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Вступ. У процесі фізичного виховання для сту-
дентської молоді І—ІІ рівнів акредитації для кон-
тролю за фізичною підготовленістю використову-
ють систему державних тестів та нормативів, де 
розвиток витривалості оцінюють бігом на 2000 м 
(дівчата) та 3000 м (юнаки) [4]. У той же час багато 
викладачів стверджують, що біг на 2000 м — найс-
кладніше тестове випробування у системі держав-
них тестів, яке вимагає термінової заміни. Підлягає 
нищівній критиці фахівців та дослідників [5, 8] не 
лише саме випробування, яке не є доступним для 
дівчат 16—17 років з різними рівнями фізичної під-
готовленості та фізичного здоров’я, а й нормативні 
вимоги (система оцінки).

В основі визначення фізичної працездатності 
лежать ті ж методологічні принципи, що і при 
діагностиці аеробної продуктивності. Показники 
фізичної працездатності визначають прямим, не-
прямим або розрахунковим шляхом [7]. 

Існує окрема думка викладачів-практиків, що 
вони (тестові вимоги) невиправдано завищені, не 
мають належного наукового обґрунтування, [6, 8] 
не відповідають вимогам «безпечного» рівня фізич-
ного здоров’я [1].

Професіограми вимагають від потенціальних 
робітників високого рівня фізичної працездатності, 
який базується саме на загальній витривалості [2, 
3]. З цієї позиції наші дослідження загальної ви
тривалості і працездатності у студентської молоді 
є досить актуальними. 

Формулювання цілей роботи.
Мета нашого дослідження — визначення рівня 

фізичної працездатності у дівчат 16—17 років.
Задачі дослідження: протестувати дівчат III-х 

курсів. Порівняти результати.
Методи дослідження:

аналіз проблеми за науковими публікація-
ми практиків;
руховий тест Новакі;
пульсометрія;
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методи математичної статистики.
Результати дослідження та їх обговорення.
При визначенні толерантності до фізичних на-

вантажень Комітет експертів Всесвітньої органі-
зації охорони здоров’я пропонує в залежності від 
віку, статі і стану здоров’я досліджуваних такі на-
вантаження для молодих і тренованих — 100 Вт, 
літніх і хворих 10 Вт на кожній «сходинці».

Досягнута на слідуючій «сходинці» потужність 
роботи є показником фізичної працездатності (Вт). 
До прямих методів визначення фізичної працездат-
ності відносять тест Новакі (малюнок 1).

Найбільш простим способом визначення фі-
зичної працездатності відносно тренованих осіб є 
степ-тест (крокова проба) Гарвардського універ-
ситету. У класичному варіанті степ-теста (ІГСТ) 
досліджувані на протязі 5 хвилин виконують 30 
сходжень на «сходинку» висотою 50 см в темпі 120 
кроків /хв. Для дівчат час роботи складає 3 хвили-
ни, висота сходинки — 40 см.

За нашими спостереженнями 90 % дівчат у віці 
16 — 17 років нездатні виконати навантаження кла-
сичного степ-тесту. Для них оптимальним є 3- хви-
линний варіант.

Через одну хвилину після навантаження тричі 
підраховують пульс за 30 с: від 60 до 90 с (f1); від 120 
до 150 (f2); від 180 до 210 с (f3).

Значення ІГСТ розраховують за рівнянням:
ІГСТ = t × 100 / (f 1 + f 2 + f 3)
У дослідженнях взяли участь 28 студенток III 

курсу Рівненського базового медичного коледжу. До 
тестування були допущені лише дівчата основної 
медичної групи, у яких ЧСС на початку заняття не 
перевищувала 90 cк/хв., а самопочуття характери-
зувалося як «нормальне» та «добре». Однак тесту-
вання закінчили лише 26 дівчат, двоє скаржились на 
запаморочення у голові. Загалом за медичною допо-
могою до санітарної частини після тестування звер-
нулася одна студентка із розтягненням м’язів (за по-
переднім діагнозом), інші продовжували заняття.
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За результатами 26 дівчат, які закінчили степ 
тест ми визначили, що в середньому на протязі 3 хв. 
виконувалося 15 сходжень на сходинку висотою 40 
см в темпі 120 кроків / хв.

Розрахувавши значення працездатності за вка-
заною формулою та оцінивши їх результати, отри-
мали наступні дані (табл. 1)

Як бачимо, відсутні студентки, які мають висо-
кий рівень працездатності і лише троє дівчат ма-
ють працездатність вищу за середню. Найбільший 
відсоток дівчат мають середню працездатність. Але 
ми хочемо акцентувати увагу на тому, що отримані 
дані характерні для дівчат — третьокурсниць віком 
16—17 років, можливо подальші дослідження ма-
тимуть більш оптимістичну оцінку.

Методики співпадають лише у відношенні се-
реднього рівня і вище середнього, у всіх інших ви-
падках вони не співпадають на 20—30%.

Студентки, які виконали степ-тест Новакі на рі-
вень вище за середній змогли виконати державний 
тест на 2000 м на «відмінно».

Середній рівень працездатності в більшості 
відсотків відповідає оцінці «добре». Працездат-
ність вище середнього може відповідати оцінці «за-
довільно» і «незадовільно» (для бігу на 2000 м).

За нашою методикою необхідно провести тес-
тування рівня працездатності і тільки після цього 
оцінювати державний тест на 2000 м у дівчат 16—
17 років. Така черговість навантажень не завдасть 
шкоди рівню фізичного здоров’я. 

Вибір — якою ж методикою користуватися 
— залишається за викладачем. Звичайно, для звіт-
ності, більше підходять Державні тести: не потрібні 
додаткові розрахунки, не потрібно орієнтуватись 
на індивідуальні антропометричні показники — ре-
зультати оцінюються у порівнянні із середньоста-
тистичними для певної віко - статевої групи людей, 
які до речі, у основній своїй масі мають низький та 
нижчий за середній рівень фізичного здоров’я.

Але якщо за основний напрям фізичного ви-
ховання прийняти оздоровчий, тоді все «середньо

статистичне і опосередковане» виглядає досить 
сумнівним, а реалізація названого напрямку пот-
ребує індивідуального підходу і такого рівня фізич-
ної підготовленості, яка є умовою «БЕЗПЕЧНОГО 
РІВНЯ ЗДОРОВ’Я».

Висновки.

Опираючись на літературні дані, думки фахів-
ців, власні дослідження та тривалий практичний 
досвід ми дійшли наступних висновків.
1.	 Для першого тестування рухових здібностей, 

передбаченого програмою для ВНЗ I—II рівнів 
акредитації, біг на 2000 м є ризиковим і таким, 
що може нанести збитків здоров’ю.

2.	 У ВНЗ не фізкультурного профілю (особливо 
— для перших тестувань) більш коректно та то-
лерантно буде використовувати тест Новакі.

3.	 Після проведення тестування є можливим оці-
нювання працездатності і індивідуальні особ-
ливості досліджуваних.

4.	 Сам тест — біг на 2000 м — і його оцінка, ви-
магають перегляду з позиції максимального 
споживання кисню та вимог «безпечного рівня 
фізичного здоров’я».

5.	 Подальші дослідження доцільно спрямувати на 
розвиток працездатності та ефективних засобів 
та методів розвитку загальної витривалості 
в процесі фізичного виховання.
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фізичного виховання та робочої навчальної програми. У практикумі наведено 
короткий зміст лекцій. Фактично це конспекти лекцій, які особливо потрібні 
студентам заочного відділення та тим, хто навчається дистанційно. На практично-
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проблемні ситуації, дидактичні і психологічні тести. Навчальний посібник доцільно 
використовувати при підготовці до семінарських занять, заліків та іспитів.

Навчальний посібник може бути корисним для студентів вищих навчальних 
закладів фізичного виховання і спорту. Може використовуватись в навчальному 
процесі студентів середніх навчальних закладів фізичної культури, училищ 
і коледжів, у роботі вчителів фізичної культури.
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Черниенко А.А. Работоспособность и способы оценки ее развития у студенческой молодежи
В статье изложены результаты исследования работоспособности девушек 16—17 лет. Предложено отойти от 
традиционного оценивания результатов бега на 2000 м. В основе определения физической работоспособности 
лежат те же методологические принципы, которые определяют аэробную производительность. Для первого 
тестирования двигательных способностей бег на 2000 м является рискованным и таким, что может нанести вред 
здоровью, более корректным и толерантным будет использование прямого метода определения физической ра-
ботоспособности при помощи теста Новаки.
Ключевые слова: выносливость, работоспособность, оценка, физическая подготовленность.

Chernienko A. Capacity and methods of estimation of its development at the student young people.
Endurance and methods of estimation capacity to work gurls 16 — 17 years. Offered to step bask from the traditional 
evaluation of results at run on 2000 metres and to approve index by the dase program for high schools, the test run on 2000 
m is hazardous and such, that can harm health. In high schools of not sports profile ( especially — for the first testing ) it 
is more correct and will be tolerance — test of Novaki.
Keywords: endurance, capacity, estimation, physical preparedness


