ) для определения величины физической работоспособности и уровня здоровья челове­
ка рекомендует тесты Р^С 170, а также тест по определению МПК. Стандартными величинами для лиц в воз­
расте 18-29 лет являются следующие нормативы: для мужчин тест Р^С 170 (расшифровывается как физическая 
работоспособность человека при частоте сердечных сокращений ЧСС 170 уд/мин.) равняется 1060 кгм/мин, а 
величина МПК -  47 мл/кг/мин., для женщин Р^С 170 составляет 650 кгм/мин., а МПК 38 мл/кг/мин. Проведе­
ние тестирования по определению уровня физической работоспособности и потребления кислорода требует 
специальных условий и оборудования, а это возможно в условиях достаточно хорошо оснащенного лечебно­
профилактического учреждения с подготовленным медицинским персоналом.

При массовых обследованиях, в том числе и студентов, это не представляется возможным. В связи с 
этим необходимо подобрать такие тесты для оценки уровня потребления кислорода и физической рабо­
тоспособности, которые не требуют квалифицированного персонала, специального оборудования и до­
статочно длительного времени для их проведения, т. е. необходимо медико-биологические тесты, требую­
щие специальной подготовки и оборудования, но имеющие низкую пропускную способность, упростить, 
поднять их пропускную способность, сделать их доступными для тренера, учителя физической культуры 
и преподавателя, с целью использования этих тестов в практике массовой физической культуры. Такие 
тесты в отличие от тестов максимальной интенсивности, используемых в педагогической практике в виде 
двух и трехкилометрового бега на результат, будут являться безопасными для здоровья и могут быть ис­
пользованы для лиц, имеющих низкий, ниже среднего и средний уровень физического состояния (У ФС).

Целью настоящего исследования явилось определение МПК с использованием однократной нагрузки 
в виде преодоления быстрым шагом двухкилометровой дистанции. Этот тест предложен в материалах 
«Еврофит для взрослых» Советом Европы в 1995 году [1] и рекомендован для тестирования в массовой 
физкультурно-оздоровительной работе с населением.

Уравнение для определения МПК у мужчин:

МПК=184,9 -  4,65 х время -  0,22 х ЧСС -  0,26 х возраст -  1,05 х ИМТ.

Уравнение для определения МПК у женщин:

МПК=116,2 -  2,98 х время -  0,11 х ЧСС -  0,14 х возраст -  0,39 х ИМТ,

где МПК выражается в мл/кг/мин., время -  продолжительность преодоления двух километров шагом в 
минутах (например, 15 мин. 30сек. = 15,5 мин; 15,12 сек = 15,2 мин.). ЧСС -  количество сердечных сокра­
щений в конце дистанции, подсчитывается за 10 секунд и умножается на шесть, возраст -  количество лет 
округленно (20 лет и два месяца будет 20 лет, а 20 лет и семь месяцев будет 21 год), ИМТ -  индекс массы 
тела, рассчитываемый делением массы тела на длину тела в метрах в квадрате (кг/м2). Вес -  производится 
взвешивание в одежде и обуви, в которой преодолевается дистанция 2 км. Пример расчета индекса массы 
тела: рост 180 см, вес 71 кг. 1,8 х 1,8 = 3,24, вес 71 кг делим на 3,24 = 21,91, далее 21,91 х 1,05 = 23,0.

Показатели МПК составляющие 35,0 -  42,0 у женщин и 44 -  50 у мужчин свидетельствуют о хороших 
физиологических резервах организма, соответственно, выше 42,0 и 50,0 мл/кг/мин -  об отличных.

Тестирование проводилось в Подниколье на размеченном 250-метровом круге. Студенты прохо­
дили восемь кругов по 250 м. Старт давался с интервалом в одну минуту, тестирование проводилось в 
виде быстрой неспортивной ходьбы. В тестировании приняли участие студенты второго курса факуль­
тета физического воспитания. Предварительно студенты называли свой вес, рост и возраст. На финише 
двухкилометровой дистанции у каждого фиксировалось время прохождения дистанции и ЧСС за 10 сек., 
полученные данные в последующем переводились в ЧСС/мин. Среднестатистические результаты МПК 
составили у мужчин 53 мл/кг/мин, у женщин -  40,5 мл/кг/мин. Средняя скорость преодоления дистанции 
составила у мужчин 16,20 сек. (2,04 м/сек.), у женщин 16,50 сек. (1,9 м/сек.). Средние значения ЧСС у 
мужчин составили 119,3 уд/мин., у женщин -  126 уд/мин.

В исследовании приняли участие 42 мужчины и 8 женщин.
Возможными источниками ошибок при определении МПК у студентов по системе «Евровит для 

взрослых» могут быть:
• задержка регистрации ЧСС после преодоления дистанции, необходимо учитывать, что ЧСС быстро 

восстанавливается;
• ошибочные данные о массе тела;
• неравномерность прохождения кругов дистанции по времени, в этом случае будет плохо отражена 

линейная зависимость между мощностью (интенсивностью) работы и реакцией организма на нагрузку, 
т. е. величиной ЧСС;
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• недостаточная разминка;
• нарушения режима образа жизни перед тестированием.
Таким образом, количественная характеристика физической работоспособности, выраженная в еди­

ницах максимального потребления кислорода МПК, позволяет оценить физический уровень здоровья в 
целом и проследить за его динамикой под влиянием физкультурно-оздоровительных и учебных занятий 
при условии выполнения испытуемыми определенных правил тестирования.
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кафедра физического воспитания и спорта)

В данных материалах проведен анализ уровня физической подготовленности студентов факультета экономики и 
права после первого семестра обучения в УВО.

Предмет физическая культура проводится на протяжении всего периода обучения (кроме последнего 
курса) студентов и осуществляется в многообразных формах, которые не только взаимосвязаны, допол­
няя друг друга, но и представляют единый процесс физического воспитания.

Основной формой физического воспитания в учебных заведениях являются учебные занятия по фи­
зической культуре, которые планируются в учебных планах по всем специальностям, и их проведение 
обеспечивается специалистами в области физической культуры.

Как правило, результатами физической подготовки является физическая подготовленность и степень со­
вершенства физических умений и навыков, высокий уровень развития жизненных сил, нравственное, эстети­
ческое и интеллектуальное развитие. Результатом физической активности, которая обеспечивает формирова­
ние двигательных умений и навыков, развитие физических качеств, повышения уровня работоспособности 
является физическая подготовленность. Владение и использование разнообразных физических упражнений 
улучшает физическое состояние и подготовленность, в результате чего человек физически совершенствуется.

Физическая подготовленность характеризует возможности функциональных систем организма спор­
тсмена, ее можно условно разделить следующим образом:

1. Общая предполагает разностороннее развитие физических качеств. Акцентируется на 1-2 курсах. 
Контроль в УВО осуществляется по обязательным тестам ОФП.

2. Вспомогательная служит функциональной основой для успешной работы над развитием специ­
альных физических качеств в конкретном виде спорта или СФУ.

3. Специальная характеризует уровень развития тех физических качеств, возможностей органов и 
систем организма, с которыми связаны достижения в избранном виде спорта или СФУ.

В данных материалах проанализированы контрольные нормативы студентов 1 курса факультета эко­
номики и права после первого семестра обучения в УВО. По данным медицинского осмотра все студенты 
были отнесены к основной или подготовительной группе.

В тестировании принимали участие девушки -  16 человек (17-18 лет). Исходя из полученных резуль­
татов можно сделать следующие выводы:

При тестировании таких нормативов, как:
а) сгибание-разгибание рук в упоре лежа (20 раз);
б) поднимание туловища из положения лежа на спине за 60 секунд (58 раз);
в) наклон вперед (+19 см);
г) бег 100 м (16,2 сек), -
студенты показали результаты на 7-10 баллов, что соответствует 4 (выше среднего) и 5 (высокому) 

уровню сложности.
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