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Аннотация  
Цель. Оценить исходный уровень реакции сердечно-сосудистой системы и работоспособно-

сти сердца при физической нагрузке у студентов по одному из функциональных показателей «Про-
ба Руфье». Материалы и методы. Метод анализа и обобщения научно-методической литературы; 
педагогическое тестирование; методы математической статистики. Результаты. В настоящее время 
требования к уровню общей работоспособности, психоэмоциональной устойчивости к выпускни-
кам вузов и будущим специалистам все больше возрастают. Работоспособность как одно из цен-
тральных понятий жизнеобеспечения человека напрямую зависит от уровня общей выносливости. 
В свою очередь общая выносливость лимитирована деятельностью таких систем, как: дыхательная, 
сердечно-сосудистая, система крови. Было проведено тестирование студентов по пробе Руфье как 
одному из функциональных показателей комплексной оценки уровня работоспособности. Данная 
проба позволяет оценить реакцию сердечно-сосудистой системы на нагрузку, производительность и 
адаптационные возможности сердца при нагрузке. В результате был выявлен достаточно низкий 
уровень по индексу Руфье, что свидетельствует о необходимости систематического использования 
на занятиях физической культурой средств и методов развития общей выносливости. Наряду с 
этим, на наш взгляд, для повышения заинтересованности студентов в посещении занятий по физи-
ческой культуре необходимо максимально разнообразить образовательный процесс за счёт исполь-
зования современных методик и систем, в том числе и для развития выносливости. Так, в данной 
работе изучены особенности системы тренировок «функционального движения всего тела» и его 
перспективность использования в работе со студентами. Данный вид тренинга направлен на гармо-
ничное развитие всех физических качеств, в особенности на выносливость и координационные 
способности.  

Ключевые слова: студенты, работоспособность, общая выносливость, проба Руфье, функ-
циональная тренировка. 

DOI: 10.34835/issn.2308-1961.2020.11.p457-462 

ASSESSMENT OF THE LEVEL OF WORKING CAPACITY OF THE HEART OF 
STUDENTS BY INDICATOR “TEST RUFFIER” 

Yulia Nikolaevna Serikova, the senior teacher, Russian Technological University – MIREA, 
Moscow; Anzhela Yurievna Nechaeva, the senior teacher, Financial University under the 

Government of the Russian Federation, Moscow; Anastasia Nikolaevna Rogozina, the senior 
teacher, Moscow State Institute for Physical Culture, Sports and Tourism n.a. Yu.A. Senkevich; 

Elena Nikolaevna Gladkih, the senior teacher, Russian Technological University – MIREA, 
Moscow 

Abstract 
Goal. To assess the initial level of the reaction of the cardiovascular system and heart efficiency 

during physical activity among students according to one of the functional indicators “Ruffier test”. Mate-
rials and methods. Method of analysis and generalization of scientific and methodological literature; peda-
gogical testing; methods of mathematical statistics. Results. Currently, the requirements for the level of 
general performance, psychoemotional resistance to university graduates and future specialists are increas-
ing more and more. Efficiency as one of the central concepts of human life support directly depends on the 
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level of general endurance. In turn, general endurance is limited by the activity of such systems as: respira-
tory, cardiovascular, blood system. The students were tested by Ruffier test as one of the functional indica-
tors of a comprehensive assessment of the level of working capacity. This test allows you to assess the re-
sponse of the cardiovascular system to stress, performance and adaptive capacity of the heart during stress. 
As a result, a rather low level of the Ruffier index was revealed, which indicates the need for the systemat-
ic use of means and methods of general endurance development in physical culture lessons. Along with 
this, in our opinion, in order to increase the interest of students in attending physical education classes, it is 
necessary to diversify the educational process as much as possible through the use of modern methods and 
systems, including for the development of endurance. So, in this work, the features of the training system 
"functional movement of the whole body" and its prospects of using in work with students are studied. 
This type of training is aimed at the harmonious development of all physical qualities, especially endur-
ance and coordination abilities. 

Keywords: students, working capacity, general endurance, Ruffier test, functional training. 

ВВЕДЕНИЕ 

На современном этапе, в условиях, когда независимо от конкретной специально-
сти, уровень требований к эмоциональной психологической устойчивости и высокой 
профессиональной производительности выпускников высших заведений неуклонно рас-
тет, важнейшими задачами физической культуры являются укрепление здоровья и повы-
шение уровня физической подготовленности [2,7].  

Не раз в научных исследованиях авторы подчеркивали наличие у студентов низко-
го уровня развития физических кондиций, которые являются залогом сохранения и по-
вышения общей работоспособности [5, 6, 7]. Как одну из причин специалисты выделяют 
отсутствие должного интереса студентов вузов к занятиям физической культурой и низ-
кой их посещаемости в виду однообразности используемых форм, методов и средств раз-
вития физических качеств, которые являются основой высокой работоспособности, про-
явление которой играет важнейшую роль в профессиональной деятельности будущих 
специалистов [2, 6, 7]. 

Работоспособность, считаясь одним из центральных понятий в системе жизне-
обеспечения человека, определяется как совокупность потенциальных возможностей и 
резервов организма по воспроизведению за определенный промежуток времени умствен-
ной и физической работы. Работоспособность зависит от ряда факторов: от состояния 
здоровья в целом, уровня физического, умственного развития и тренированности, степе-
ни адаптации организма к физическому и умственному труду [1].  

Общий уровень работоспособности (в целом, как физической, так и умственной) 
напрямую связан и детерминирован одним из важнейших физических качеств, таким как 
выносливость. Выносливость выражается в способности организма противостоять физи-
ческому утомлению в процессе мышечной деятельности. Выносливость выступает в ка-
честве комплекса потенциальных возможностей организма выполнять какую-либо дея-
тельность без снижения ее эффективности [1]. 

Одним из основных видов выносливости является аэробная. Данный вид подразу-
мевает под собой использование организмом для расщепления углеводов, белков и жиров 
кислорода воздуха. Так как аэробный механизм в результате окисления одного и того же 
количества углеводов приводит к образованию большего числа молекул АТФ нежели 
анаэробный механизм, эффективность первого выше. Так, продолжительность работы 
относительно невысокой интенсивности в аэробном режиме может достигать нескольких 
часов. Высокий уровень аэробных возможностей человека является физиологической ос-
новой общей выносливости, и, как следствие, работоспособности в целом. При этом, ли-
митирует деятельность данного механизма энергообеспечения уровень запасов питатель-
ных веществ в организме человека, а также состояние дыхательной, сердечно-сосудистой 
систем и системы крови [3, 10]. Развитие общей выносливости достигается разносторон-
ними перестройками: в дыхательной системе – увеличением легочных объемов и емко-
стей, а также диффузной способности легких; нарастанием глубины дыхания; увеличени-
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ем мощности и выносливости дыхательных мышц; в системе крови – увеличением объе-
ма циркулирующей крови и общего количества эритроцитов и гемоглобина; уменьшени-
ем содержания лактата в крови при работе. Морфофункциональные перестройки в сер-
дечно-сосудистой системе играют решающую роль в развитии общей аэробной 
выносливости за счет:  

 увеличения объема сердца и утолщения сердечной мышцы;  
 увеличения ударного объема крови (роста сердечного выброса);  
 замедления ЧСС в покое (облегчение восстановительных процессов сердечной 

мышцы и последующую ее работоспособность);  
 снижение систолического АД в покое [3, 10]. 
Так, исходя из необходимости совершенствования процесса физического воспита-

ния в вузе и дальнейшего внедрения современных методик для повышения работоспо-
собности, на данном этапе целью нашего исследования является оценка исходного уровня 
реакции сердечно-сосудистой системы и работоспособности сердца при физической 
нагрузке у студентов по одному из функциональных показателей «Проба Руфье».  

Одной из наиболее информативных и часто используемых в практике тестирова-
ния в спорте и физическом воспитании функциональных проб, входящей в состав ком-
плексной оценки уровня работоспособности, является «Проба Руфье». Данная проба поз-
воляет оценить один из компонентов работоспособности – производительность сердца 
при физической нагрузке и реакцию сердечно-сосудистой системы на нагрузку [8].  

У испытуемого, находящегося в положении лежа на спине в течение 5 мин, опре-
делялось число пульсаций за 15 с (P1), затем в течение 45 с испытуемый выполнял 30 
приседаний. Сразу после выполнения приседаний вновь подсчитывается число пульсаций 
за первые 15 с (Р2), и затем за последние 15 с первой минуты периода восстановления 
(Р3). Оценку работоспособности сердца производилась по формуле:  

(4 ( 1 2 3) 200)
   .

10

P P P
Индекс Руфье

   
  

Результаты интерпретировались следующим образом (по А.И. Пустозерову, А.Г. 
Гостеву, 2008): менее 0 – атлетическое сердце; 0,1 – 5 – «отлично»; 5,1 – 10 – «хорошо»; 
10,1 – 15,0 – «удовлетворительно»; 15,1 – 20 – «плохо». 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании приняли участие 38 студентов первого курса «МИРЭА – Россий-
ский технологический университет» и 70 студентов «Московского государственного ин-
ститута физической культуры, спорта и туризма имени Ю.А. Сенкевича». В исследовании 
участвовали студенты основной и подготовительной группы здоровья неспортивных спе-
циальностей.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В результате проведенного тестирования на определение исходного уровня реак-
ции сердечно-сосудистой системы на физическую нагрузку и производительности сердца 
при нагрузке по одной из функциональных проб «Проба Руфье» были получены следую-
щие данные (таблица 1): 

Таблица 1 – Результаты тестирования студентов по показателю «Проба Руфье» 

 
«Отлично» 

%,  
кол-во человек 

«Хорошо» 
%, 

кол-во человек 

«Удовлетворительно» 
%, 

кол-во человек 

«Плохо» 
%, 

кол-во человек 

Индекс 
Руфье 
(x ± )  

МИРЭА 
(38 человек) 

2,6 
1 

18,4 
7 

34,2 
13 

44,7 
17 

15,04±1,00 

МГИФКСиТ 
(70 человек) 

5,7 
4 

17,1 
12 

38,6 
27 

38,6 
27 

13,58±0,63 
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Полученные данные среднего значения Индекса Руфье в МИРЭА (15,04±1,00) и 
МГИФКСиТ (13,58±0,63) свидетельствуют о «плохом» и «удовлетворительном» соответ-
ственно уровне реакции сердечно-сосудистой системы на физическую нагрузку и произ-
водительности сердца при нагрузке у студентов первого курса. Уровень возможностей 
сердечно-сосудистой системы испытуемых является достаточно низким, исходя из этого, 
необходимо в процессе физического воспитания студентов систематически использовать 
средства, направленные на развитие общей выносливости и, соответственно, работоспо-
собности. 

ОСОБЕННОСТИ МЕТОДИКИ ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКИ 

В настоящее время большую популярность в сфере фитнес технологий, как одна из 
форм аэробики, приобретает система тренировок «функционального движения всего те-
ла». Данный вид тренинга направлен на гармоничное развитие всех физических качеств, 
в особенности на выносливость и координационные способности. В основе функцио-
нальной тренировки данного типа лежит принцип «развития движений через упражне-
ния» за счет использования естественных движений – ходьбы, бега, приседов, выпадов, 
тяги, жимов, наклонов и ротаций, их модификаций (главное естественное движение 
неизменно) и интеграций (соединение движений) [4, 9].  

Функциональная тренировка данного типа имеет продолжительность 55–60 минут. 
В основе построения общей структуры лежит принцип трехчастности – подготовитель-
ная, основная и заключительная части.  

Подготовительная часть включает упражнения простой двигательной структуры 
аэробной направленности – ходьба на месте, приставные шаги с добавлением среднеам-
плитудных движений руками, предварительный стрейтчинг.  

Основная часть включает три двигательных блока. В зависимости от уровня подго-
товленности занимающихся примерное соотношение блоков по признаку воздействия на 
определенные мышечные группы находится в соотношении: 1:1 – «мышцы ног» : «мыш-
цы плечевого пояса» + «мышцы кора». Также с учетом особенностей подготовки занима-
ющихся основная часть в данной тренировки различается по уровням сложности:  

 уровень базовых упражнений (билатеральный симметричный) блок ориентиро-
ван на формирование у занимающихся правильного двигательного стереотипа (паттерна 
движения) – включает простые модификации и интеграции движений; темп выполнения 
128–130 bpm; объем нагрузки 8–16 счетов в одном блоке. 

 средний уровень – использование более сложных модификаций и интеграций; 
темп выполнения до 135 bpm; объем нагрузки 16–32 счета; используются ассиметричные 
движения, добавляются прыжки и повороты на 90, 180 градусов. 

 уровень сложности – для более тренированных и подготовленных занимаю-
щихся; используются самые сложно-координационные модификации и интеграции; темп 
выполнения до 138 bpm; объем нагрузки 32–64 счета. 

Заключительная часть включает восстановительные упражнения на дыхание и 
гибкость. 

Преимуществами функциональной тренировки «на все тело» является: 
 возможность адаптации тренировки под уровень подготовленности занимаю-

щихся; 
 наличие трех уровней сложности, позволяющих постепенно увеличивать 

нагрузку от занятия к занятию; 
 поточный способ выполнения блоков, многоповторность, возможность разучи-

вания блоков в ½ от темпа музыки, кратковременные паузы;  
 линейная дидактика; 
 разнообразие упражнений; 
 развитие выносливости и координационных способностей.  
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Данный вид тренировки позволяет для контроля интенсивности и повышения эмо-
циональной составляющей использовать музыкальное сопровождение, однако преду-
смотрена работа под счет.  

ВЫВОДЫ 

1. От уровня развития общей выносливости напрямую зависит работоспособ-
ность, как в спортивной, так в обычной жизни человека. 

2. Оценка уровня производительности сердца и его адаптационных возможностей 
при нагрузке, а также уровня реакции сердечно-сосудистой системы на нагрузку студен-
тов первого курса РТУ-МИРЭА и МГИФКСиТ демонстрирует «плохой» и «удовлетвори-
тельный» результат по индексу Руфье, как одному из показателей комплексной оценки 
работоспособности. Что подтверждает необходимость систематического использования 
методов и средств для повышения функциональных возможностей систем организма.  

3. Мы полагаем, что использование современной методики функционального тре-
нинга, имеющего разносторонний характер, имеет большие преимущества для развития 
всех физических качеств, в особенности выносливости. Данная система тренировок поз-
волит как разнообразить образовательный процесс студентов, так и повысить его эффек-
тивность. 
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Аннотация 
Данная статья посвящена вопросу повышения функциональной подготовленности бегунов 

на 400 метров посредством дополнительных средств, регламентирующих режимы дыхания. В каче-
стве таких средств выступают дозированные задержки дыхания и увеличенное аэродинамическое 
сопротивление дыханию, на основе которых была разработана методика повышения функциональ-
ной подготовленности спортсменов в подготовительном периоде. Результаты исследования показа-
ли, что применение данных средств в подготовительном периоде у бегунов на 400 метров позволи-
ло добиться повышения скоростных возможностей бегунов, уровня специальной выносливости и 
собственно соревновательного результата спортсменов. 
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