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Движения туловища в момент выполнения броска в гандболе было сопоставимо со 

сравниваемыми движениями из бадминтона и легкоатлетического метания. 

Заключение 
Проведенное исследование позволило выявить биомеханические параметры броска 

мяча в гандболе и сравнить данные характеристики со смежными действиями из других 

видов спорта. Неправильно выполнение внешнего вращения плеча может привести к 

травмированию сустава и прикрепленных к нему скелетных мышц. 
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Введение 

Физической работоспособностью принято называть такое количество механиче-

ской работы, которую может выполнить испытуемый с заданной интенсивностью. Ра-

ботоспособность подразделяют на общую и специальную. Общая физическая работо-

способность — это уровень развития всех систем организма (МПК, пищеварительной и 

выделительной систем), всех физических качеств. Чем быстрее студент выходит на не-

обходимый уровень подготовленности, тем легче ему удержать уровень работоспособ-

ности. Специальная физическая работоспособность — это уровень развития физиче-

ских качеств и тех функциональных систем, которые непосредственно влияют на ре-

зультат. Один из методов оценки физической работоспособности является Гарвардский 

степ-тест, позволяющий определить уровень физической работоспособности в количе-

ственных выражениях, МПК. 

При любой функциональной пробе вначале определяют исходные данные исследу-

емых показателей, характеризующие ту или иную систему или орган в покое, затем 

данные этих же показателей сразу (или в процессе выполнения теста) после воздей-

ствия того или иного дозированного фактора и, наконец, после прекращения нагрузок 

до возвращения испытуемого к исходному состоянию. Последнее позволяет определить 

длительность и характер восстановительного периода [1]. 

Цель 

Определение физической работоспособности студенток 4 курса специальной ме-

дицинской группы с использованием Гарвардского степ-теста. 

https://www.elibrary.ru/item.asp?id=36698870
https://www.elibrary.ru/author_items.asp?refid=716249310&fam=%D0%91%D0%BE%D0%BD%D0%B4%D0%B0%D1%80%D0%B5%D0%BD%D0%BA%D0%BE&init=%D0%90+%D0%95
https://www.elibrary.ru/contents.asp?titleid=51013
https://www.elibrary.ru/contents.asp?titleid=53493
https://www.elibrary.ru/item.asp?id=36660214
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Материал и методы исследования 

Анализ научно-методической литературы, проведение функциональной пробы, ма-

тематическая обработка полученных результатов. 

Результаты исследования и их обсуждение 

Очень важным при выполнении проб (тестов) с физической нагрузкой является 

правильность их выполнения и дозировка по темпу и длительности. При изучении ре-

акции организма на ту или иную физическую нагрузку обращают внимание на степень 

изменения определяемых показателей и время их возвращения к исходному уровню. 

Правильная оценка степени реакции и длительности восстановления позволяют доста-

точно точно оценить состояние обследуемого. 

О физической работоспособности лиц, занимающихся физкультурой и спортом, 

судят по индексу Гарвардского степ-теста (ИГСТ), который рассчитывается исходя из 

времени восхождения на ступеньку и ЧСС после окончания тестирования. Высота сту-

пеньки и время восхождения на нее выбирается в зависимости от пола и возраста об-

следуемого. Темп восхождения постоянный и равен 30 циклам в 1 мин. Каждый цикл 

состоит из 4 шагов. Темп задается метрономом (120 ударов в минуту). ЧСС подсчиты-

вается в течение первых 30 с на 2-й, 3-й, 4-й минутах восстановления. 

Индекс Гарвардского степ-теста рассчитывают по формуле: 
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где t  время восхождения в секундах, f1, f2, f3  частота сердечных сокращений 

за 30 с на 2-й, 3-й и 4-й минутах восстановления [2]. 

Исследования проводились на кафедре физического воспитания и спорта в сентяб-

ре 2020 г. В тестировании приняло участие 20 студенток четвертого курса ГомГМУ 

специальных медицинских групп. Высота ступеньки 33 см, время восхождения — 5 мин. 

Оценка результатов проводилась по таблице результатов Гарвардского степ-теста в 

условных единицах. 

Исследования показали, что оценку «отлично» получили 4 студентки, что состави-

ло 20 % от общего количества. На «хорошо» выполнили тест 15 студенток, что соста-

вило 75 %, «средне» — 1 (5 %) студентка. Полученные данные говорят о том, что де-

вушки достаточно быстро восстанавливаются после полученной нагрузки и их работо-

способность на достаточно хорошем уровне. 

Выводы 

Таким образом, по результатам проведенного исследования можно сделать вывод, 

что объективная оценка функционального состояния сердечно-сосудистой системы под 

воздействием различных нагрузок важна для правильного подбора средств физической 

культуры применяемых на занятиях. Для тренировочного эффекта ССС необходимо 

широко использовать циклические виды спорта, которые способствуют укреплению 

кардиореспираторной системы и повышению работоспособности организма. Дополни-

тельные самостоятельные занятия, выбор средств и методов физической нагрузки с 

оздоровительной направленностью необходимо соотносить с реальными возможностя-

ми студента. 
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