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Введение 

Проба Серкина определяет устойчивость организма к недостатку кислорода. Чем 

продолжительнее время задержки дыхания, тем выше способность сердечно-

сосудистой и дыхательной системами обеспечивать удаление образующегося углекис-

лого газа. Результаты пробы говорят о кислородном обеспечении организма и общем 

уровне тренированности человека [1].  

Цель 

Сравнить устойчивость организма к недостатку кислорода с использованием пробы 

Серкина у студенток 1 и 4 курсов основного отделения ГомГМУ.  

Материал и методы исследования 

Анализ научно-методической литературы, проведение пробы Серкина, метод мате-

матической обработки полученных результатов. 

Результаты исследования и их обсуждение 

Проведение пробы Серкина и анализ полученных результатов позволяет по состоя-

нию кардио-респираторной системы определить к какой из трех категорий относится 

студентка: «здоровая тренированная», «здоровая нетренированная», «со скрытой недо-

статочностью кровообращения». 

Проба включает 3 задержки дыхания (ЗД) в разных вариантах: 

1. После глубокого вдоха в положении сидя; 

2. Сразу после выполнения 20 приседаний в течение 30 с; 

3. После 1 мин. отдыха после приседаний. 

Обработка результатов пробы Серкина проводилась по таблице 1. 
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Таблица 1 — Обработка результатов пробы Серкина 

Оценка 
1-я задержка 

дыхания (с) 

2-я задержка 

дыхания (с) 

3-я задержка 

дыхания (с) 

Тренированные 60 и более 30 и более 60 и более 

Нетренированные 40–59 15–29 35–59 

Со скрытой недостаточностью кровообращения 20–39 14 и менее 34 и менее 

 

Оценка задержки дыхания в покое, после физической нагрузки и в восстановительном 

периоде дает более полную картину о состоянии тренированности организма. 

Исследование проводилось в апреле 2016 г. и в феврале 2019 г. в ГомГМУ, на базе 

кафедры физического воспитания и спорта. В данном исследовании принимали участие 

100 девушек 1 и 4 курсов основного отделения ГомГМУ [2, 3]. 

На основе полученных данных после проведения пробы Серкина были отмечены 

следующие показатели. 

После первой задержки дыхания показатели «тренированные» и «нетренирован-

ные» на 4 курсе незначительно улучшились и составили 39 % девушек (32 % на 1 кур-

се) и 48 % девушек (52 % на 1 курсе). После второй задержки дыхания показатель «тре-

нированные» получили 26 % студенток на 4 курсе, что значительно лучше, чем у деву-

шек 1 курса (14 %). Показатель «нетренированные» так же улучшился и составил 75 % 

и 65 % студенток соответственно на 1 и 4 курсах. Показатель «со скрытой недостаточ-

ностью кровообращения» составил 11 % девушек на 1 курсе и 9 % на 4 курсе. После 

третьей задержки дыхания показатель «тренированные» получили 32 % студенток на 4 

курсе, что значительно лучше, чем у девушек 1 курса (13 %). Показатель «нетрениро-

ванные» составил 5 5% студенток на 4 курсе (вместо 70 % на 1 курсе), а показатель «со 

скрытой недостаточностью кровообращения» изменился не значительно и составил 9 % 

девушек на 4 курсе и 11 % девушек на 1 курсе (рисунки 1, 2). 
 

 

Рисунок 1 — Показатели пробы Серкина у студенток 1 курса основного отделения (с) 

 

 

Рисунок 2 — Показатели пробы Серкина у студенток 4 курса основного отделения (с) 
 

Выводы 

По результатам проведенного исследования можно сделать вывод, что улучшение 

показателей пробы Серкина связаны с выполнением заданий студентами, преимуще-

ственно, аэробной направленности. 

Для тренировки кардио-респираторной системы в занятия по физической культуре 

необходимо включать упражнения аэробного характера (длительный бег, спортивную 

ходьбу и т. п.). 
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Введение 

Общеизвестно, что движение — это жизнь. Современный этап развития общества 

характеризуется низким уровнем двигательной активности человека, движение ради 

выживания перестало быть необходимостью. 

Малоподвижный образ жизни является источником огромного количества болез-

ней от элементарного ожирения до диабета, болезней сердца и сосудов, суставов, астмы 

и т. д. Многие люди считают, что занятия фитнесом 2–3 раза в неделю могут полно-

стью решить эту проблему, однако правда в том, что физическая активность организму 

необходима каждый день. 

Так, ученые Гарвардской медицинской школы определяют минимальный показа-

тель двигательной активности не менее получаса ходьбы в день, а Всемирная организа-

ция здравоохранения поддерживает теорию в 10 000 шагов. Особенно актуальной дан-

ная теория является для жителей крупных мегаполисов, которые делают в среднем до 

5 000 шагов, а представители «сидячих» профессий — до 3 000. Рекомендуемый двига-

тельный режим для молодежи 10 000–12 000 шагов в сутки [1]. 

В научно-методической литературе представления о нормах двигательной актив-

ности студентов существенно различаются. 

Цель 

Определение двигательной активности студенческой молодежи в течение дня и 

сравнение средних показателей недельного цикла.  

Материал и методы исследования 

Исследование проводилось со студентками Белорусского торгово-экономического 

университета с помощью фитнес-трекеров (шагомеров). Трекер активности — это устрой-

ство или приложение, предназначенное для мониторинга показателей двигательной актив-

ности, таких как: пройденное расстояние, потребление калорий, показатели сердечного 

ритма и качества сна. В процессе исследования была изучена научно-методическая лите-

ратура и интернет источники по данной теме. Результаты опроса студентов и показатели 

измерения шагомеров были обработаны методом математической статистики. 

 

 

 


