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Всякая двигательная активность, в том числе занятия физической культурой и спортом, 
должна обеспечить физическое совершенствование человека, быть эффективной и выпол-
нять свою оздоровительную задачу. Индивидуально различная физическая нагрузка способ-
ствует улучшению и укреплению здоровья, повышению сопротивляемости к отрицательным 
воздействиям внешней среды, предупреждает ряд заболеваний и увеличивает продолжитель-
ность жизни. Если степень физической нагрузки меньше возможностей человека, ее выпол-
няющего, т. е. когда она недостаточна, создается состояние гиподинамии. 

Исследования в области физического развития имеют особое значение, т. к. позволяют рас-
крыть основные закономерности индивидуального развития, а также определить функциональ-
ные возможности организма. В качестве индикатора общего состояния организма и деятельно-
сти его адаптационных механизмов целесообразно использовать сердечно-сосудистую систему. 

Функциональные пробы сердечно-сосудистой системы являются неотъемлемой частью 
комплексного врачебно-физкультурного обследования. Показатели этих проб дополняют 
представление об общей физической подготовленности и степени тренированности организ-
ма. Функциональные пробы помогают определить резервные возможности организма в связи 
с ожидаемыми физическими нагрузками [1]. 

Одним из методов оценки уровня здоровья, тренированности и функционального состо-
яния сердечно-сосудистой системы является тест Кверга. Он удобен для массового исследо-
вания, не требует дополнительного оборудования и большого количества времени. Тестиро-
вание проводится в режиме самоконтроля, т. е. учитываются субъективные показания о само-
чувствии, а также объективные показатели частоты сердечных сокращений. Простейшим 
приемом самоконтроля является оценка реакции пульса, которая в данном тестировании 
осуществляется после нагрузочных проб [2]. 

Цель 
Сравнить уровень физической подготовленности и функционального состояния сердеч-

но-сосудистой системы у студенток 1 и 4 курсов основного отделения Гомельского государ-
ственного медицинского университета. 

Материал и методы исследования 
Анализ научно-методической литературы, проведение расчета по тесту Кверга, метод 

математической обработки полученных результатов. 
Одно за другим без перерыва: 
1. 30 приседаний за 30 с. 
2. Бег с максимальной скоростью на месте — 30 с. 
3. Трехминутный бег на месте с частотой 150 шагов/мин. 
4. Прыжки через скакалку — 1 мин. 
Результаты исследования и их обсуждение 
Тест Кверга состоит из четырех упражнений, следующих результатов: 
Индекс Кверга (ИК) = 1500 / (Р1 + Р2 + Р3), где Р1 — пульс за 30 с после выполнения 

комплекса отмеченных упражнений; Р2 — пульс за 30 с через 2 мин; Р3 — пульс за 30 с через 
4 мин. Оценка результатов: ИК больше 105 — отличный показатель; ИК от 104 до 99 — хо-
роший показатель; ИК от 98 до 93 — удовлетворительный показатель; ИК менее 92 — неудо-
влетворительный показатель. 

Оценка функционального состояния студенток проводилась в апреле 2016 г. и в сентябре 
2018 г. в Гомельском государственном медицинском университете, на базе кафедры физиче-
ского воспитания и спорта. В данном исследовании принимали участие 96 девушек 1 и 4 кур-
сов основного отделения Гомельского государственного медицинского университета. 

На основе полученных данных после проведения двух исследований по тесту Кверга 
были отмечены следующие показатели. 

Отличный результат индекса Кверга на 4 курсе улучшился на 14 единиц и составил 11 и 
25 студенток соответственно, хороший показатель также улучшился на 23 единицы и соста-
вил 7 и 30 девушек соответственно. У 9 студенток удовлетворительный показатель на 1 курсе 
и у 20 девушек на 4 курсе. Неудовлетворительный показатель индекса Кверга показали 15 сту-
денток на 4 курсе, что значительно лучше, чем на 1 курсе — 69 девушек (рисунок 1). 
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