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СЕРДЕЧНЫХ СОКРАЩЕНИЙ ВО ВРЕМЯ ВЫПОЛНЕНИЯ 

ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ

Аннотация. Статья направлена на оптимизацию понимания тренировочного процес-
са студентов факультета физической культуры. Актуальность темы обусловлена необ-
ходимостью грамотного формирования физической и технической подготовки, что крити-
чески важно для будущих педагогов выбравших путь высококвалифицированных специали-
стов в области физической культуры. Подчеркивается важность адаптации к современ-
ным требованиям и использованию научно обоснованных методик в образовательном про-
цессе. В статье анализируются методологические подходы способные значительно повы-
сить общую физическую готовность обучающихся по выбранным специальностям, под-
тверждена эффективность их применения. Описываются методы, комплексного воздей-
ствия в сочетании с утвержденным планом выделенных занятий, направленных на реали-
зацию программы обучения. Проработан план, оптимального комплексного подхода взаи-
модействия педагога и обучающихся. Способного за короткий период времени поднять 
уровень физического развития у среднестатистического обучающегося. Исследование 
показывает, что оптимизация процесса обучения с использованием обусловленного субъек-
тивного процесса оценки частоты сердечных сокращений требует учета не только тех-
нических, но и физиологических параметров обучающихся, а также внедрения инновацион-
ных техник в процесс обучения, направленных на снижение травматизма у студентов.
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SIGNIFICANT METHODS OF SUBJECTIVE ASSESSMENT OF HEART 
RATE DURING PHYSICAL EXERCISES

Annotation. This article aims to improve understanding of the training process for students in 
the Faculty of Physical Education. The relevance of this topic stems from the need for competent 
development of physical and technical training, which is critical for future teachers who have chosen 
the path of highly qualified specialists in the field of physical education. The importance of adapting 
to modern requirements and using scientifically based methods in the educational process is empha-
sized. The article analyzes methodological approaches capable of significantly improving the overall 
physical fitness of students in their chosen specialties and confirms their effectiveness. Methods of 
integrated intervention are described in conjunction with an approved plan of dedicated lessons 
aimed at implementing the curriculum. A plan for an optimal integrated approach to teacher-student 
interaction is developed, capable of raising the level of physical development of the average student 
in a short period of time. The study shows that optimizing the learning process using a conditioned 
subjective process for assessing heart rate requires consideration of not only the technical but also 
the physiological parameters of students, as well as the introduction of innovative techniques into the 
learning process aimed at reducing student injuries. 
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Педагог в области физической подго-
товки должен уметь объективно и 
субъективно оценивать интенсивность 

физических упражнений, чтобы правильно рас-
пределять нагрузку во время занятий. Так, напри-
мер измерение потребления кислорода или 
уровня лактата в крови во время физической 
нагрузки является сложной задачей в полевых 
условиях. В отличие же от возможного монито-
ринга частоты сердечных сокращений (ЧСС) 
обычным проверенным способом. Рассмотрим 
процедуру оценки на открытом воздухе. 

Для оценки интенсивности физической 
нагрузки на открытом воздухе, педагог может 
использовать шкалу Борга, или шкалу восприни-
маемой нагрузки (RPE). Шкала Борга позволяет 
субъективно оценить уровень нагрузки по шкале 
от 6 до 20, где 6 соответствует полному покою, а 
20 – максимальному усилию. Педагог может регу-
лярно спрашивать спортсмена о его ощущениях 
во время тренировки и сопоставлять эти данные с 
планом тренировки[1].

Другим методом является использование 
разговорного теста. Если спортсмен может легко 
поддерживать разговор во время упражнения, то 
интенсивность можно считать низкой. Если разго-
вор затруднен, но возможен, то интенсивность – 
умеренная. Если же спортсмен не может говорить 
из-за нехватки дыхания, то интенсивность счита-
ется высокой.

Оценка воспринимаемой нагрузки (ОВН) 
также может использоваться в качестве субъек-
тивной переменной, которая соответствует объек-
тивным показателям физиологической нагрузки. 
Тем не менее, несмотря на свою простоту, этот 
метод может быть недостаточно точным для изме-
рения интенсивности физической нагрузки.

Опытным педагогам рекомендуется ориен-
тироваться не только на ЧСС, но и на ПАНО (порог 
анаэробного обмена). Это уровень нагрузки, при 
котором выработка молочной кислоты превышает 
ее утилизацию, что приводит к переходу орга-
низма с аэробного на анаэробный режим и насту-
плению утомления[2].
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ПАНО обычно составляет около 85-95% от 
максимального пульса. Его регулярное измерение 
позволяет контролировать прогресс развития. 
Если ПАНО повышается, это свидетельствует о 
прогрессе учащихся, а если снижается, требуется 
корректировка плана занятий.

Профессиональные спортсмены подчерки-
вают, что развитие аэробной выносливости позво-
ляет поддерживать высокий уровень активности в 
течение продолжительного времени и использо-
вать жиры как основной источник энергии. Аэроб-
ная выносливость требует времени и терпения, 
однако многие стремятся к быстрым результатам, 
пренебрегая медленным цикличным упражне-
ниям [3]. 

Рассмотрим еще один феномен, связанный 
с двигательной активностью, сердечный дрейф. 
Это состояние, при котором бег в стабильном 
темпе и с постоянными усилиями приводит к 
постепенному повышению ЧСС к концу занятия. 
Сердечный дрейф может быть обусловлен недо-
статочной тренированностью, когда пульс смеща-
ется в сторону анаэробного режима, чтобы обе-
спечить необходимую энергию для поддержания 
нагрузки.

Сердечный дрейф часто наблюдается на 
начальных этапах тренировочных занятий, когда 
каждая пробежка требует борьбы за целевые 
показатели ЧСС/темпа. Это нормальный процесс 
адаптации к новой нагрузке, и с повышением 
общей тренированности этот эффект уменьша-
ется.

Действительно, частота сердечных сокраще-
ний (ЧСС) и потребление кислорода (VO2) имеют 
линейную зависимость на большей части диапа-
зона физических упражнений, как у тренирован-
ных, так и у нетренированных людей. Это озна-
чает, что увеличение интенсивности упражнений 
приводит к пропорциональному увеличению как 
ЧСС, так и VO2.[4;5]

Благодаря этой линейной связи мониторинг 
ЧСС является удобным и широко используемым 
методом для оценки интенсивности физических 
нагрузок, особенно это касается аэробных высо-
коинтенсивных упражнений. Аэробные упражне-
ния, характеризуются стабильной интенсивно-
стью и, соответственно, относительно стабильной 
реакцией сердечнососудистой системы.

Однако следует отметить, что некоторые 
факторы могут влиять на реакцию сердечнососу-
дистой системы во время физической активности. 
К таким факторам относятся условия окружающей 
среды, эмоции, предшествующее потребление 
пищи, положение тела, пол, возраст, группа мышц, 
на которую приходится нагрузка, а также является 
ли нагрузка непрерывной или прерывистой, в 
работу включены мышцы статические или дина-
мические [6]. 

Например, частота сердечных сокращений 
при аэробных движениях в танце будет выше, чем 
при беге на беговой дорожке с тем же уровнем 
VO2. В соответствии с этим выводом, более высо-
кий показатель ЧСС наблюдается при выполне-
нии упражнений для верхней части тела или при 
статической нагрузке на мышцы во время упраж-
нений на растяжку, в отличие от динамической 
нагрузки на ноги на любом субмаксимальном 
уровне. Следовательно, применение оценки ЧСС 
во время упражнений для верхней части тела или 
статических упражнений к кривой ЧСС-VO2, 
построенной во время бега или езды на велоси-
педе, может привести к завышению фактического 
значения VO2. Кроме того, реакция ЧСС на суб-
максимальные нагрузки у тренированных и нетре-
нированных людей значительно различается. В 
связи с этим частота сердечных сокращений при 
заданной физической нагрузке у физически подго-
товленных людей, будет значительно ниже, чем у 
нетренированных. Такая особенность в показате-
лях связана в основном из-за большего ударного 
объёма перекачивания крови сердечной мыш- 
цей [7].

Учитывая различные факторы и вариатив-
ность реакции сердечнососудистой системы во 
время физической активности, можно предполо-
жить, что для того, чтобы человек мог адекватно 
оценить свою реакцию сердечнососудистой 
системы на различные виды физической нагрузки, 
необходимы определённые знания и личный опыт. 
Такая оценка может быть полезна для назначения 
или контроля уровня интенсивности физической 
нагрузки, особенно при отсутствии современных 
технических средств или устройств. Имеющиеся 
знания также могут быть важны для особых групп 
населения, например для тренированных спор-
тсменов, или пожилых людей, которые пытаются 
снизить факторы риска развития ишемической 
болезни сердца с помощью физических упражне-
ний. Указанным группам населения необходимо 
заниматься с определенной интенсивностью в 
соответствии с их потребностями и ограничени-
ями [8]. 

Целью нашего исследования стало изучение 
уровня точности субъективной оценки ЧСС при 
выполнении различных упражнений студентами 
факультета физической культуры и спорта, обуча-
ющихся по специальности «Специалист по физи-
ческой культуре и спорту» «Преподаватель» уро-
вень аэробной подготовленности у всех испытуе-
мых различный.

В исследовании приняли участие 60 человек 
(20 женщин и 40 мужчин), возраст испытуемых 
составлял от 20-21 года. Участники обучались на 
третьем курсе четырёхлетней программы бака-
лавриат и посещали множество соответствующих 
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теоретических и практических занятий, таких как 
общая физиология, анатомия, спортивная физио-
логия, физическая подготовка и кондиция. Типич-
ный индивидуальный график физической актив-
ности студентов включал 1–2 занятия аэробными 
упражнениями и 2–3 занятия с мячом продолжи-
тельностью 30 и 60 минут соответственно. Иссле-
дование было одобрено ректором университета 
образовательной организации, от всех участников 
было получено подписанное информированное 
согласие.

План проведения эксперимента включал 
два основных форменных тестирования, в первом 
тестировании осуществлялась многозадачность 
упражнений, во втором проводился забег на 5000 
метров.

1) Сеанс многозадачной активности. 
Сеанс многозадачной активности включал в 

себя серию из 10 упражнений, которые выполня-
лись последовательно и в общей сложности зани-
мали около 60 минут. Порядок последовательного 
выполнения упражнений строго соблюдался, как и 
отведенное на них время, перечень заданий был 
представлен участникам перед началом сеанса, 
все запланированные упражнения заносились в 
карту испытуемого, оформление записи имело 
отведенные графы для включения в них частоты 
сердечных сокращений, напротив каждого упраж-
нения. 

Испытуемые были знакомы с упражнени-
ями, так как регулярно выполняли их (без системы 
мониторинга) на различных практических заня-
тиях. Участники были вправе уточнить правила 
выполнения каждого упражнения, прежде чем 
приступить к его выполнению. 

Алгоритм действий и оценки ЧСС фиксиро-
вался следующим образом, у каждого из испытуе-
мых на груди крепился нагрудный монитор оценки 
сердечного ритма в дополнение к наручным 
часам. 

По мере выполнения каждого из десяти 
выделенных упражнений осуществлялась фикса-
ция реакции на каждое задание. На протяжении 
всего занятия участники записывали свою факти-
ческую реакцию 

Занятие проводилось в парке под открытым 
небом, на одной из обустроенных спортивных 
площадок. По окончанию занятия участники могли 
проанализировать и сравнить свои предполагае-
мые значения ЧСС до начала тренировки с факти-
ческими значениями ЧСС. 

2) Забег на 5000 м. 
Забег на 5000 м был проведён через два 

дня. Установленный порог времени для мужчин 
на преодоление дистанции составлял менее 21 
мин. Такой показатель оценивался как высокий 

аэробный потенциал спортсмена, преодоление 
дистанции более чем за 26 мин. Говорил о низкой 
аэробной подготовке. 

Для девушек с высоким уровнем аэробной 
подготовки эквивалентное время бега составляло 
28 минут или меньше, а с низким уровнем аэроб-
ной подготовки — 33 минуты или больше. Забеги 
проводились на специальном беговом покрытии, 
хронометраж времени осуществлялся ручным 
секундомером. 

Условия для испытуемых были абсолютно 
идентичными, так же как выделенное время на 
отдых и на сон, рацион питания тоже заранее 
обговаривался. 

К каждому этапу испытания все участники 
преступали после полного восстановления для 
чистоты эксперимента, плановые занятия по 
физической подготовке были перенесены на 
более поздний срок. Чтобы избежать ненужных 
симптомов усталости, и свести к минимуму ненуж-
ное воздействие на сердечный ритм, участникам 
было рекомендовано прекратить приём пищи и 
кофеина как минимум за 90 минут до выполнения 
испытания.

Проводя анализ результатов, нам предсто-
яло определить отклонение от нулевого значения, 
установить различие между испытуемыми и спо-
собностью к их восстановлению. Также в расчет 
вошел статус оценки для каждого вида деятельно-
сти, таблицы расчетов были разделены на три 
категории: заниженная оценка, завышенная 
оценка и точная оценка. Чтобы сравнить абсолют-
ную точность оценок у мужского и женского пола. 
Аналогичным образом для каждого вида активно-
сти был проведён независимый критерий для 
сравнения абсолютной точности оценки у участ-
ников с высоким и низким уровнем аэробной под-
готовки. Уровень значимости был установлен на 
отметке p ≤ 0,05.

В рамках многозадачной сессии и продолжи-
тельности каждого вида деятельности представ-
лены расчётные и фактические показатели ЧСС, 
а также абсолютные различия для каждого из 10 
видов деятельности в рамках многозадачной сес-
сии. 

Отличительным показателем подъема ЧСС 
зафиксирован на начальном этапе преодоления 
дистанции (180 уд/мин). Далее ЧСС стабилизиро-
валось, что говорило о явном врабатывании орга-
низма к нагрузке, самый низкий показатель отсле-
живался при восстановительной ходьбе (117 уд/
мин) и при упражнениях на растяжку (109 уд/мин). 
Для каждого участника были рассчитаны абсо-
лютные значения.

Различия между испытуемыми по фактиче-
ским показателям составляли среднюю значимую 
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разницу в 8,4 %. В ходе испытания осуществлялся 
анализ завышенных, точных и заниженных оце-
нок, фактического результата частоты сердечных 
сокращений для каждого вида активности. 

Во внимание попали участники, заведомо 
имеющие слабый уровень аэробной подготовки. 
Их результаты проверки выражали крайне нега-
тивное движение к восстановлению ЧСС после 
нагрузки. 

Продолжив анализировать результаты, 
вырисовывалась следующая картина данных, у 
участников с низкой аэробной подготовкой время 
восстановления ЧСС после нагрузки значительно 
превышало нормативные значения, что свиде-
тельствует о неэффективности механизмов адап-
тации к физической активности. 

Полученные результаты позволили сделать 
выводы о важности мониторинга ЧСС в процессе 
занятий для оценки функционального состояния 
организма и своевременной корректировки интен-
сивности нагрузки. Несоответствие между расчет-
ными и фактическими показателями ЧСС может 
служить индикатором переутомления, недоста-
точной адаптации к нагрузке или наличия скрытых 
проблем со здоровьем.

Проведенный анализ также подчеркивает 
необходимость учитывать индивидуальные осо-
бенности участников при интерпретации данных 
ЧСС. Различия в физиологических параметрах, 
уровне тренированности, возрасте и других фак-
торах могут существенно влиять на реакцию орга-
низма, на физическую активность. Поэтому важно 
проводить комплексную оценку состояния каж-
дого участника и разрабатывать индивидуальные 
рекомендации по тренировкам и восстановлению.

В заключении, результаты исследования 
указывают на необходимость уделять особое вни-
мание мониторингу ЧСС и индивидуальным осо-
бенностям участников при проведении трениро-
вочных сессий. Это позволит оптимизировать тре-
нировочный процесс, предотвратить переутомле-
ние и повысить эффективность физических 
упражнений. Дальнейшие исследования могут 
быть направлены на разработку персонализиро-
ванных тренировочных программ, основанных на 
данных мониторинга ЧСС и учитывающих индиви-
дуальные особенности каждого обучающегося.

Также было обнаружено, что наиболее точ-
ные оценки ЧСС были получены при выполнении 
двух самых сложных и самых простых упражне-
ний. Таким образом, отклонения при беге по дис-
танции и ходьбе на 150 м, составили 8,2 % и 9,1 % 
соответственно, при отдыхе и восстановитель- 
ной ходьбе, при самых простых упражнениях, 
отклонения составили 9,4 % и 12,9 % соответ-
ственно.

Эти результаты в некоторой степени неожи-
данны, поскольку можно было бы ожидать, что 
люди с хорошей физической подготовкой, кото-
рые во время занятий испытывают различные 
уровни физических нагрузок, будут иметь значи-
тельно подготовленный организм, уверено рас-
познавать и оценивать уровни физической 
нагрузки и соответствующие им частоты сердеч-
ных сокращений при выполнении различных 
видов упражнений. По сравнению с людьми, кото-
рые не находятся в хорошей физической форме и 
не имеют соответствующего опыта.
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