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Аннотация 

Уровень максимального потребления кислорода является показателем состояния здоровья и 

физической работоспособности людей различных возрастных групп. Для его определения были раз-

работаны соответствующие методики, позволяющие в лабораторных условиях измерять абсолютный 

показатель. Вместе с тем, при проведении занятий по физической культуре в образовательной орга-

низации одновременно с большим количеством занимающихся стоит задача массового определения 

уровня их физического состояния, что обусловливает целесообразность применения теста Астранда-

Риминга. В статье приводятся данные уровня максимального потребления кислорода обучающихся 

обоего пола в образовательных организациях разного уровня и вида: основное, дополнительное, 
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профессиональное. Проводится сравнение показателей лиц занимающихся и не занимающихся спор-

том.  

Ключевые слова: максимальное потребление кислорода, обучающиеся, образовательная ор-

ганизация, психофизическое состояние 
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Abstract 

The level of maximum oxygen consumption is an indicator of the state of health and physical per-

formance of people of different age groups. To determine it, appropriate methods have been developed that 

allow measuring the absolute indicator in laboratory conditions. At the same time, when conducting physical 

education classes in an educational organization at the same time with a large number of students, there is a 

task of mass determination of the level of their physical condition, which determines the expediency of using 

the Astrand-Riming test. The article provides data on the level of maximum oxygen consumption of students 

of both sexes in educational institutions of different levels and types: basic, additional, professional. The 

comparison of indicators of people engaged and not engaged in sports is carried out. 

Keywords: maximum oxygen consumption, students, educational organization, psychophysical 

state. 

ВВЕДЕНИЕ 

Определение уровня здоровья в физическом воспитании, а также при занятиях спор-

тивной деятельностью является не просто отдельно стоящей задачей, но тем основанием, 

на котором строится дозирование нагрузки. Проведение нагрузочных проб с измерением 

пульса и времени восстановления требует индивидуального подхода и лабораторных усло-

вий. Применение различных приборов, имеющих функцию мониторинга сердечного 

ритма, также требует определенных организационно-педагогических условий, соблюдение 

которых может быть затруднено в обычном учебно-воспитательном процессе на занятиях 

по физической культуре в образовательном организации. Между тем, диагностирование 

общего состояния здоровья может быть эффективным на основании измерения аэробных 

возможностей организма и определения относительного показателя максимального по-

требления кислорода (МПК) в массовых исследованиях [1, 2].  

Объем специальной двигательной активности, на наш взгляд, является тем опти-

мальным понятием, непротиворечиво выражающим идею физической активности чело-

века во время специально организованных занятий, в том числе и самостоятельных [3]. 

Исследования уровня МПК как показателя работоспособности спортсменов, специализи-

рующихся в различных видах спорта [5], а также зависимости МПК от вида физической 

нагрузки [4] показало, что имеются особенности, связанные с видом нагрузки: цикличе-

ские, ациклические; полом: у мальчиков, не занимающихся спортом, уровень МПК выше, 

чем у девочек, занимающихся на уровне массовых разрядов; возрастом: в возрасте 13-14 

лет у мальчиков отмечается наибольший годовой прирост аэробной работоспособности 

(относительное значение МПК вырастает в среднем на 28%), достигая максимума к 18 го-

дам, у девочек к 15.  

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 

Анализ уровня МПК в юношеском возрасте, когда его естественный рост завершен, 

вызывает интерес с точки зрения влияния на данный показатель объема двигательной ак-

тивности и, в частности, занятий спортом. Исследование проводилось в двух возрастных 
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группах: юноши и девушки 15–17 лет, занимающиеся и не занимающиеся спортом, а также 

студенческая молодежь (17–19 лет), обучающаяся в физкультурном и нефизкультурных ву-

зах. Группы спортсменов, в том числе и обучающихся в физкультурном вуза представили 

преимущественно лица, занимающиеся различными видами спортивных единоборств. В 

каждой выделенной подгруппе было по 20 человек, всего 80 девушек и 80 юношей. Отно-

сительные показатели МПК были определены по разработанным ранее таблицам [1] на ос-

новании пробегания различных дистанций в соответствии с требованиями программ физи-

ческого воспитания для общеобразовательной школы и образовательной организации 

высшего образования: у девушек это 1000 и 2000 метров, у юношей 2000 и 3000 метров со-

ответственно. Уровень МПК (очень высокий, высокий, средний, низкий, очень низкий) был 

определен по В.Л. Карпману в модификации в соответствии с проведенными ранее исследо-

ваниями [2].  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ 

Данные, полученные в результате исследования, были обработаны методами мате-

матической статистики и занесены в таблицу, в которой также зафиксировано количество 

человек из каждой подгруппы, имеющих различный уровень МПК.  

Таблица – Показатели максимального потребления кислорода обучающихся в различных 

образовательных организациях  

Образовательная организация, пол испытуемых, 

Показатели 

МПК, 

М±m 

(мл/мин/кг) 

Уровень 

Очень 

высокий 

(кол-во 

чел.) 

Высо-

кий 

(кол-во 

чел.) 

Средний 

(кол-во 

чел.) 

Низкий 

(кол-во 

чел.) 

Очень 

низкий 

(кол-во 

чел.) 

Общеобразовательная школа, юноши (n=20) 42,6±1,17 - 3 14 3 - 

Общеобразовательная школа, девушки (n=20) 35,0±1,17 - 3 11 6 - 

ДЮСШ юноши (n=20) 51,5±1,01 3 3 14 - - 

ДЮСШ девушки (n=20) 40,3±1,01 1 4 14 1 - 

Образовательная организация высшего образова-

ния (нефизкультурного профиля) юноши (n=20) 

49,9±1,17 2 3 11 4 - 

Образовательная организация высшего образова-

ния (нефизкультурного профиля), девушки (n=20) 

36,6±1,17 - 4 13 3 - 

Образовательная организация высшего образова-

ния (физкультурного профиля), юноши (n=20) 

51,9±1,09 3 3 14 - - 

Образовательная организация высшего образова-

ния (физкультурного профиля), девушки (n=20) 

39,7±1,17 2 3 15 - - 

При анализе полученных данных в первую очередь внимание на себя обращает факт 

отсутствия испытуемых, имеющих очень низкий уровень показателя МПК во всех выделен-

ных подгруппах, что обусловлено проведением исследования в основных медицинских груп-

пах. С низким уровнем показателя МПК (у девушек это рамки 24 до 30 мл/мин/кг, у юношей 

– 33–38 мл/мин/кг) в группах спортсменов обоего пола испытуемых также не встречается. 

Для достижения лучших спортивных результатов, спортсменам необходимо более продол-

жительное время выполнения мышечной нагрузки, которая обеспечивается более высокими 

аэробными возможности организма и сопряжена с более высокой физической работоспособ-

ностью и более развитой кислородтранспортной системой. 

Испытуемых, имеющих средний уровень МПК в разных группах от 55 до 75%, что 

вполне ожидаемо. Больше всего лиц со средним уровнем МПК среди испытуемых, имеющих 

больший объем специальной двигательной активности, та же тенденция наблюдается и при 

определении высокого и очень высокого уровня МПК: у девушек спортсменок по 25% испы-

туемых в обеих возрастных группах имеют показатель МПК высокого и очень высокого 

уровня, у юношей этот показатель еще выше и наблюдается в тридцати процентах случаев.  

ВЫВОДЫ 

Применение разработанных ранее таблиц определения максимального потребления 

кислорода на основании времени пробегания беговых дисциплин [1] позволяет получать 
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данные в массовых исследованиях. В возрастной группе 15–17 лет у девушек, не занима-

ющихся спортом, у 30% испытуемых наблюдается низкий уровень МПК, данный показа-

тель у юношей в два раза меньше. С другой стороны, сами по себе занятия спортом не 

обеспечивают высокого уровня МПК, что указывает на определенные резервы тренировоч-

ного процесса. В целом, можно заключить, что проведение упрощенного измерения МПК 

может оптимизировать как учебно-воспитательный, так и учебно-тренировочный процесс, 

избегая как недостатка нагрузки, так и ее избытка у спортсменов, наблюдая процессы энер-

гообеспечения в динамике. 
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