ЛАБОРАТОРНА РОБОТА № 2

Тема: Дослідження динаміки рівня фізичної працездатності за 

пробою Руф‘є.

Мета: Ознайомитися з пробою Руф‘є та дослідити динаміку фізичної 

працездатності за пробою Руф‘є.

Обладнання: секундомір.
Короткі теоретичні відомості:

Проба Руф‘є досліджує функціональний стан серцево-судинної системи і має 2 варіанти з двома різними вихідними положеннями: сидячи та лежачи. Вони тотожні. Різниця полягає лише в визначенні оцінки працездатності. Досліджуваний лежить (або сидить) в стані відносного м‘язового спокою 5 хвилин. Наприкінці 5-ї хвилини підраховується ЧСС за 15 секунд. Прийнявши вертикальне положення – стоячи, досліджуваний виконує за командою викладача 30 присідань за 45 секунд (або 20 присідань за 10 секунд). Після навантаження він швидко сідає або лягає і знов підраховує ЧСС за 15 секунд та наприкінці  1-ї хвилини відпочинку також знімається досліджуваний показник. Таким чином, одержано 3 показники ЧСС, кожний з яких треба помножити на 4. Отримані дані треба скласти, а потім з суми відняти 200 та поділити на 10. В результаті ми отримуємо індекс працездатності, який можна оцінити виходячи з 5-бальної системи.

ІР = (4*(Р1+ Р2+ Р3)-200)/10

де, Р1 – частота серцевих скорочень до навантаження, Р2 – ЧСС після навантаження, Р3 – ЧСС наприкінці  1-ї хвилини відпочинку.

Шкала оцінки фізичної працездатності за Руф‘є:

	Перший варіант – лежачи
	Другий варіант – сидячи

	Менше 0 – відмінно
	Менше 0 - атлетичне серце

	Від 0 - 15 – добре
	Від 0 - 5 – відмінно

	Від 6 - 10 – задовільно
	5,1 – 10 – добре

	Від 11 - 15 – недостатньо
	10,1 – 15 – задовільно 

(серцева недостатність середнього ступеня)

	Від 15 – 17 – незадовільно
	15,1 – 17 – незадовільно

(серцева недостатність великого ступеня)


Можливі і інші модифікації розрахунку: Індекс Руф‘є – Діксона
V= ((Р2 - 70) +( Р3 – Р1)) / 10

Отриманий індекс оцінюється: добрий - 0 – 2,9; середній - 3 – 6; задовільний - 6 – 8; поганий – 8 і більше.
Хід роботи:

У досліджуваного в стані спокою  вимірюють ЧСС. Впродовж години з інтервалом 10 хвилин проводять визначення рівня фізичної працездатності за пробою Руф‘є. Спочатку визначають ЧСС в стані спокою (ЧСС1), потім виконується навантаження - 20 присідань за 10 секунд, одразу після навантаження визначаємо ЧСС (ЧСС2), а також після 1-ї хвилини відновлення (ЧСС3). Розрахунок за формулою   ІР  =  [image: image2.png](HCC1 + HCC2 +1CC3) — 200
10




1. Шкала оцінки індексу Руф‘є: до 3 - високий; 4- 6 – добрий; 

     7–10 – середній; 10 - 15 – задовільний; менше 15 – незадовільний. 

2. В нормі у здорової людини розбіг індексу Руф‘є складає 2-3 одиниці. Більше 3 – працездатність носить нестабільний характер, менше 2 – спостерігається частіше у тренованих.

3. На основі отриманих даних фізичної працездатності будуємо графік і робимо висновок про динаміку фізичної працездатності.

	№
	Частота серцевих скорочень
	Індекс Руф‘є
	Рівень ФП

	1
	ЧСС1  
	
	

	
	ЧСС2 
	
	

	
	ЧСС3
	
	

	2
	ЧСС1  
	
	

	
	ЧСС2 
	
	

	
	ЧСС3
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	ЧСС1  
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	ЧСС3
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	ЧСС1  
	
	

	
	ЧСС2 
	
	

	
	ЧСС3
	
	

	5
	ЧСС1  
	
	

	
	ЧСС2 
	
	

	
	ЧСС3
	
	

	6
	ЧСС1  
	
	

	
	ЧСС2 
	
	

	
	ЧСС3
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Висновок:

Питання для самоконтролю

1. Як визначається рівень працездатності при розвитку втоми (за індексом Руф’є).

2. Обґрунтуйте застосування «активного відпочинку» як засобу ліквідації стомлення.  

3. Дайте загальну характеристику перевтоми, перенапруги.
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