
93 

 

Вывод. Данные проведенного исследования показали нам, что дети(6-8лет) имеют хорошие 

показатели. 
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Введение. Тестирование в практике физической культуры  занимает одно из важнейших мест в 

оценке подготовленности физкультурников и спортсменов. Оно позволяет оценить не только уро-

вень физической работоспособности, но и дать характеристику функционального состояния раз-

личных систем организма.  

С помощью методов функциональной диагностики исследуется состояние сердечно-сосудистой 

системы; центральной, периферической и вегетативной нервной системы; функции внешнего ды-

хания, органов кроветворения. Для быстрой диагностики функционального состояния организма 

используются одномоментные функциональный пробы: Мартинэ – Кушелевского, Руфье, Штанге, 

Гарвардский степ – тест и др.  

Целью работы явилось тестирование общей физической работоспособности организма с по-

мощью Гарвардского степ–теста. 

Материал исследования. В исследовании приняли участие студенты Полесского государ-

ственного университета 6 девушек и 5 юношей. 

Методы исследования: опрос,  изучение и анализ литературы, Гарвардский степ-тест.  

Результаты исследования и их анализ. 

Гарвардский степ тест применяют для изучения выносливости сердечной мышцы и трениро-

ванности организма. 

Преимущества Гарвардского степ-теста: 

 Не требует использования специальной аппаратуры, как при проведении других проб с фи-

зической нагрузкой. 

 Может проводиться при проведении широкомасштабных исследований. 

 Дает довольно точную оценку общей выносливости человека. 

Методика выполнения теста. 

Оборудование: секундомер, специальная степ-скамья высотой не более 50 см для мужчин и 40 

см для женщин и метроном, который отсчитывает удары с ритмом 120 в минуту.  

На счет “раз” испытуемый ставит одну ногу на скамью на счет “два” – вторую ногу на скамью, 

на счет “три” ставит первую ногу на пол, на счет “четыре” – вторую ногу на пол.  

Таким образом, за первую секунду испытуемый встает двумя ногами на скамью, за вторую се-

кунду – двумя ногами на пол.  

Частота восхождений на скамью – 30 в минуту, а продолжительность восхождений – 5 минут.  

После тридцати восхождений испытуемый принимает положение сидя и отдыхает в течение 

одной минуты.  

https://nsportal.ru/detskiy-sad/raznoe/2012/11/20/razvitie-melkoy-motoriki-u-detey-5-6-letnego-vozrasta-s-zaderzhkoy
https://nsportal.ru/detskiy-sad/raznoe/2012/11/20/razvitie-melkoy-motoriki-u-detey-5-6-letnego-vozrasta-s-zaderzhkoy
https://academy-of-curiosity.ru/fizicheskoe-razvitie/razvitie-melkoj-motoriki-ruk-u-detej-6-7-let/
https://academy-of-curiosity.ru/fizicheskoe-razvitie/razvitie-melkoj-motoriki-ruk-u-detej-6-7-let/
https://cppmsp59.ru/articles/preschoolers/razvitie-melkoy-motoriki-u-detey-4-5-let/
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С начала второй минуты начинают подсчет пульса за 30 секунд, затем с начала третьей минуты 

подсчет пульса за 30 секунд и с начала четвертой минуты подсчет пульса за 30 секунд. То есть по-

лучают три величины пульса: 2 мин – 2 мин 30 сек; 3 мин – 3 мин 30 сек; 4 мин – 4 мин 30 сек.  

После записи этих данных осуществляют подсчет индекса Гарвардского степ-теста (ИГСТ), ис-

ходя из которого и выносят заключение о физической работоспособности испытуемого. 

Регистрация пульса после выполненной нагрузки осуществляется в положении сидя в течение 

первых 30 сек на 2-й, 3-й и 4-й минутах восстановления. Расчет индекса гарвардского степ - теста 

(ИГСТ) производят по формуле: 

t x 100 

ИГСТ= ----------------------------, где  (f1 + f2 + f3) x 2 

 

t - продолжительность реально выполненной физической работы, 

f1, f2, f3 - пульс на 2-й, 3-й и 4-й минутах восстановления за 30 сек 

 

Гарвардский степ-тест целесообразно использовать не раньше 15-16 лет.  

Оценка индекса Гарвардского степ-теста выполняется по разработанной таблице, учитываю-

щей показатели расчета и вид спорта. 

 

Таблица 1. – Оценка индекса Гарвардского степ-теста 

 

Результат 
Лица, не занимающие-

ся спортом 

Лица, занимающиеся цикли-

ческими видами спорта  

(плаванье, бег, лыжи и т. п.) 

Лица, занимающи-

еся ациклическими 

видами спорта 

(теннис, футбол, 

хоккей и т. п.) 

Плохой Ниже 56 Ниже 71 Ниже 61 

Ниже среднего 56 – 65 71 – 80 61 – 70 

Средний 66 – 70 81 – 90 71 – 80 

Выше среднего 71 – 80 91 – 100 81 – 90 

Хороший 81 – 90 101 – 110 91 — 100 

Отличный Выше 90 Выше 110 Выше 100 

  

Показатели проведенного исследования и их трактовка, согласно оценочной шкалы, приведены 

в таблице 2. 

 

Таблица 2. – Результаты тестирования общей физической работоспособности при помощи Гар-

вардского степ-теста 

Девушки 

 

Участники  

тестирования 

Лица, занимающиеся цик-

лическими видами спорта 

(плаванье, бег,  

лыжи и т. п.) 

Лица, занимающиеся 

ациклическими видами 

спорта (теннис, футбол, 

хоккей и т. п.) 

Результат 

1 108  хороший 

2 106  хороший 

3  105 хороший 

4  107 хороший 

5 109  хороший 

6  110 Хороший 
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Юноши 

Участники  

тестирования 

Лица, занимающи-

еся циклическими 

видами спорта 

(плаванье, бег, 

лыжи и т. п.) 

Лица, занимающиеся 

ациклическими видами 

спорта (теннис, футбол, 

хоккей и т. п.) 

Результат 

1  106 хороший 

2 105  хороший 

3 108  хороший 

4  110 хороший 

5 103  хороший 

 

Вывод: Данные проведенного исследования показали, что все испытуемые студенты, согласно 

Гарвардского степ-теста имеют хорошие показатели общей физической работоспособности. 
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Физическое здоровье – важная составляющая жизни человека. Ведь это состояние организма, 

когда все органы и системы работают правильно, а значит, и весь организм правильно функцио-

нирует и развивается. Эволюционно формирование человека происходило в неразрывной связи с 

активной физической (мышечной) деятельностью. Поэтому для того, чтобы организм человека не 

останавливался в своем развитии и совершенствовании он должен находиться в постоянном дви-

жении. Это также необходимо, как продукты питания и сон. Когда мы не выспались, плохо поели, 

то чувствуем целый комплекс тягостных ощущений. Также и с движениями. Их недостаток прояв-

ляется чувством дискомфорта. Мы чаще болеем, чаще подвержены заражению различными бакте-

риями. 

Актуальность темы исследования возрастает среди студентов с каждым годом всё более, так 

как часы физической культуры ежегодно установлены для поддержания состояния студентов, но 

каждый человек должен брать ответственность за свое состояние и следить за своим самочувстви-

ем, в связи с чем самостоятельно должен выполнять физические упражнения ежедневно или не-

сколько раз в неделю. 

Цель исследования – изучение форм самостоятельных занятий физической культурой, выявле-

ние наиболее эффективных и интересных способов тренировок. Научная новизна состоит в рас-

смотрении положительных изменений в организме человека в результате систематических само-

стоятельных занятий физической культурой и в поиске наиболее подходящих для студента спосо-

бов тренировки. 

Важно воспитывать в студентах желание заниматься физкультурой, как на занятиях, так и са-

мостоятельно, что и делают многие ВУЗы. Ведь современная жизнь требует более высокие биоло-

гические и социальные возможности человека. Чтобы сосредоточить все внутренние ресурсы ор-

ганизма на постановку и достижение целей, повышение работоспособности, укрепление здоровья 

следует активно заниматься физическими нагрузками. 

При выполнении физических упражнений следует придерживаться трех принципов: 

1) Тренироваться через день или три раза в неделю; 




