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Физическая работоспособность является выражением жизнедеятельности человека, имеющим в 
своей основе движение, универсальность которого была охарактеризована еще И.М. Сеченовым. 
Она проявляется в различных формах мышечной деятельности и зависит от способности и готов­
ности человека к физической работе. Физическая работоспособность (подготовленность, трениро­
ванность) характеризует морфофункциональное состояние организма спортсмена и проявляется в 
различных физических качествах [1,3].

В настоящее время тренированность широко исследуется в спортивной практике, представляя 
большой интерес для специалистов как медико-биологического, так и спортивно-педагогического 
направлений. Физическая подготовленность одна из важнейших составляющих спортивного успе­
ха.

Целью нашей работы явилось исследование физической работоспособности квалифицирован­
ных спортсменов (I разряд и КМС) с помощью индекса Гарвардского степ-теста и сравнение ре­
зультатов исследования двух испытуемых групп. Гарвардский степ-тест позволяет определить ре­
акцию сердечно-сосудистой системы на физическую нагрузку, охарактеризовать способность к 
работе на выносливость.

Достоинство степ-теста заключается в методической простоте и доступности. Физическая на­
грузка задается в виде 30 восхождений в минуту на ступеньку высотой 50 см. Темп движений за­
дается метрономом, частота которого устанавливается на 120 уд/мин. Подъем и спуск состоит из 
четырех движений, каждому из которых соответствует один удар метронома: 1 — испытуемый ста­
вит на ступеньку одну ногу, 2 - другую ногу, 3 - опускает на пол одну ногу, 4 - опускает на пол 
другую. Время восхождения - 5 мин [2].

Регистрация ЧСС после выполнения нагрузки осуществляется в положении сидя в течение пер­
вых 30 сек. на 2-й, 3-й, 4-й минутах восстановления. Индекс Гарвардского степ-теста рассчитыва­
ется по формуле: ИГСТ = t х 100 / (П+12+13) х 2, где t - время восхождения в сек.; fl, 12,13 - ЧСС 
за 30 сек. на 2-й, 3-й, 4-й минутах восстановления соответственно. Результаты оценивались по пя­
ти уровням [2].

Нами проведено тестирование 120 спортсменов 15-17 лет: 60 человек, занимающихся акаде­
мической греблей и 60 футболистов. По данным исследования выявлено, что у большинства ис­
пытуемых наблюдается отличная общая физическая работоспособность. Причем такая оценка ре­
зультатов как «ниже среднего» и «плохая» не регистрировалась. А при сравнении результатов ис­
следования двух групп спортсменов установлено, что наилучшие показатели - у гребцов (рисунок 
1,2).

6,7 %

Рисунок 1 - Оценка результатов ИГСТ у гребцов
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Рисунок 2 - Оценка результатов ИГСТ у футболистов

Таким образом, очевидно, что циклические виды спорта способствуют лучшей тренированно­
сти сердечно-сосудистой системы, формированию выносливости, чем игровые.
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