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аннотация
Проблема и цель. В статье анализируется и фор-

мулируется проблема использования бега в само-
стоятельных занятиях физической культурой – одно-
го из важных средств физической подготовки студен-
ческой молодежи. В многолетней практике нами не-
однократно отмечалось, что при выполнении бего-
вых упражнений длительного характера, разминочно-
го бега, студенты не умели управлять его интенсивно-
стью в соответствии с необходимым уровнем воздей-
ствия на сердечно-сосудистую систему, ориентируясь 
на показатели частоты сердечных сокращений (ЧСС). 
Переоценивая свои возможности в начале дистанции 
студенты набирали излишне высокую скорость бега, 
быстро утомляясь, неоднократно переходили на ходь-
бу. В этом случае, как правило, ЧСС фиксировалась 
свыше 180 уд/мин.

Цель статьи: разработать технологию оценки спо-
собности студента дифференцировать ощущения интен-
сивности физической нагрузки в беге соразмерно ЧСС.

Методологию исследования составляют концеп-
туальные положения теории и методики физического 
воспитания студенческой молодежи [Бальсевич, 2002; 
2009; Виленский, Авчинникова, 2004; Виленский 2001; 
Платонов, 1990]; сведения в области профессионально-
прикладной физической подготовки студентов [Евсе-
ев, 1999; Ильинич, 1991; Федякин и др., 2010; Викторов, 
2018; Сидоров, 2005]; многочисленные исследования 
теории и методики оздоровительной физической куль-
туры [Горелов и др., 2010; Селуянов, 2001; Шилько 2003]; 
научно-методическая литература по проблеме иссле-
дования зарубежных ученых [Konkabaeva, 2016; Mena, 
2017; Marongiu, 2015; Gallé, 2015; Ahmadian, 2015].

Результаты проведенных экспериментов выя-
вили следующее: в итоге выполнения бегового теста 

ЧСС у студентов-бакалавров достигала 181±12 уд/мин, 
что в большей степени соответствует нагрузке физиче-
ски подготовленных спортсменов. Выявленные дан-
ные исследований позволяют утверждать, что недоста-
точное развитие навыка дифференцирования ощуще-
ний интенсивности нагрузки может привести к ее вы-
полнению не в аэробном режиме [Астраханцев¹, Дуру-
да², Кондратьева³, Куликов4, Лагуткина5], а в анаэроб-
ном, что не позволит достаточно качественно решать 
задачу повышения у студентов уровня физической под-
готовленности, развития аэробных возможностей, эф-
фективного управления физической нагрузкой.

Проведенные исследования вскрывают пробле-
му необходимости формирования навыка дифферен-
цирования ощущений интенсивности выполняемых 
упражнений. Особенно это касается использования 
бегового упражнения в самостоятельных занятиях ба-
калавров физической культурой.

Заключение. Регулирование объема нагрузки с за-
данной точностью, руководствуясь длиной дистанции 
в беге или временем, не представляется сложным. Од-
нако важным остается вопрос соответствия планируе-
мой нагрузки на основе ЧСС и точности ее выполнения 
на заданном пульсе [Fedyakin, 2015].

Вопросы соответствия планируемой и выполнен-
ной физической нагрузки будут решаться с большим 
успехом, если у занимающегося будет необходимый 
«инструмент», позволяющий объективно оценивать 
способность дифференцировать ощущения интенсив-
ности нагрузки в беге по ЧСС в самостоятельных заня-
тиях физической культурой.

ключевые слова: физическая культура, бег, ЧСС, 
студенты-бакалавры, способность дифференциро-
вать ощущения интенсивности нагрузки, тест, са-
мостоятельные занятия.
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П
остановка проблемы. Использование 
бега в самостоятельных занятиях физи-
ческой культурой мы рассматривали как 

одно из важных средств физической подготовки6.
В многолетней практике нами неоднократ-

но отмечалось, что при выполнении беговых 
упражнений длительного характера, разминоч-
ном беге, студенты не умели управлять его ин-
тенсивностью. Переоценивая свои возможно-
сти в начале дистанции, они набирали излишне 
высокую скорость бега, быстро утомляясь, неод-
нократно переходили на ходьбу. Как правило, в 
этом случае ЧСС была свыше 180 уд/мин. Наши 
наблюдения и беседы показали, что такой неу-
правляемый характер физической нагрузки на 
академических занятиях вызывает отрицатель-
ное отношение к бегу. Это явилось основанием 
для проведения исследования по изучению спо-

собности студентов управлять интенсивностью 
физической нагрузки с целью наиболее эффек-
тивного использования бега в дальнейших са-
мостоятельных занятиях студентов физической 
культурой.

Нами была разработана технология, позво-
ляющая оценивать способность дифференциро-
вать ощущения интенсивности физической на-
грузки в беге соразмерно ЧСС.

Предварительно на учебных занятиях сту-
дентов обучали регистрации пульса. По услови-
ям теста бег в течение 10 минут должен был вы-
полняться студентами в аэробном режиме при 
ЧСС 132–144 уд/мин [Чепик, 1995]. Во время 
бега студенты по специальным командам экспе-
риментатора останавливались, измеряли у себя 
ЧСС и заносили показатели в предварительно 
подготовленные нами протоколы (рис. 1).

6 Авксентьев Е.Н. Формирование готовности студентов педаго-
гических вузов к физкультурно-спортивной деятельности: авто-
реф. дис. … канд. пед. наук. Чебоксары, 2004. 22 с.

Рис. 1. Протокол пульса в 10-минутном беге

Fig. 1. Pulse protocol in a 10-minute running

Управляющей командой для остановки сту-
дентов являлся сигнал свистка экспериментато-
ра с одновременно поднятой вверх рукой. По 
команде (резкое движение руки вниз и сигнал 

свистка) студенты начинали подсчет ЧСС. Окон-
чанием регистрации ЧСС служили сигнал свист-
ка и резкое движение руки вверх. После чего 
испытуемые, записав результаты в протоколы, 
продолжали бег. Ориентируясь на полученный 
результат, студенты должны были регулировать 
скорость бега таким образом, чтобы за 10 секунд 
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подсчета пульса количество ударов равнялось 
22–24, что соответствует ЧСС 132–144 уд/мин.
В тесте мы регистрировали ЧСС семь раз: после 
1, 2, 3, 4, 6, 8, 10-й минуты бега.

Оценкой точности выполненного задания по 
обучению студентов дифференцированию ощу-
щений интенсивности нагрузки в установленном 
интервале частоты сердечных сокращений слу-
жило среднее значение отклонения от установ-
ленных границ пульсовой нагрузки. Показатель 
оценки степени развития навыка дифференци-
рования ощущений интенсивности беговой на-
грузки представляет из себя среднее значение 
отклонения от установленных границ пульсовой 
нагрузки – верхней и нижней границ ЧСС. 

Формула расчета точности удержания уста-
новленной интенсивности нагрузки в соответ-
ствие с ЧСС выглядит следующим образом:

 
,
 

где К – среднее значение отклонения от установ-
ленных границ (уд/мин); Yi – значения ЧСС ниже 
уровня нижней границы; Хi – значения ЧСС выше 
уровня верхней границы; Nниж – значение ниж-
ней границы – ЧСС=132 уд/мин; Nверх – значе-
ние верхней границы – ЧСС=144 уд/мин; n – ко-
личество измерений ЧСС в задании – 7.

Смысл формулы состоит в том, что чем луч-
ше у испытуемого развита способность управ-
лять интенсивностью нагрузки при выполнении 
бега, тем меньше величина отклонения от за-
данного интервала ЧСС. 

На рис. 2 представлен пример динамики 
ЧСС во время беговой нагрузки у студентов.

Согласно приведенной формуле расчет 
среднего значения отклонения от установлен-
ных границ пульсовой нагрузки графика выпол-
няется следующим образом:

– 1-я минута: 132 уд/мин – 120 уд/мин =                  
12 уд/мин;

– 2-я минута: 132 уд/мин – 126 уд/мин =                  
6 уд/мин;

– 3-я минута: ЧСС в пределах установленных 
границ (ЧСС = 138 уд/мин), в этом случае значе-
ние приравнивается к 0;

– 4-я минута: ЧСС в пределах установленных 
границ (ЧСС = 132 уд/мин), в этом случае значе-
ние приравнивается к 0; 

– 6-я минута: ЧСС в пределах установленных 
границ (ЧСС = 132 уд/мин), в этом случае значе-
ние приравнивается к 0;

– 8-я минута: ЧСС выше верхней границы: 
168 уд/мин – 144 уд/мин = 24 уд/мин;

– 10-я минута: ЧСС выше верхней границы: 
174 уд/мин –144 уд/мин = 30 уд/мин.

Полученные результаты в ходе проведен-
ных расчетов суммируются и так же, как описано 
выше, делятся на 7:

.

Вариант полученной динамики ЧСС в беге, 
превышающей зону заданной нагрузки, показан 
на рис. 3.

График динамики ЧСС не пересекается с 
зоной установленной нагрузки, так как резуль-
таты частоты сердечных сокращений превы-
шают верхнюю границу – 144 уд/мин. В этом 
случае формула будет выглядеть следующим 
образом:

.

Согласно этой формуле рассчитывается раз-
ность между полученными значениями ЧСС по-
сле 1, 2, 3, 4, 6, 8, 10-й минуты бега и верхней 
границы зоны заданной нагрузки – 144 уд/мин:

– 1-я минута: 186 уд/мин – 144 уд/мин =                  
42 уд/мин;

– 2-я минута: 174 уд/мин – 144 уд/мин =                
30 уд/мин;

– 3-я минута: 180 уд/мин – 144 уд/мин =              
36 уд/мин;

– 4-я минута: 192 уд/мин – 144 уд/мин =               
48 уд/мин;

– 6-я минута: 168 уд/мин – 144 уд/мин =             
24 уд/мин;

– 8-я минута: 180 уд/мин – 144 уд/мин =          
36 уд/мин;

– 10-я минута: 174 уд/мин – 144 уд/мин =            
30 уд/мин.
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Далее полученные результаты разностей 
суммируются и делятся на количество замеров, 
которых в данном случае 7:

.

 На графике (рис. 4) результаты ЧСС в 10-ми-
нутном беге у студента ниже нижней границы 
зоны заданной нагрузки (132 уд/мин).

В этом случае формула расчета среднего зна-
чения отклонения от установленных границ пуль-
совой нагрузки выглядит следующим образом:

.

Согласно представленной формуле рас-
считывается разность между нижней границей 
зоны заданной нагрузки – 132 уд/мин и полу-
ченными значениями ЧСС у студента после 1, 2, 
3, 4, 6, 8, 10-й минуты бега:

– 1-я минута: 132 уд/мин – 126 уд/мин =                    
6 уд/мин;

– 2-я минута: 132 уд/мин – 120 уд/мин =                
12 уд/мин;

– 3-я минута: 132 уд/мин – 114 уд/мин =                
18 уд/мин;

– 4-я минута: 132 уд/мин – 114 уд/мин =               
18 уд/мин;

– 6-я минута: 132 уд/мин – 126 уд/мин =                 
6 уд/мин;

– 8-я минута: 132 уд/мин – 126 уд/мин =                  
6 уд/мин;

– 10-я минута: 132 уд/мин – 120 уд/мин =             
12 уд/мин.

Полученные результаты разностей между 
нижней установленной границей и зафиксиро-
ванными результатами ЧСС в беге суммируются 
и делятся на количество замеров, которых в дан-
ном случае 7:

.

Выполнение задания без отклонения от уста-
новленных границ является наилучшей оценкой 
способности дифференцирования интенсивности 
беговой нагрузки, равной 0. Чем хуже развита спо-

собность управлять интенсивностью физической 
нагрузки на основе ЧСС, тем больше будет среднее 
значение отклонения от заданных границ пульса, 
определяемое по предложенной формуле. 

Оценка надежности теста осуществлялась 
test-retest-методом7. Коэффициент корреляции 
результатов двух измерений, выполненных с ин-
тервалом в 2 недели, составил r = 0,94.

Результаты исследования. В ходе прове-
денных исследований по изучению управления 
беговой нагрузкой по ЧСС выявилось следующее:

– динамика ЧСС у большинства испытуемых 
имела тенденцию превышения установленной 
верхней границы зоны заданной нагрузки. В про-
цессе выполнения теста ЧСС у студентов дости-
гала 181±12 уд/мин, что в большей степени со-
ответствует нагрузке физически подготовленных 
спортсменов. Ситуация не изменялась, несмотря 
на постоянные требования преподавателя кор-
ректировать ЧСС, управляя скоростью бега; 

– в результате изучения способности студен-
тов дифференцировать ощущения интенсивно-
сти беговой нагрузки по ЧСС среднее значение 
отклонения ЧСС от заданных границ, согласно 
разработанной формуле, было установлено у 
испытуемых в пределах 37 ± 12. Это обстоятель-
ство указывает на актуальность вопроса фор-
мирования у студентов способности управлять 
интенсивностью физической нагрузки в беге. 
Особенно это касается студентов, не имеющих 
достаточного уровня физической подготовлен-
ности, необходимого двигательного опыта; 

– регулирование объема нагрузки с задан-
ной точностью, руководствуясь длиной дистан-
ции в беге или временем, не представляется 
сложным. Однако важным остается вопрос со-
ответствия планируемой нагрузки на основе ЧСС 
и точности ее выполнения на заданном пульсе.

Управление физической нагрузкой, подго-
товленностью будет решаться в лучшей степе-
ни, если у студента под рукой будет технология, 
позволяющая объективно оценивать у себя спо-
собность дифференцировать ощущения интен-

7 test-retest-метод [Электронный ресурс]. URL: https: //wiktionary. 
academic.ru/158634/test-retest_method (дата обращения: 
04.05.2018).
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сивности нагрузки в беге по ЧСС в условиях са-
мостоятельных занятий физической культурой;

– полученные результаты исследований по-
зволяют утверждать, что недостаточное развитие 
навыка дифференцирования ощущений интен-
сивности нагрузки может привести к ее выпол-

нению не в аэробном, как рекомендуют специа-
листы, а в анаэробном режиме, что не позволит 
достаточно качественно решать задачу повыше-
ния у студентов уровня физической подготовлен-
ности, развития аэробных возможностей, эффек-
тивного управления физической нагрузкой.

Рис. 2. Динамика ЧСС в беге выше и ниже зоны заданной нагрузки 

Fig. 2. Dynamics of HR in running above and below the zone of a fixed load

 
Рис. 3. Динамика ЧСС в беге выше зоны заданной нагрузки 132–144 уд/мин

Fig. 3. Dynamics of HR in running above the zone of a fixed load 132–144 beats/min

Рис. 4. Динамика ЧСС в беге ниже нижней зоны заданной нагрузки 132–144 уд/мин

Fig. 4. Dynamics of HR in running below the lower zone of a fixed load 132–144 beats/min
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Заключение. Проведенные исследования 
вскрывают проблему необходимости форми-
рования навыка дифференцирования ощуще-
ний интенсивности выполняемых упражнений. 
Особенно это касается использования бегового 
упражнения в самостоятельных занятиях студен-
тов физической культурой.
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CALCULATION-GRAPHICAL ASSESSMENT 
OF STUDENT’S ABILITY TO DIFFERENTIATE 
THE SENSATIONS OF RUNNING LOAD INTENSITY

M.L. Listkova (Omsk, Russia)
L.K. Sidorov (Krasnoyarsk, Russia)

Abstract
Problem and purpose. The problem of running ex-

ercises usage in independent physical culture trainings 
as one of the most important means of physical devel-
opment is analyzed and formulated in the article. In our 
years-long practical work we often stressed that doing 
long-distance worming-up exercises students could not 
control running intensity in accordance with the neces-
sary level of affecting the cardio-vascular system relying 
on the heart-beat frequency data (HR). Overrating their 
abilities at the beginning of the distance students devel-
oped too high speed, grew tired very soon and frequent-
ly switched over to walking. In this case, as a rule, the HR 
was fixed at 180 beats per minute. 

The purpose of the article is to work out the tech-
nology of assessing the ability of a student to differenti-
ate his/her sensations of the physical load intensity in 
running proportionately to the heart rate. 

The methodology of the research is grounded on 
(1) the theory and methods of university students physi-
cal culture education [Balsevich, 2002, Balsevich, 2009; 
Vilensky, 2001; Platonov, 1990]; (2) information about 
the development of professionally applied physical train-
ing for students [Yevseyev, 1999; Ilyinich, 1991; Fedya-
kin, 2010; Viktorov, 2018; Sidorov 2005]; (3) scientific –
methodological literature on the problems of physical 

education published abroad [Konkabayeva, 2016; Mena, 
2017; Marongiu 2015; Galle, 2015; Akhmadyan, 2015].

The results of the experiments showed the following: 
at the end of the running characteristics test, the HR of the 
students was 181±12 beats/min, which to a great degree 
corresponds to the physical load of well-trained sports-
men. The data obtained demonstrated that the underde-
veloped skill of differentiating the sensations of physical 
load intensity can lead to performing long-distance run-
ning exercises in anaerobic mode and not in the required 
aerobic mode. This fact does not allow to solve properly 
the problem of raising the physical fitness level in students 
developing their aerobic possibilities. And the potential 
for students’ independent monitoring their physical load 
when running also looks quite problematic [Astrakhant-
sev1 , Duruda2, Kondratyeva3, Kulikiv4, Lagutkina5].

Conclusion. The issues of correlation between the 
planned and fulfilled physical exercises could be solved 
with greater success if the person involved in physical 
training would have the necessary “instrument” to mea-
sure objectively the ability to differentiate the sensations 
of running intensity relying on the HR in his/her indepen-
dent physical culture exercises. 

Key words: physical culture, running, HR, Bachelor 
students, ability to differentiate the sensations of load 
intensity, test, independent training sessions.
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