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Введение

Ñòóäåí÷åñêàÿ ìîëîäåæü â íàøåì îáùåñòâå
ñîñòàâëÿåò ïîïóëÿöèþ, çíà÷èòåëüíóþ ïî êîëè÷å-
ñòâåííîìó ñîñòàâó. Äëÿ áîëüøèíñòâà ñòóäåíòîâ
çàíÿòèÿ ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå ÿâëÿþòñÿ îñíîâ-
íîé è ÷àñòî åäèíñòâåííîé ôîðìîé ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ, ñïîñîáñòâóþùåé ñîõðàíåíèþ çäîðî-
âüÿ, âûñîêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè [Ìåùåðÿêîâ, Êàð-
òàøîâà, 2009]. Â ðåàëüíîé ïðàêòèêå ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ íàãðóçêè â âèäå äâèãàòåëüíûõ ðåæèìîâ
íèâåëèðóþòñÿ, êîíòðîëüíûå íîðìàòèâû (êàê íîðìû
è òðåáîâàíèÿ ÃÒÎ), âûïîëíåíèå êîòîðûõ îáÿçàòåëü-
íî äëÿ êàæäîãî ñòóäåíòà íå ó÷èòûâàþò âîçìîæíî-
ñòè èíäèâèäà [Ìåùåðÿêîâ, Ëåâóøêèí, 2015]. Ñî-
îòâåòñòâåííî, ïðîáëåìà ýôôåêòèâíîãî ðàçâèòèÿ
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Íåîáõîäèìîñòü ó÷åòà êîíñòèòóöèîíàëüíûõ îñîáåííîñòåé ÷åëîâåêà â ïðîöåññå äâèãàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè âî ìíîãîì îáóñëîâëåíà èõ ñâÿçüþ ñ ðàçëè÷íûìè ðåàêöèÿìè öåëîñòíîãî îðãàíèçìà íà
äîçèðîâàííûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè. Öåëüþ èññëåäîâàíèÿ ÿâèëîñü èçó÷åíèå îñîáåííîñòåé è âîçðàñò-
íîé äèíàìèêè ðàçâèòèÿ ìîðôîôóíêöèîíàëüíûõ ñâîéñòâ îðãàíèçìà ñòóäåíòîâ 17–19 ëåò ðàçíûõ
òèïîâ òåëîñëîæåíèÿ è âîçìîæíîñòè êîððåêöèè èõ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, ôóíêöèîíàëüíî-
ãî ñîñòîÿíèÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì èíäèâèäóàëüíî-òèïîëîãè÷åñêîãî ïîäõîäà. Â ðàáîòå áûëè èñïîëüçî-
âàíû àíòðîïîìåòðè÷åñêèå äàííûå; ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé, äûõàòåëüíîé,
öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû; ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè; ïðèìåíÿëèñü ìåòî-
äû ìàòåìàòèêî-ñòàòèñòè÷åñêîé îáðàáîòêè äàííûõ.

Â ðåçóëüòàòå îáíàðóæåíû ñóùåñòâåííûå ðàçëè÷èÿ àíòðîïîìåòðè÷åñêèõ è ôèçèîìåòðè÷åñ-
êèõ ïðèçíàêîâ ñòóäåíòîâ ðàçíûõ êóðñîâ îáó÷åíèÿ. Ó ïðåäñòàâèòåëåé êàæäîãî òèïà òåëîñëîæåíèÿ
îòìå÷åíî íàëè÷èå èíäèâèäóàëüíî ïðîãíîçèðóåìûõ ñèëüíûõ è ñëàáûõ ñòîðîí ìîòîðèêè. Âûÿâëåí-
íûå îñîáåííîñòè ìîðôîôóíêöèîíàëüíîãî ðàçâèòèÿ è ñîñòîÿíèÿ ôóíêöèé îñíîâíûõ ñèñòåì îðãàíèç-
ìà ÿâèëèñü íàó÷íî-òåîðåòè÷åñêîé îñíîâîé äëÿ ðàçðàáîòêè ðàöèîíàëüíûõ äâèãàòåëüíûõ ðåæèìîâ,
ó÷èòûâàþùèõ íå òîëüêî èíòåðåñû ñàìèõ çàíèìàþùèõñÿ, íî è èõ ðåàëüíûå, ãåíåòè÷åñêè îáóñëîâ-
ëåííûå äâèãàòåëüíûå âîçìîæíîñòè. Âàðèàíòû äâèãàòåëüíûõ ðåæèìîâ ñòóäåíòîâ äîëæíû ïîäáè-
ðàòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò çàäà÷ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è äèôôåðåíöèðîâàòüñÿ ñ ó÷åòîì îñîáåí-
íîñòåé òåëîñëîæåíèÿ. Îïòèìèçàöèè ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ñòóäåíòîâ áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü
ðåàëèçàöèÿ èíäèâèäóàëüíî-òèïîëîãè÷åñêîãî ïîäõîäà â îðãàíèçàöèè äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè
þíîøåé.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: àíòðîïîëîãèÿ, àíòðîïîìåòðè÷åñêèå ïðèçíàêè, òèï òåëîñëîæåíèÿ, ôèçè÷å-
ñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü, ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà, ñòóäåíòû, ìîòîðèêà

äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ, óêðåïëåíèÿ è äàëüíåéøå-
ãî ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ çäîðîâüÿ è ñîâåðøåíñòâî-
âàíèå ëè÷íîñòè ïðè ïîëó÷åíèè ïðîôåññèè îñòà-
åòñÿ â íàñòîÿùåå âðåìÿ íå ðåøåííîé.

Íåîáõîäèìîñòü ó÷åòà êîíñòèòóöèîíàëüíûõ
îñîáåííîñòåé ÷åëîâåêà â ïðîöåññå äâèãàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè âî ìíîãîì îáóñëîâëåíà èõ ñâÿçüþ
ñ ðàçëè÷íûìè ðåàêöèÿìè öåëîñòíîãî îðãàíèçìà íà
îäíè è òå æå äîçèðîâàííûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè
[Êîðíèåíêî, 1983; Õðèñàíôîâà, 1990; Òàìáîâöåâà,
2002; Èçààê, Ïàíàñþê, 2005; Ëåâóøêèí, 2005; Áåç-
ðóêèõ ñ ñîàâò., 2008; Ìåùåðÿêîâ, Ëåâóøêèí, 2015].
Âçàèìîñâÿçü êîíñòèòóöèîíàëüíûõ ïðèçíàêîâ è
çäîðîâüÿ ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç âàæíåéøèõ ñòîðîí
êîíñòèòóöèîëîãèè [Òåãàêî, Ìàðôèíà, 2003].
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àêòèâíîñòè ñòóäåíòîâ, áàçèðóþùåãîñÿ íà ó÷åòå èõ
èíäèâèäóàëüíî-òèïîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé è
îáóñëîâëåííûõ ïðèðîäîé ïðåäïî÷òåíèé.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ – èçó÷åíèå îñîáåííîñòåé
è âîçðàñòíîé äèíàìèêè ðàçâèòèÿ ìîðôîôóíêöèî-
íàëüíûõ ñâîéñòâ îðãàíèçìà ñòóäåíòîâ ðàçíûõ òè-
ïîâ òåëîñëîæåíèÿ è âîçìîæíîñòè êîððåêöèè èõ
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, ôóíêöèîíàëüíîãî
ñîñòîÿíèÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì èíäèâèäóàëüíî-òèïî-
ëîãè÷åñêîãî ïîäõîäà.

Çàäà÷è èññëåäîâàíèÿ:
1. Èçó÷èòü îñîáåííîñòè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ,

ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè è ôóíêöèîíàëü-
íûõ ñâîéñòâ âåäóùèõ ñèñòåì îðãàíèçìà ó ñòóäåí-
òîâ-þíîøåé ðàçíûõ òèïîâ òåëîñëîæåíèÿ.

2. Âûÿâèòü âîçðàñòíóþ äèíàìèêó ìîðôîôóíêöèî-
íàëüíîãî ðàçâèòèÿ è ôèçè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé
ñòóäåíòîâ, èìåþùèõ ðàçíûå ñîìàòîòèïû.

3. Îïðåäåëèòü îñîáåííîñòè âëèÿíèÿ ôèçè÷åñêèõ
íàãðóçîê ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè íà ôèçè÷å-
ñêóþ ïîäãîòîâëåííîñòü, ìûøå÷íóþ ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòü, îòäåëüíûå ïîêàçàòåëè ôóíêöèîíàëü-
íîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà ñòóäåíòîâ-þíîøåé
ðàçíûõ ñîìàòîòèïîâ.

Материалы и методы

Èññëåäîâàíèÿ âûïîëíÿëèñü ïðè ó÷àñòèè
ñòóäåíòîâ-þíîøåé 1–3-õ êóðñîâ Óëüÿíîâñêîãî
ãîñóäàðñòâåííîãî óíèâåðñèòåòà. Îáùåå êîëè÷åñò-
âî ñòóäåíòîâ, ïðèíÿâøèõ ó÷àñòèå â òðåõëåòíåì
èññëåäîâàíèè, ñîñòàâèëî 360 ÷åëîâåê. Â îñíîâíîì
ýêñïåðèìåíòå ïðèíÿëè ó÷àñòèå 120 ñòóäåíòîâ â
âîçðàñòå îò 17 äî 20 ëåò. Ïðàêòè÷åñêèé ó÷åáíûé
ìàòåðèàë äëÿ ñòóäåíòîâ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïï
ðàçðàáàòûâàëñÿ è ðåàëèçîâûâàëñÿ ñ èñïîëüçîâà-
íèåì èíäèâèäóàëüíî-äèôôåðåíöèðîâàííîãî ïîäõî-
äà â çàâèñèìîñòè îò òèïà òåëîñëîæåíèÿ è óðîâíÿ
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè.

Â ðàáîòå èñïîëüçîâàëèñü ìåòîäû èññëåäîâà-
íèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé (ïóëüñîìåòðèÿ, ýëåêòðî-
êàðäèîãðàôèÿ, ìåòîä îïðåäåëåíèÿ àðòåðèàëüíîãî
äàâëåíèÿ, êàðäèîèíòåðâàëîãðàôèÿ), äûõàòåëüíîé
(ñïèðîãðàôèÿ), öåíòðàëüíîé íåðâíîé (õðîíîðåô-
ëåêñîìåòðèÿ, òðåìîìåòðèÿ) ñèñòåì; îïðåäåëåíèÿ
ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè (ôóíêöèîíàëüíàÿ
ïðîáà PWC170, âåëîýðãîìåòðèÿ, ìåòîä îïðåäåëå-
íèÿ èíòåíñèâíîñòè íàêîïëåíèÿ ïóëüñîâîãî äîëãà).
Òèïû òåëîñëîæåíèÿ (ÒÒ) îïðåäåëÿëèñü ïî ñõåìå
Â.Ã. Øòåôêî, À.Ä. Îñòðîâñêîãî [Øòåôêî, Îñòðîâ-
ñêèé, 1929]. Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü îöåíè-
âàëàñü ïî 8-ìè äâèãàòåëüíûì òåñòàì è äàííûì ñòà-
íîâîé è êèñòåâîé äèíàìîìåòðèè. Â èññëåäîâàíèè

Îòìåòèì, ÷òî ïðîáëåìà îïòèìèçàöèè äâèãàòåëü-
íîãî ðåæèìà ñòóäåíòîâ, îòíåñåííûõ ê ðàçíûì òè-
ïàì òåëîñëîæåíèÿ, áûëà ñôîðìóëèðîâàíà â 80-õ ãã.
ÕÕ â. è îáîçíà÷åíà èññëåäîâàíèÿìè, ïèê êîòîðûõ
ïðèøåëñÿ íà 2000-å ãã. Ñòóäåíòû ðàçíûõ òèïîâ òåëî-
ñëîæåíèÿ áûëè îáúåêòîì èññëåäîâàíèÿ â ðàáîòàõ
ìíîãèõ àâòîðîâ [Íèêèíèí, Ñîíüêèí, 1994; Çàéöå-
âà, 1995; Ñîíüêèí, 1999; Èçààê, Ïàíàñþê, 2005]. Äëÿ
óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ è îïòèìèçàöèè ôèçè÷åñêîãî
ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâåêà ó÷åíûìè ðåêîìåíäóåòñÿ îðãà-
íèçàöèÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, îñíîâàííàÿ íà
ó÷åòå îñîáåííîñòåé ìîðôîôóíêöèîíàëüíîé êîí-
ñòèòóöèè, ò.å. îñîáåííîñòåé òåëîñëîæåíèÿ [Êîðíè-
åíêî, 1983; Õðèñàíôîâà, 1990; Çàéöåâà, 1995;
Ñîíüêèí, 1999; Òàìáîâöåâà, 2002; Ëàïèöêàÿ, 2004;
Ëåâóøêèí, 2005; Áåçðóêèõ ñ ñîàâò., 2008; Ìåùå-
ðÿêîâ, Êàðòàøîâà, 2009 è äð.].

Â ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íèêàõ èìåþòñÿ äàííûå
î òåñíîé âçàèìîñâÿçè ìåæäó ñîìàòîòèïîì è ñòå-
ïåíüþ ïðîÿâëåíèÿ îïðåäåëåííûõ äâèãàòåëüíûõ
êà÷åñòâ [Êëèîðèí, ×òåöîâ, 1979; Çàéöåâà, 1995;
Áåçðóêèõ ñ ñîàâò., 2008]. Ñïåöèàëèñòàìè ïðèâî-
äÿòñÿ äàííûå è îá èìåþùèõñÿ ðàçëè÷èÿõ ñðåäè
ñòóäåíòîâ ðàçíûõ òèïîâ òåëîñëîæåíèÿ (ÒÒ) ïî
òàêèì ïîêàçàòåëÿì, êàê ìàññà òåëà, ÆÅË, êîëè÷å-
ñòâåííîå ñîîòíîøåíèå ôîðìåííûõ ýëåìåíòîâ
êðîâè, ôóíêöèîíàëüíûå ïîêàçàòåëè êàðäèîðåñïè-
ðàòîðíîé ñèñòåìû, ïñèõîýìîöèîíàëüíûå îñîáåí-
íîñòè [Íèêèøèí, Ñîíüêèí, 1994; Ñîíüêèí, 1999;
Ìåùåðÿêîâ, Ëåâóøêèí, 2015].

Íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî
îñîáåííîñòè òåëîñëîæåíèÿ è òåñíî ñâÿçàííàÿ ñ
íèìè ñòðóêòóðà ìîòîðèêè ÿâëÿþòñÿ âàæíûìè, íà-
ó÷íî îáîñíîâàííûìè êðèòåðèÿìè äèôôåðåíöèà-
öèè ïåäàãîãè÷åñêîãî ïðîöåññà â ôèçè÷åñêîì âîñ-
ïèòàíèè [Õàðèòîíîâà, 1991; Ñîíüêèí ñ ñîàâò., 2000;
Ëàïèöêàÿ, 2004; Ëåâóøêèí, 2005].

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ äëÿ îïòèìèçàöèè ôèçè-
÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ ÷åëî-
âåêà ñïåöèàëèñòàìè ñîçäàþòñÿ òåõíîëîãèè, ìåòî-
äèêè è ñèñòåìû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè äëÿ äåòåé
øêîëüíîãî âîçðàñòà, îñíîâàííûå íà èññëåäîâàíè-
ÿõ îòäåëüíûõ ñòîðîí ìîðôîôóíêöèîíàëüíîãî ðàç-
âèòèÿ è ôèçèîëîãè÷åñêèå ñâîéñòâà ïðåäñòàâèòå-
ëåé ðàçíûõ ñîìàòîòèïîâ [Æóêîâ, 2004; Ëàïèöêàÿ,
2004; Ëåâóøêèí, 2005]. Îäíàêî èññëåäîâàíèé,
íàïðàâëåííûõ íà êîìïëåêñíîå èçó÷åíèå îñîáåí-
íîñòåé äåÿòåëüíîñòè ñèñòåì îðãàíèçìà ñòóäåíòîâ
ðàçíûõ òèïîâ òåëîñëîæåíèÿ, âîçðàñòíîé äèíàìèêè
ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ è, ñîçäàííûõ íà ýòîé îñíîâå
ðàöèîíàëüíûõ ðåæèìîâ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè,
ïðîâåäåíî íåäîñòàòî÷íî. Â ñâÿçè ñ ýòèì äëÿ ýô-
ôåêòèâíîãî ðåøåíèÿ ïðîáëåìû óêðåïëåíèÿ çäî-
ðîâüÿ ó÷àùåéñÿ ìîëîäåæè âîçíèêàåò íåîáõîäè-
ìîñòü ôèçèîëîãè÷åñêîãî îáîñíîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé
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èñïîëüçîâàëèñü òàêæå äàííûå àíòðîïîìåòðèè è
ìåòîäû ìàòåìàòèêî-ñòàòèñòè÷åñêîé îáðàáîòêè.
Âñå ìàòåðèàëû áûëè ñîáðàíû ñ ñîáëþäåíèåì ïðà-
âèë áèîýòèêè è ïîäïèñàíèåì ïðîòîêîëîâ èíôîð-
ìèðîâàííîãî ñîãëàñèÿ. Â ñîîòâåòñòâèè ñ çàêîíîì
î ïåðñîíàëüíûõ äàííûõ, ñâåäåíèÿ â ïðîòîêîëàõ
èññëåäîâàíèé áûëè äåïåðñîíèôèöèðîâàíû.

Результаты исследования

Â õîäå èññëåäîâàíèÿ áûëè ïîëó÷åíû äàííûå
î ñóùåñòâåííûõ ðàçëè÷èÿõ àíòðîïîìåòðè÷åñêèõ
è ôèçèîìåòðè÷åñêèõ ïðèçíàêîâ ñòóäåíòîâ ðàçíûõ
ñîìàòîòèïîâ (òàáë. 1). Ñòóäåíòû ñ îòíîñèòåëüíî
ðàâíûì óðîâíåì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè
÷àñòî ÿâëÿþòñÿ ðàçíîðîäíûìè ïî ìîðôîôóíê-
öèîíàëüíîìó ðàçâèòèþ. Áûëî âûÿâëåíî, ÷òî íàè-
áîëüøàÿ äëèíà òåëà ñðåäè 17-ëåòíèõ ñòóäåíòîâ
îòìå÷åíà ó ïðåäñòàâèòåëåé àñòåíî-òîðàêàëüíîãî
òèïà òåëîñëîæåíèÿ (À-Ò ÒÒ). Ñðåäè 18 è 19-ëåò-
íèõ ñòóäåíòîâ íàèáîëüøóþ äëèíó òåëà èìåþò
þíîøè äèãåñòèâíîãî òèïà òåëîñëîæåíèÿ (Ä ÒÒ).

Íàèáîëüøàÿ ìàññà òåëà âî âñåõ âîçðàñòíûõ ãðóïïàõ
îòìå÷åíà ó ñòóäåíòîâ Ä ÒÒ. Ïî ýòîìó ïîêàçàòåëþ èì
çàìåòíî óñòóïàþò þíîøè, èìåþùèå àñòåíî-òîðà-
êàëüíûé ÒÒ; ïðåäñòàâèòåëè ìûøå÷íîãî òèïà òåëî-
ñëîæåíèÿ (Ì ÒÒ) çàíèìàþò ïðîìåæóòî÷íîå ïîëî-
æåíèå.

Îêðóæíîñòü ãðóäíîé êëåòêè (ÎÃÊ) ñðåäè þíî-
øåé 17-òè è 18-òè ëåò ÿâëÿåòñÿ íàèáîëüøåé ó
ïðåäñòàâèòåëåé Ä ÒÒ. Ñðåäè 19-ëåòíèõ ñòóäåíòîâ
íàèáîëüøàÿ ÎÃÊ âûÿâëåíà ó þíîøåé Ì ÒÒ. Èçó-
÷åíèå îñíîâíûõ ôèçèîìåòðè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê
ïîêàçàëî, ÷òî ñòóäåíòû âñåõ ñîìàòîòèïîâ äîñòî-
âåðíî îòëè÷àþòñÿ ìåæäó ñîáîé (p<0,05).

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ôóíêöèé îðãàíîâ
äûõàíèÿ ñòóäåíòîâ âûáîðî÷íî ïðåäñòàâëåíû íà
ðèñóíêàõ 1–3, èç êîòîðûõ âèäíî, ÷òî íàèáîëüøàÿ
÷àñòîòà äûõàíèÿ (×Ä) íàáëþäàåòñÿ ó þíîøåé àñ-
òåíî-òîðàêàëüíîãî òèïà òåëîñëîæåíèÿ (À-Ò ÒÒ).

Ñàìûå íèçêèå ïîêàçàòåëè äûõàòåëüíîãî îáúå-
ìà (ÄÎ) è ÆÅË ñðåäè þíîøåé òàêæå îòìå÷åíû ó
ñòóäåíòîâ À-Ò ÒÒ. Ìèíóòíûé îáúåì äûõàíèÿ (ÌÎÄ)
äîñòîâåðíî (p<0,05) îòëè÷àåòñÿ ó ïðåäñòàâèòåëåé
ðàçíûõ òèïîâ òåëîñëîæåíèÿ âî âñåõ âîçðàñòíûõ
ãðóïïàõ. Íàèáîëüøèå ðàçëè÷èÿ ðåçåðâíîãî îáúå-

Òàáëèöà 1. Îñíîâíûå ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ñòóäåíòîâ 17–19 ëåò ðàçíûõ òèïîâ òåëîñëîæåíèÿ

Ïðèìå÷àíèÿ. *– ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó þíîøàìè ðàçíûõ ÒÒ (ïðè p<0,05); õ – ñòàòèñòè-
÷åñêè äîñòîâåðíûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó þíîøàìè ðàçíîãî âîçðàñòà îäíîãî ÒÒ (ïðè p<0,05).
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Ðèñ. 1. Äûõàòåëüíûé îáúåì ñòóäåíòîâ 17–19 ëåò ðàçíûõ òèïîâ òåëîñëîæåíèÿ

Ðèñ. 3. Ìèíóòíûé îáúåì äûõàíèÿ ñòóäåíòîâ 17–19 ëåò ðàçíûõ òèïîâ òåëîñëîæåíèÿ

Ðèñ. 2. ×àñòîòà äûõàíèÿ ñòóäåíòîâ 17–19 ëåò ðàçíûõ òèïîâ òåëîñëîæåíèÿ
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ìà âäîõà (ÐÎÂä) âûÿâëåíû ó þíîøåé äèãåñòèâ-
íîãî è ìûøå÷íîãî ÒÒ; äèãåñòèâíîãî è À-Ò ÒÒ. Ïî-
äîáíîå ñîîòíîøåíèå îòìå÷åíî ìåæäó íàçâàííû-
ìè ñîìàòîòèïàìè ïðè ðàññìîòðåíèè çíà÷åíèé
ðåçåðâíîãî îáúåìà âûäîõà (ÐÎÂûä). Íàìè îïðå-
äåëåíû ñóùåñòâåííûå ðàçëè÷èÿ â ãðóïïàõ ñòóäåí-
òîâ ðàçíûõ ñîìàòîòèïîâ ïî ïîêàçàòåëþ ìãíîâåí-
íîé îáúåìíîé ñêîðîñòè â ìîìåíò âûäîõà 75%
âîçäóõà (ÌÎÑ 75). Âåëè÷èíû ôîðìèðîâàííîé æèç-
íåííîé åìêîñòè ëåãêèõ (ÔÆÅË) ðàçíûõ òèïîëîãè-
÷åñêèõ ãðóïï ñóùåñòâåííî ðàçëè÷àþòñÿ (p<0,05).
Çíà÷åíèÿ ÔÆÅË, ïèêîâîé îáúåìíîé ñêîðîñòè
(ÏÎÑ), ÌÎÑ 75, õàðàêòåðèçóþùèå áðîíõèàëüíóþ
ïðîâîäèìîñòü, à òàêæå çíà÷åíèÿ ÆÅË, ×Ä, ÄÎ,
ÌÎÄ, ÐÎÂä, è ÐÎÂûä, ïî íàøèì íàáëþäåíèÿì,
íàõîäÿòñÿ â îïðåäåëåííîé çàâèñèìîñòè îò òèïà
òåëîñëîæåíèÿ è âîçðàñòà ñòóäåíòîâ.

Èññëåäîâàíèå ïîêàçàòåëåé öåíòðàëüíîé ãå-
ìîäèíàìèêè ó ñòóäåíòîâ 17–19 ëåò ðàçíûõ ÒÒ ïî-

çâîëèëî óñòàíîâèòü â ðàññìàòðèâàåìûõ òèïîëî-
ãè÷åñêèõ ãðóïïàõ ñëåäóþùèå ðàçëè÷èÿ (òàáë. 2):
äîñòîâåðíî áîëåå âûñîêèå (p<0,05) çíà÷åíèÿ ×ÑÑ
ó þíîøåé àñòåíî-òîðàêàëüíîãî ÒÒ; ñóùåñòâåííîå
ïðåîáëàäàíèå âåëè÷èí àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ,
óäàðíîãî îáúåìà êðîâè (ÓÎÊ) è ìèíóòíîãî îáúå-
ìà êðîâè (ÌÎÊ) ó ñòóäåíòîâ äèãåñòèâíîãî ÒÒ ïî
ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè ÒÒ.

Àíàëèç ïîêàçàòåëåé êàðäèîèíòåðâàëîãðàôèè,
ïðåäñòàâëåííûõ â òàáëèöå 3, ïîêàçàë, ÷òî áîëüøèí-
ñòâî ïîêàçàòåëåé âàðèàáåëüíîñòè ñåðäå÷íîãî ðèòìà
(60%) èìåþò äîñòîâåðíûå ðàçëè÷èÿ ó ïðåäñòàâèòå-
ëåé ðàçíûõ ñîìàòîòèïîâ. Ìîùíîñòü âûñîêî÷àñòîò-
íîé ñîñòàâëÿþùåé ñïåêòðà – äûõàòåëüíûå âîëíû
(HF), ñóùåñòâåííî ðàçëè÷àþòñÿ ó ñòóäåíòîâ àñ-
òåíî-òîðàêàëüíîãî, ìûøå÷íîãî è äèãåñòèâíîãî ÒÒ,
÷òî íàõîäèòñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñî çíà÷åíèÿìè ïî-
êàçàòåëÿ àêòèâíîñòè ïàðàñèìïàòè÷åñêîãî îòäåëà
âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû (RMSSD).

Òàáëèöà 2. Ïîêàçàòåëè öåíòðàëüíîé ãåìîäèíàìèêè ñòóäåíòîâ 17–19 ëåò ðàçíûõ òèïîâ òåëîñëîæåíèÿ
(* – p<0,05)

Òàáëèöà 3. Ïîêàçàòåëè âàðèàáåëüíîñòè ñåðäå÷íîãî ðèòìà (ÂÑÐ) ó ñòóäåíòîâ 17–19 ëåò ðàçíûõ òèïîâ
òåëîñëîæåíèÿ

Ïðèìå÷àíèÿ. * – ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó À-Ò ÒÒ è ÌÒÒ (p<0,05); õ – ñòàòèñòè÷åñêè
äîñòîâåðíûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó À-Ò ÒÒ è Ä ÒÒ (p<0,05); • – ñòàòèñòè÷åñêè äîñòîâåðíûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó Ì ÒÒ è Ä
ÒÒ (p<0,05); RMSSD – ïîêàçàòåëü àêòèâíîñòè ïàðàñèìïàòè÷åñêîãî îòäåëà âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ñèñòåìû; SI –
èíäåêñ íàïðÿæåíèÿ (ñòðåññ èíäåêñ); HF – äûõàòåëüíûå âîëíû; LF – ìåäëåííûå âîëíû 1-ãî ïîðÿäêà; VLF – ìåä-
ëåííûå âîëíû 2-ãî ïîðÿäêà
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Ïðè ðàññìîòðåíèè çíà÷åíèé âàçîìîòîðíûõ
âîëí (ìåäëåííûå âîëíû 1-ãî ïîðÿäêà), õàðàêòå-
ðèçóþùèõ ñîñòîÿíèå ñèñòåìû ðåãóëÿöèè ñîñóäè-
ñòîãî òîíóñà (LF), è çíà÷åíèé ìîùíîñòè ñâåðõíèç-
êî÷àñòîòíîé ñîñòàâëÿþùåé ñïåêòðà (ìåäëåííûõ
âîëí 2-ãî ïîðÿäêà (VLF)) òàêæå çàìåòíû ñóùå-
ñòâåííûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó òèïîëîãè÷åñêèìè ãðóï-
ïàìè ñòóäåíòîâ (p<0,05). Ñòðåññ-èíäåêñ (SI) äîñ-
òîâåðíî îòëè÷àåòñÿ ó þíîøåé ðàçíûõ ñîìàòîòè-
ïîâ, à òàêæå è âíóòðè òèïîëîãè÷åñêèõ ãðóïï â çà-
âèñèìîñòè îò âîçðàñòà.

Èçó÷åíèå âîçðàñòíîé äèíàìèêè ïîêàçàòåëåé
âàðèàáåëüíîñòè ñåðäå÷íîãî ðèòìà (ÂÑÐ) ó ñòóäåí-
òîâ àñòåíî-òîðàêàëüíîãî ÒÒ âûÿâèëî óìåíüøåíèå
ñ âîçðàñòîì âëèÿíèÿ ïàðàñèìïàòè÷åñêîé ðåãóëÿ-
öèè. Ó ñòóäåíòîâ ìûøå÷íîãî è äèãåñòèâíîãî ÒÒ,
íàîáîðîò, îáíàðóæåíî óâåëè÷åíèå àêòèâíîñòè
ìåõàíèçìîâ ïàðàñèìïàòè÷åñêîé ðåãóëÿöèè. Èí-
äåêñ íàïðÿæåíèÿ (SI) ó ñòóäåíòîâ àñòåíî-òîðà-
êàëüíîãî ÒÒ ñ âîçðàñòîì óâåëè÷èâàåòñÿ (p<0,05).
Ó ñòóäåíòîâ äðóãèõ ÒÒ ñ âîçðàñòîì (íà ñòàðøèõ
êóðñàõ) îòìå÷åíî ñíèæåíèå íàïðÿæåíèÿ ðåãóëÿ-
òîðíûõ ìåõàíèçìîâ ñåðäöà.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâëåííîñòè ó ñòóäåíòîâ äàþò âîçìîæíîñòü óòâåð-
æäàòü, ÷òî þíîøè, èìåþùèå ðàçíûå ÒÒ, ñóùå-
ñòâåííî ðàçëè÷àþòñÿ ïî óðîâíþ ðàçâèòèÿ ôèçè-
÷åñêèõ êà÷åñòâ: íàèáîëåå âûñîêóþ ïîäãîòîâëåí-
íîñòü èìåþò ïðåäñòàâèòåëè ìûøå÷íîãî òèïà òå-
ëîñëîæåíèÿ, íàèìåíüøóþ – þíîøè äèãåñòèâíîãî
ÒÒ; þíîøè àñòåíî-òîðàêàëüíîãî ÒÒ ïî óðîâíþ
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè çàíèìàþò ïðîìå-
æóòî÷íîå ïîëîæåíèå.

Àíàëèç äâèãàòåëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè â âîç-
ðàñòíîì àñïåêòå ïîêàçàë íàëè÷èå íàèìåíåå âû-
ðàæåííîãî ïðèðîñòà áîëüøèíñòâà ôèçè÷åñêèõ
êà÷åñòâ ó ñòóäåíòîâ â âîçðàñòå 17–18 ëåò, ñàìûé
âûñîêèé ïðèðîñò – â âîçðàñòå 18–19 ëåò, à ñ 19 äî
20 ëåò âíîâü îòìå÷àåòñÿ çàìåäëåíèå ïðèðîñòà
ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Èçâåñòíî, ÷òî â ýòîò ïåðèîä
çàêàí÷èâàåòñÿ ïðîöåññ ðîñòà è ôîðìèðîâàíèÿ
îðãàíèçìà; áîëüøèíñòâî îñíîâíûõ ðàçìåðíûõ
ïðèçíàêîâ òåëà äîñòèãàþò äåôèíèòèâíîé âåëè÷è-
íû. Îäíàêî ïî íàøèì íàáëþäåíèÿì äèíàìèêà
ðîñòà âñ¸ æå îòìå÷àåòñÿ.

Èçó÷åíèå ñòåïåíè ðàçâèòèÿ îòäåëüíûõ äâè-
ãàòåëüíûõ êà÷åñòâ ó ïðåäñòàâèòåëåé ðàçíûõ ÒÒ
ïîçâîëèëî âûÿâèòü âàæíóþ äëÿ ðàçðàáîòêè ýô-
ôåêòèâíîé ñèñòåìû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè çàêî-
íîìåðíîñòü: íàëè÷èå ó êàæäîãî òèïà òåëîñëîæå-
íèÿ èíäèâèäóàëüíî ïðîãíîçèðóåìûõ ñèëüíûõ è
ñëàáûõ ñòîðîí ìîòîðèêè. Âûÿâëåííûå îñîáåííî-
ñòè ìîðôîôóíêöèîíàëüíîãî ðàçâèòèÿ è ñîñòîÿíèÿ
ôóíêöèé îñíîâíûõ ýíåðãîîáåñïå÷èâàþùèõ ñèñòåì
îðãàíèçìà ÿâèëèñü íàó÷íî-òåîðåòè÷åñêîé îñíîâîé
äëÿ ðàçðàáîòêè ðàöèîíàëüíûõ äâèãàòåëüíûõ ðå-

æèìîâ, ó÷èòûâàþùèõ íå òîëüêî èíòåðåñû ñàìèõ
çàíèìàþùèõñÿ, íî è èõ ðåàëüíûå, ãåíåòè÷åñêè
îáóñëîâëåííûå äâèãàòåëüíûå âîçìîæíîñòè.

Ìîðôîôóíêöèîíàëüíûé ñòàòóñ ÷åëîâåêà âî
ìíîãîì ïðåäîïðåäåëÿåò åãî ôóíêöèîíàëüíûå âîç-
ìîæíîñòè, êîòîðûå, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, îòðàæàþò-
ñÿ íà ïðåäðàñïîëîæåííîñòè ê ðàçëè÷íûì âèäàì
äåÿòåëüíîñòè. Äëÿ ïîñòðîåíèÿ ýôôåêòèâíîé ñè-
ñòåìû ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñòóäåíòîâ, ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì èíäèâèäóaëüíî-òèïîëîãè÷eñêîãî
ïîäõîäà, îñíîâàíèåì ÿâëÿþòñÿ:

1) îïðåäåë¸ííàÿ â õîäå èññëåäîâàíèé çàâèñè-
ìîñòü ñâîéñòâ ìîòîðèêè îò ÒÒ, ïðîÿâëÿþùàÿñÿ â èõ
óñòîé÷èâîñòè, êîíñåðâàòèâíîñòè ÒÒ, íåçíà÷èòåëü-
íîé èçìåí÷èâîñòè â ïðîöåññå ôèçè÷åñêîãî ðàçâè-
òèÿ ñòóäåíòîâ è â èçìåí÷èâîñòè ìîòîðíûõ êà÷åñòâ
êàê â ñâÿçè ñ åñòåñòâåííûì ðàçâèòèåì, òàê è ïîä
âëèÿíèåì îðãàíèçîâàííîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè.
Ïîäîáíûå íàáëþäåíèÿ îáîñíîâûâàþò äèôôåðåíöè-
ðîâàíèå îáó÷àþùèõñÿ íà çàíÿòèÿõ ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ;

2) âûÿâëåííîå íàëè÷èå ó ïðåäñòàâèòåëåé êàæ-
äîãî ñîìaòîòèïa õàðàêòåðíûõ íàèáîëåå ðàçâèòûõ
è «îòñòàþùèõ» ìîòîðíûõ êà÷åñòâ. Ïðè ýòîì èç
àíàëèçà ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íèêîâ èçâåñòíû óò-
âåðæäåíèÿ, ÷òî â îäíîì ñëó÷àå íàèáîëåå ïðàâèëü-
íî îðèåíòèðîâàòüñÿ íà ðàçâèòèå äâèãàòåëüíûõ
êà÷åñòâ, ÿâëÿþùèõñÿ âåäóùèìè, a â äðóãîì – íà
ðàçâèòèå îòñòàþùèõ êà÷åñòâ; â òðåòüåì æå – íà
êîìïëåêñíîå ðàçâèòèå êà÷åñòâ.

Äëÿ âûÿâëåíèÿ ïðåèìóùåñòâåííîãî ñîäåðæà-
íèÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè áûëè îòîáðàíû òðè
ðåæèìà äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, íàïðàâëåííûå
íà: 1) ïðèîðèòåòíîå ðàçâèòèå âûíîñëèâîñòè (Â);
2) ïðåèìóùåñòâåííîå ðàçâèòèå ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ
êà÷åñòâ (ÑÑ); 3) paâíîìepíî-ïpîïîpöèîíaëüíîe
ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ (ÐÏ).

Ïpè âîçäåéñòâèè ýòèõ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ
ðåæèìîâ íà ñòóäåíòîâ-þíîøåé â óñëîâèÿõ îáÿçà-
òåëüíûõ çàíÿòèé, îïûòíûì ïóòåì áûëî îïðåäå-
ëåíî ñîîòíîøåíèå îáúåìîâ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê.
Èñïîëüçîâàííûå êîìáèíèðîâàííûå íàãðóçêè è ñî-
îòíîøåíèå îáúåìîâ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê ðàçëè÷-
íîé íàïðàâëåííîñòè ïðåäñòàâëåíû â òàáëèöå 4.

Äëÿ îöåíêè ýôôåêòèâíîñòè âîçäåéñòâèÿ íàãðó-
çîê íà ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà ñòóäåíòîâ,
èìåþùèõ ðàçíûå ÒÒ, îáîçíà÷åííûå ðåæèìû äâè-
ãàòåëüíîé àêòèâíîñòè áûëè âíåäðåíû íà âòîðîì
ýòàïå èññëåäîâàíèÿ. Íàìè ó÷èòûâàëîñü òî, ÷òî
ôèçèîëîãè÷åñêèå ìåõàíèçìû, îïðåäåëÿþùèå ñòå-
ïåíü ðàçâèòèÿ âûíîñëèâîñòè è ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ
êà÷åñòâ, ðàçëè÷àþòñÿ ïðèíöèïèàëüíî íà óðîâíå
âñåãî îðãàíèçìà è îòäåëüíûõ ìûøå÷íûõ âîëîêîí.
Ïðè÷åì òðåíèðîâêà, âîçäåéñòâóþùàÿ íà ðàçâèòèå
îäíîãî èç ýòèõ êà÷åñòâ, ìîæåò ïðèâåñòè ê ñíèæå-
íèþ óðîâíÿ ðàçâèòèÿ äðóãîãî êà÷åñòâà.



78

Вестник Московского университета. Серия XXIII  АНТРОПОЛОГИЯ    № 2/2016: 72–84

Мещеряков А.В.

Ñ ó÷åòîì îñîáîé âàæíîñòè ðåøåíèÿ îçäîðî-
âèòåëüíûõ çàäà÷ â ïðîöåññå ôèçè÷åñêîãî âîñïè-
òàíèÿ ñòóäåíòîâ, ïðè èçó÷åíèè ýôôåêòèâíîñòè
âëèÿíèÿ ðàçëè÷íûõ äâèãàòåëüíûõ ðåæèìîâ íàìè
îöåíèâàëñÿ êîìïëåêñ ïîêàçàòåëåé ôèçè÷åñêîãî
ñîñòîÿíèÿ þíîøåé. Â êà÷åñòâå èíäèêàòîðîâ ôè-
çè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ íà âòîðîì ýòàïå èññëåäîâà-
íèÿ ìû ðàññìàòðèâàëè: îáùóþ ôèçè÷åñêóþ ïîä-
ãîòîâëåííîñòü, ïðåäñòàâëÿþùóþ ñóììàðíûé áàëë
ïî 8 äâèãàòåëüíûì òåñòàì; ôèçè÷åñêóþ ðàáîòîñ-
ïîñîáíîñòü ïî òåñòó PWC170, ôèçèîëîãè÷åñêóþ
ñòîèìîñòü ñòàíäàðòíîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ïî
ïîêàçàòåëþ èíäåêñà íàêîïëåíèÿ ïóëüñîâîãî äîë-
ãà (ÈÍÏÄ); âåëè÷èíó èíäåêñà íàïðÿæåíèÿ (SI) â
ñîñòîÿíèè ïîêîÿ; èíòåãðàëüíóþ âåëè÷èíó ôèçè-
÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, ó÷èòûâàþùóþ ÷åòûðå ïåðå÷èñ-
ëåííûõ âûøå ïîêàçàòåëåé.

Â êà÷åñòâå èíäèêàòîðîâ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿ-
íèÿ íàìè ðàññìàòðèâàëèñü:
1) ÎÔÏ (îáùàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü)

ïî äåâÿòè äâèãàòåëüíûì òåñòàì;
2) ìûøå÷íàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü (ïî òåñòó PWC170);
3) ôèçèîëîãè÷åñêàÿ ñòîèìîñòü ñòàíäàðòíîé

ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ïî ïîêàçàòåëþ ÈÍÏÄ;
4) ×ÑÑ â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ;
5) âåëè÷èíà èíäåêñà íàïðÿæåíèÿ â ñîñòîÿíèè

ïîêîÿ;
6) èíäåêñ çäîðîâüÿ äëÿ ñòóäåíòîâ êàæäîé ãðóïïû;
7) èíòåãðàëüíàÿ âåëè÷èíà ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ,

ó÷èòûâàþùàÿ âñå ïåðå÷èñëåííûå ïîêàçàòåëè.
Ãîäè÷íûå èçìåíåíèÿ ïî êàæäîìó ïîêàçàòåëþ,

ðàññ÷èòàííûå äëÿ êàæäîé òèïîëîãè÷åñêîé ãðóï-
ïû, âûðàæàëèñü â ïðîöåíòàõ ïî îòíîøåíèþ ê óðîâ-
íþ ñîîòâåòñòâóþùåãî ïîêàçàòåëÿ â íà÷àëå êóðñà
îáó÷åíèÿ (èíäèêàòîð ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ). Äëÿ
êàæäîãî èíäèêàòîðà ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ áûëè
ñîñòàâëåíû òàáëèöû, êîòîðûå õàðàêòåðèçóþò ýô-
ôåêòèâíîñòü êàæäîãî èç òðåõ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ
ðåæèìîâ àêòèâíîñòè. Îòíîñèòåëüíàÿ ýôôåêòèâ-
íîñòü êàæäîãî èç òðåõ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ðåæè-
ìîâ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè áûëà âûðàæåíà â
âèäå ðàíãà, ïðèñâàèâàåìîãî êàæäîìó èç îöåíèâà-
åìûõ ðåæèìîâ òðåíèðîâêè ïpè ðàçëè÷íîì óðîâíå
ïîçèòèâíûõ èçìåíåíèé: 1 ðàíã – ïðè íàèáîëüøåì
óðîâíå ïîçèòèâíûõ èçìåíåíèé; 2 ðàíã – ïðè ñðåä-
íåì óðîâíå; 3 ðàíã – ïðè íàèìåíüøåì çíà÷åíèè ïðè-

ðîñòà ïîëîæèòåëüíûõ èçìåíåíèé. Òàêèì îáðàçîì,
ýôôåêòèâíîñòü êàæäîãî èç òðåõ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ
äâèãàòåëüíûõ ðåæèìîâ íà ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà
îöåíèâàëàñü ïî ñóììå ðàíãîâûõ ìåñò. Â óñëîâèÿõ
âîçäåéñòâèÿ ýêñïåðèìåíòàëüíîãî äâèãàòåëüíîãî
ðåæèìà âî âñåõ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ïîäãðóïïàõ
íàáëþäàëèñü ïîçèòèâíûå èçìåíåíèÿ (òàáë. 5).

Áûëî âûÿâëåíî, ÷òî äëÿ ïðåäñòàâèòåëåé àñòå-
íî-òîðàêàëüíîãî ÒÒ ñàìûì ýôôåêòèâíûì ÿâëÿåòñÿ
ðåæèì, íàïðàâëåííûé íà ðàçâèòèå âûíîñëèâîñòè
(ñóììà ðàíãîâûõ ìåñò ñîñòàâèëà 5). Äëÿ ñòóäåí-
òîâ-þíîøåé äèãåñòèâíîãî è ìûøå÷íîãî òèïîâ òåëî-
ñëîæåíèÿ íàèáîëåå öåëåñîîáðàçíûì ÿâëÿåòñÿ
ðåæèì ñ ïðåèìóùåñòâåííûì èñïîëüçîâàíèåì
ñðåäñòâ ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ
(ñóììà ðàíãîâûõ ìåñò 4).

Íàøè èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî äëÿ ïðåä-
ñòàâèòåëåé êàæäîãî ÒÒ ðàçëè÷íûå äâèãàòåëüíûå
ðåæèìû ïî-ðàçíîìó âëèÿþò íà ñîâåðøåíñòâîâà-
íèå äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ è ôóíêöèîíàëüíûõ
ñâîéñòâ îðãàíèçìà. Áëàãîïðèÿòíîå âëèÿíèå ðàç-
ëè÷íûõ ðåæèìîâ îáóñëîâëåíî ïîâûøåíèåì íåñïå-
öèôè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè îðãàíèçìà è åãî çàùèò-
íûõ ñèë, óëó÷øåíèåì ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ðàç-
âèòèåì æèçíåííî âàæíûõ óìåíèé è ôèçè÷åñêèõ
êà÷åñòâ. Âåðîÿòíî, ñóùåñòâóþò îïðåäåëåííûå
ãåíîòèïè÷åñêèå îñîáåííîñòè, ñâÿçàííûå ñî ñïåöè-
ôèêîé âëèÿíèÿ äîçèðîâàííîé ìûøå÷íîé íàãðóçêè
íà âåäóùèå èëè îòñòàþùèå äâèãàòåëüíûå êà÷å-
ñòâà è ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè
ñòóäåíòîâ. Â èññëåäîâàíèè áûëî âûÿâëåíî, ÷òî
íàèáîëåå ýôôåêòèâíûìè ÿâëÿþòñÿ äâèãàòåëüíûå
ðåæèìû, íàïðàâëåííûå íà ðàçâèòèå âåäóùèõ
ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ.

Ïîñëå öåëåíàïðàâëåííûõ çàíÿòèé ôèçè÷å-
ñêîé êóëüòóðîé â êîíöå òðåòüåãî ýêñïåðèìåíòàëü-
íîãî ýòàïà, ó þíîøåé, ó÷àñòâîâàâøèõ â èññëåäî-
âàíèè, áûëè îòìå÷åíû çíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ
â ðàçëè÷íûõ êîìïîíåíòàõ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.

Èññëåäîâàíèå äèíàìèêè ïñèõîôèçèîëîãè÷å-
ñêèõ õàðàêòåðèñòèê ó ñòóäåíòîâ ïîçâîëèëî îáðàòèòü
âíèìàíèå íà îñîáóþ çíà÷èìîñòü òåñòèðîâàíèÿ
ôóíêöèîíàëüíîãî óðîâíÿ ñèñòåì ñåíñîìîòîðíîé
àêòèâíîñòè, ìèêðîêîîðäèíàöèè, ôóíêöèîíàëüíîé
ïîäâèæíîñòè çðèòåëüíîãî àíàëèçàòîðà. Òàê, áûëî
ïîêàçàíî, ÷òî â êîíöå òðåòüåãî ýòàïà â ýêñïåðè-

Òàáëèöà 4. Ñîîòíîøåíèå îáúåìîâ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè äëÿ ñòóäåíòîâ (%)
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Оптимизация физического воспитания студенческой молодежи на основе физиологически обоснованной...
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ìåíòàëüíûõ ãðóïïàõ âðåìÿ ðåàêöèè íà çðèòåëü-
íûé ðàçäðàæèòåëü ñóùåñòâåííî ìåíüøå, ÷åì â
íà÷àëå äàííîãî ýòàïà (p<0,05). Âûÿâëåíî ñîêðà-
ùåíèå âðåìåíè îáðàáîòêè èíôîðìàöèè.

Ó ñòóäåíòîâ êîíòðîëüíîé ãðóïïû ñêðûòûé ïå-
ðèîä ìîòîðíîé ðåàêöèè (ÑÏÌÐ) âûøå, à âðåìÿ
îáðàáîòêè èíôîðìàöèè áîëüøå, ÷åì ó ñòóäåíòîâ
ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïï (p<0,05). Èçìåíåíèÿ
ïðîÿâëÿëèñü òàêæå â ñíèæåíèè ÷àñòîòíîãî êîìïî-
íåíòà òðåìîðà ïàëüöåâ ðóê, îñîáåííî, òåñíî ñâÿ-
çàííîãî ñ ìåõàíèçìàìè ýìîöèîíàëüíîé ðåàê-
òèâíîñòè îáñëåäóåìûõ. Ïîäîáíîå ïîëîæèòåëüíîå
èçìåíåíèå ìû ñâÿçûâàåì ñ ïðèìåíåíèåì èíäèâè-
äóàëüíî-äèôôåðåíöèðîâàííîãî ïîäõîäà, óëó÷øà-
þùåãî ïðîöåññ àäàïòàöèè ê ó÷åáíûì íàãðóçêàì
ñòóäåíòîâ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïï. Â êîíòðîëü-
íîé ãðóïïå ïîêàçàòåëè òðåìîðà óìåíüøèëèñü íå-
çíà÷èòåëüíî.

Ïðè îöåíêå ýôôåêòèâíîñòè ðàçðàáîòàííûõ
ðåæèìîâ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè ñòóäåíòîâ íà
òðåòüåì ýòàïå èññëåäîâàíèÿ âàæíîå çíà÷åíèå ìû
ïðèäàëè èçó÷åíèþ âëèÿíèÿ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ
äâèãàòåëüíûõ ðåæèìîâ íà êîìïëåêñ ïîêàçàòåëåé,
õàðàêòåðèçóþùèõ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿ-
íèå, íåðâíî-ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, èììóíèòåò
è çàáîëåâàåìîñòü ñòóäåíòîâ. Èçó÷åííûå ïîêàçà-
òåëè ïî ñóììå ðàíãîâûõ ìåñò áûëè ïåðåâåäåíû â
áàëëû è íàøëè ñâîå îòðàæåíèå â òàáëèöå 6, èç
êîòîðîé âèäíî, ÷òî íàèáîëåå çàìåòíûå ïîçèòèâ-
íûå èçìåíåíèÿ èçó÷àåìûõ ïîêàçàòåëåé âûÿâëå-
íû ó ïðåäñòàâèòåëåé ìûøå÷íîãî è àñòåíî-òîðà-
êàëüíîãî ÒÒ; ïîçèòèâíûå èçìåíåíèÿ îêàçàëèñü
íåñêîëüêî íèæå ó þíîøåé äèãåñòèâíîãî ÒÒ. Ñòó-
äåíòû, çàíèìàþùèåñÿ íà çàíÿòèÿõ ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû ïî òðàäèöèîííîé ìåòîäèêå, èìåëè ñóùå-
ñòâåííî íèçêèå ðàíãîâûå ïîêàçàòåëè.

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ïîäòâåðäèëè âàæ-
íîñòü äèôôåðåíöèðîâàííîãî ïîäõîäà ê îðãàíèçà-
öèè ðàçâèâàþùå-îçäîðîâèòåëüíîãî íàïðàâëåíèÿ,
ñîçäàíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêè öåëåñîîáðàçíîãî ïðîöåñ-
ñà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, ïðè êîòîðîì ó÷èòûâàþò-
ñÿ èíäèâèäóàëüíî-òèïîëîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè
çàíèìàþùèõñÿ. Âûÿâëåííûå â õîäå èññëåäîâàíèÿ
âîçðàñòíûå îñîáåííîñòè ôóíêöèîíèðîâàíèÿ äâèãà-
òåëüíîãî àïïàðàòà è ñèñòåì âåãåòàòèâíîãî îáåñïå-

÷åíèÿ ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè ïîêàçàëè íåîáõîäè-
ìîñòü èõ èñïîëüçîâàíèÿ ïðè îðãàíèçàöèè çàíÿòèé
ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå.

Âûïîëíåííûå èññëåäîâàíèÿ íàãëÿäíî äåìîíñò-
ðèðóþò, ÷òî âîçäåéñòâèå îäíîãî è òîãî æå äâèãàòåëü-
íîãî ðåæèìà ìîæåò äàòü ñóùåñòâåííî ðàçëè÷íûé
ðåçóëüòàò â çàâèñèìîñòè îò òèïà òåëîñëîæåíèÿ ñòó-
äåíòîâ-þíîøåé, çàíèìàþùèõñÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ
åãî íàïðàâëåííîñòüþ. Ýòî îáúåêòèâíî ïîêàçûâàåò,
÷òî äëÿ êàæäîãî êîíêðåòíîãî ñòóäåíòà ñ åãî îñîáåí-
íîñòÿìè òåëîñëîæåíèÿ è ñòðóêòóðû ìîòîðèêè íå
âñå âàðèàíòû ôèçè÷åñêîé òðåíèðîâêè îäèíàêîâî
ýôôåêòèâíû.

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ïîäòâåðæäàþò íåîá-
õîäèìîñòü äèôôåðåíöèðîâàííîãî ïîäõîäà ê îðãà-
íèçàöèè ðàçâèâàþùå-îçäîðîâèòåëüíîãî äâèãà-
òåëüíîãî ðåæèìà, ñîçäàíèÿ ïåäàãîãè÷åñêè öåëå-
ñîîáðàçíîé ìåòîäèêè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, ïðè
êîòîðîé áóäóò ó÷èòûâàòüñÿ èíäèâèäóàëüíî-òèïî-
ëîãè÷åñêèå îñîáåííîñòè çàíèìàþùèõñÿ. Ñîäåð-
æàíèå êóðñà «Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå» ðåãëàìåí-
òèðóåòñÿ ãîñóäàðñòâåííîé ó÷åáíîé ïðîãðàììîé.
Ðàçðàáîòêà ìåòîäèêè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñòó-
äåíòîâ îñíîâûâàëàñü íà îáùèõ òåîðåòè÷åñêèõ
ïîëîæåíèÿõ îòå÷åñòâåííîé òåîðèè è ìåòîäèêè ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðû, ôèçèîëîãèè ìûøå÷íîé äåÿòåëü-
íîñòè è íà äàííûõ, ïîëó÷åííûõ â õîäå íàó÷íîãî èñ-
ñëåäîâàíèÿ. Öåëüþ ïðåäëàãàåìîé ìåòîäèêè ÿâè-
ëîñü ñîâåðøåíñòâîâàíèå ïðîöåññà ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ íàèáîëüøåãî îçäîðî-
âèòåëüíîãî ýôôåêòà ñ ó÷åòîì ÒÒ, îñîáåííîñòåé
ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ è óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè
çàíèìàþùèõñÿ. Ìåõàíèçìû ôèçèîëîãèè ïðèñïî-
ñîáèòåëüíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà ïðè çàíÿòèÿõ ðàç-
ëè÷íûìè ïî ñòðóêòóðå óïðàæíåíèÿìè òðåáóåò ïðî-
ÿâëåíèÿ êîìïåíñàòîðíûõ ðåàêöèé, êîòîðûå ïîçâî-
ëÿþò âûÿâëÿòü ðåçåðâíûå âîçìîæíîñòè þíîøåé
ðàçíûõ ÒÒ â ïðîöåññå çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðå.

Ðàçðàáîòàííàÿ ìåòîäèêà ïðåäïîëàãàåò îñâî-
åíèå ýòàïîâ, ñîîòâåòñòâóþùèõ òðåì êóðñàì îáó-
÷åíèÿ è ñîñòîèò èç òðåõ îñíîâíûõ ðàçäåëîâ è îï-
ðåäåëåííîãî àëãîðèòìà (ñèñòåìû äåéñòâèé), â
ðåçóëüòàòå ïîñëåäîâàòåëüíîãî âûïîëíåíèÿ êîòî-
ðîãî ïðèâîäèò ê ðåøåíèþ ïîñòàâëåííûõ çàäà÷.

Òàáëèöà 6. Ðàíãîâàÿ îöåíêà âëèÿíèÿ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ äâèãàòåëüíûõ ðåæèìîâ
íà ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèå ïîêàçàòåëè, íåðâíî-ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, èììóíèòåò è çàáîëåâàåìîñòü

ñòóäåíòîâ íà çàêëþ÷èòåëüíîì ýòàïå èññëåäîâàíèÿ
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Ïåðâûé ðàçäåë âêëþ÷àåò â ñåáÿ 8 ýëåìåíòîâ,
ïðåäïîëàãàþùèõ âûÿâëåíèå òèïà òåëîñëîæåíèÿ
äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ó÷åáíûõ ãðóïï ïî òèïàì è îï-
ðåäåëåíèå ôîðì, ìåòîäîâ, äâèãàòåëüíûõ ðåæèìîâ
ñ ó÷åòîì ìîðôîôóíêöèîíàëüíûõ îñîáåííîñòåé è
çàäà÷ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Âòîðîé ðàçäåë
âêëþ÷àåò 7 ýëåìåíòîâ, ïðåäïîëàãàþùèõ îñóùå-
ñòâëåíèå ðàçâèâàþùå-îçäîðîâèòåëüíîãî âîçäåé-
ñòâèÿ íà ñòóäåíòîâ, àäåêâàòíîãî âûáðàííûì çà-
äà÷àì äèôôåðåíöèðîâàííûõ äâèãàòåëüíûõ ðåæè-
ìîâ, êîððåêöèþ ôîðì, ìåòîäîâ, ñîäåðæàíèÿ ôè-
çè÷åñêèõ íàãðóçîê. Òðåòèé ðàçäåë ìåòîäèêè ïðåä-
ïîëàãàåò íàëè÷èå òàêæå 7 ýëåìåíòîâ, èç êîòîðûõ
ñ ïåðâîãî ïî øåñòîé àíàëîãè÷íû âòîðîìó ðàçäåëó,
à ñåäüìîé ýëåìåíò îòâå÷àåò çà èòîãîâóþ îöåíêó
ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåí-
íîñòè è ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ îòäåëüíûõ ñòóäåíòîâ
è ñôîðìèðîâàííûõ ãðóïï. Ïðè ýòîì îäíî èç íåîá-
õîäèìûõ òðåáîâàíèé âûïîëíåíèÿ 7 ýëåìåíòà òðå-
òüåãî ðàçäåëà – çàêëþ÷åíèå î ñîñòîÿíèè çäîðî-
âüÿ ñòóäåíòîâ – ôîðìèðóåòñÿ âðà÷îì ñòóäåí÷åñ-
êîé ïîëèêëèíèêè ïðè ó÷àñòèè ïðåïîäàâàòåëÿ ôè-
çè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, ñ ó÷åòîì âñåõ ïîëó÷åííûõ
äàííûõ.

Â îñíîâó ñîäåðæàíèÿ çàíÿòèé ïðåäëàãàåìîé
íàìè ìåòîäèêè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ïîëîæåíû
ñëåäóþùèå ïîëîæåíèÿ:
1) äëÿ ïîâûøåíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñ-

òè è îïòèìàëüíîãî ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà-
÷åñòâ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûìè ÿâëÿþòñÿ äâè-
ãàòåëüíûå ðåæèìû, ïðåèìóùåñòâåííî íàïðàâ-
ëåííûå íà ðàçâèòèå âåäóùåãî äâèãàòåëüíîãî
êà÷åñòâà äëÿ îïðåäåëåííîãî ÒÒ;

2) â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ ðàâíîìåðíî-ïðîïîðöè-
îíàëüíûé ìåòîä ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ

ìîæåò áûòü ýôôåêòèâíûì äëÿ ðåøåíèÿ çà-
äà÷, íàïðàâëåííûõ íà îïòèìèçàöèþ îòäåëü-
íûõ êîìïîíåíòîâ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.

Äåéñòâèå ìåòîäèêè ñîãëàñîâàíî ñ îïðåäåëåí-
íîé êîìáèíàöèåé ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, êîòî-
ðàÿ äîëæíà ñïîñîáñòâîâàòü ïðîòåêàíèþ è ñîâåð-
øåíñòâîâàíèþ êîíêðåòíûõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðî-
öåññîâ ó çàíèìàþùèõñÿ. Â ñîñòàâëåííûõ êîìïëåê-
ñàõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ó÷òåíû ôèçèîëîãî-
ïåäàãîãè÷åñêèå êîìïîíåíòû, ðàñøèðÿþùèå ðåçåð-
âíûå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà, ïðîÿâëåíèå àäàï-
òèâíûõ ðåàêöèé â äèàïàçîíå íàñëåäñòâåííîé ïðî-
ãðàììû ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè. Âàðèàòèâ-
íîñòü ïðèìåíÿåìûõ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ôèçè÷åñ-
êîãî âîñïèòàíèÿ ïîçâîëèëè íàéòè îïðåäåëåííóþ
ñïåöèôè÷åñêóþ ñòðóêòóðó âûïîëíåíèÿ îòäåëüíûõ
óïðàæíåíèé è, â öåëîì, îðãàíèçàöèþ çàíÿòèé, êî-
òîðûå îêàçàëè íàèáîëüøèé ðàçâèâàþùèé è îçäî-
ðîâèòåëüíûé ýôôåêò.

Âàæíîé îñîáåííîñòüþ ïðàêòè÷åñêîãî ïðèìå-
íåíèÿ ðàçðàáîòàííîé ìåòîäèêè ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêè, â îòëè÷èå îò øèðîêî èñïîëüçóåìîé â âó-
çàõ, ÿâëÿåòñÿ ñáîð è ñòàòèñòè÷åñêàÿ îáðàáîòêà
ïîëó÷åííûõ äàííûõ î ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ è ôè-
çè÷åñêîì ðàçâèòèè ñòóäåíòîâ ñ âíåñåíèåì êîððåê-
òèâ â êîíòðîëüíûå íîðìàòèâû, ó÷èòûâàþùèå îñî-
áåííîñòè òåëîñëîæåíèÿ è äèíàìèêó ìîðôîôóíê-
öèîíàëüíîãî ðàçâèòèÿ þíîøåé. Îöåíêà óðîâíÿ
çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ-þíîøåé îñóùåñòâëÿëàñü ïî
ïîêàçàòåëÿì, ïðåäñòàâëåííûõ â òàáëèöå 7. Îöåí-
êà ïîêàçàòåëåé ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ âåëàñü íà
îñíîâå ðàçðàáîòàííûõ íîðìàòèâîâ, ó÷èòûâàþùèõ
îñîáåííîñòè ìîðôîôóíêöèîíàëüíîãî ðàçâèòèÿ
ñòóäåíòîâ ã. Óëüÿíîâñêà [Ëåâóøêèí, 2006].

Òàáëèöà 7. Îöåíêà óðîâíÿ çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ-þíîøåé
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Îïòèìèçàöèÿ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ìîëî-
äåæè ïîíèìàåòñÿ íàìè êàê íåîáõîäèìîñòü äèô-
ôåðåíöèðîâàííîãî ïîäõîäà ê êàæäîìó ñòóäåíòó è
îðãàíèçàöèÿ ðàçâèâàþùå-îçäîðîâèòåëüíîãî äâè-
ãàòåëüíîãî ðåæèìà, ñîçäàíèå ôèçèîëîãè÷åñêè
îáîñíîâàííîé ïåäàãîãè÷åñêè öåëåñîîáðàçíîé
ìåòîäèêè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Êðèòåðèÿìè
îïòèìàëüíîñòè íàãðóçîê ÿâëÿåòñÿ ïðîãíîçèðóå-
ìûé óðîâåíü çäîðîâüÿ, ôèçè÷åñêîé è ïñèõîôèçè-
îëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, ðàáîòîñïîñîáíî-
ñòè, êîòîðûå ïîçâîëÿò îñâîèòü îáðàçîâàòåëüíóþ
ïðîãðàììó è ïîëó÷èòü íàâûêè äëÿ ïîñëåäóþùåé
ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Îïòèìèçàöèÿ
ïî îäíîìó èç êðèòåðèåâ, áåçóñëîâíî, âåäåò ê åå
óòðàòå ïî äðóãèì êðèòåðèÿì, è âûáîð öåëåâîé
ôóíêöèè â òàêîé ñèòóàöèè ñòàíîâèòñÿ ðåøàþùèì
äëÿ ïîñëåäóþùåãî ôîðìèðîâàíèÿ ïðèîðèòåòîâ â
äâèãàòåëüíîì ðåæèìå. Äëÿ ïðàêòè÷åñêîé ðåàëè-
çàöèè ìåòîäèêè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè íàìè
ïðåäïîëàãàþòñÿ ñëåäóþùèå äåéñòâèÿ:
1) ñôîðìèðîâàòü ãðóïïû â ñîîòâåòñòâèè ñ îñîáåí-

íîñòÿìè òèïîâ òåëîñëîæåíèÿ. Ðàñïðåäåëåíèå
íà ó÷åáíûå ãðóïïû ìîæíî ïðîèçâîäèòü êàê íà
îñíîâàíèè êëàññè÷åñêîé ñõåìû Â.Ã. Øòåôêî è
À.Ä. Îñòðîâñêîãî [Øòåôêî, Îñòðîâñêèé, 1929],
òàê è ïî äðóãèì ñõåìàì (Â.Â. Áóíàêà, È.Á. Ãà-
ëàíòà, Â.Õ. Øåëäîíà è äð.), â çàâèñèìîñòè îò
êîíòèíãåíòà çàíèìàþùèõñÿ (íàïðèìåð, þíî-
øè-äåâóøêè);

2) äëÿ ðåàëèçàöèè ðàçðàáîòàííîé ìåòîäèêè
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ðåêîìåíäóåòñÿ ïðèìå-
íÿòü èíäèâèäóàëüíî-ãðóïïîâîé ñïîñîá îðãà-
íèçàöèè çàíÿòèé. Ïðè ýòîì â êàæäîé ïîäãðóïïå
çàíèìàþòñÿ þíîøè îäíîãî òèïà òåëîñëîæåíèÿ.
Ïðåïîäàâàòåëü êîíòðîëèðóåò âûïîëíåíèå çà-
äàíèé âñåõ (òðåõ-÷åòûðåõ) ïîäãðóïï, íàõîäÿñü
â òîé, êîòîðàÿ âûïîëíÿåò íàèáîëåå ñëîæíîå
çàäàíèå;

3) â ïðîöåññå ïðàêòè÷åñêîãî ïðèìåíåíèÿ äàííîé
ìåòîäèêè ïðåäóñìàòðèâàåòñÿ âîçìîæíîñòü
âíåñåíèÿ êîððåêòèðîâîê â ïðîâåäåíèå çàíÿòèé.
Íà âñåì ïðîòÿæåíèè ðàáîòû ïî ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêå ñòóäåíòîâ-þíîøåé íåîáõîäèìî
èñïîëüçîâàíèå òèïîëîãè÷åñêèõ íîðìàòèâîâ,
ñîîòâåòñòâóþùèõ îñîáåííîñòÿì þíîøåé äàí-
íîãî âîçðàñòà.
Â ëèòåðàòóðíûõ èñòî÷íèêàõ èìåþòñÿ ðåêî-

ìåíäàöèè ïî ðåàëèçàöèè èíäèâèäóàëüíî-òèïîëî-
ãè÷åñêîãî ïîäõîäà â ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè
øêîëüíèêîâ ñ èñïîëüçîâàíèåì èíôîðìàöèîííûõ
òåõíîëîãèé [Çàéöåâà, 1995; Ëåâóøêèí, 2005]. Êàê
ïîêàçàëè íàøè èññëåäîâàíèÿ, ïðàêòè÷åñêàÿ îðãà-
íèçàöèÿ ïðîöåññà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñòóäåí-
òîâ íàèáîëåå ýôôåêòèâíà, à îïðåäåëåííûå öåëè
è çàäà÷è ðåçóëüòàòèâíî ðåøàþòñÿ ïðè èñïîëüçî-

âàíèè ñîâðåìåííûõ èíôîðìàöèîííûõ òåõíîëîãèé.
Â ñâÿçè ñ ýòèì áûëà ðàçðàáîòàíà è àïðîáèðîâà-
íà êîìïüþòåðíàÿ ïðîãðàììà, ïðåäíàçíà÷åííàÿ
äëÿ óïðàâëåíèÿ ïðîöåññîì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè
ñòóäåíòîâ è îïòèìèçàöèè èõ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿ-
íèÿ, ó÷èòûâàþùàÿ îñîáåííîñòè òåëîñëîæåíèÿ è
óðîâåíü çäîðîâüÿ îáó÷àþùèõñÿ. Êîìïüþòåðíàÿ
ïðîãðàììà, îñíîâàííàÿ íà ñèñòåìàòèçàöèè èí-
ôîðìàöèè, ïîëó÷åííîé êàê îò îòäåëüíîãî ñòóäåí-
òà, òàê è îò îäíîðîäíûõ ïî òèïàì òåëîñëîæåíèÿ
ãðóïï ñòóäåíòîâ, ôîðìèðîâàëà áàçó äàííûõ äëÿ
îöåíêè äèíàìèêè çäîðîâüÿ è ïñèõè÷åñêîãî ñîñòî-
ÿíèÿ ñòóäåíòîâ. Îíà ñîäåðæèò âñþ èíôîðìàöèþ
î êàæäîì ñòóäåíòå çà âåñü ïåðèîä íàáëþäåíèÿ,
ïðåäóñìàòðèâàåò âîçìîæíîñòü ôóíêöèîíèðîâàíèÿ
â êîðïîðàòèâíîé ñåòè.

Выводы

1. Âûÿâëåíû îñîáåííîñòè è âîçðàñòíàÿ äèíà-
ìèêà ðàçëè÷íûõ êîìïîíåíòîâ ôèçè÷åñêîãî
ñîñòîÿíèÿ ñòóäåíòîâ-þíîøåé ðàçíûõ òèïîâ
òåëîñëîæåíèÿ, ïðîÿâëÿþùèåñÿ â íàëè÷èå ó
êàæäîãî òèïà òåëîñëîæåíèÿ èíäèâèäóàëüíî
ïðîãíîçèðóåìûõ ñèëüíûõ è ñëàáûõ ñòîðîí
ìîòîðèêè; â ãåòåðîõðîííîñòè ïîêàçàòåëåé
ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ; â ðàçíûõ òåìïàõ ïðè-
ðîñòà ôèçèîëîãè÷åñêèõ ôóíêöèé, îòðàæàþ-
ùèõ ñîñòîÿíèå êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû,
ÖÍÑ, âåãåòàòèâíîé ðåãóëÿöèè, ôèçè÷åñêîé
ðàáîòîñïîñîáíîñòè.

2. Âîçðàñòíàÿ äèíàìèêà ìîðôîôóíêöèîíàëü-
íîãî ðàçâèòèÿ è ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ âîç-
ìîæíîñòåé ñòóäåíòîâ ðàçíûõ òèïîâ òåëîñëî-
æåíèÿ èìååò òàêèå îñîáåííîñòè, êàê íåçíà÷è-
òåëüíûé ïðèðîñò áîëüøèíñòâà èññëåäóåìûõ
ïîêàçàòåëåé â âîçðàñòå 17–18 ëåò; ñàìûé
âûñîêèé ïðèðîñò â âîçðàñòå 18–19 ëåò; ñ 19 äî
20 ëåò îòìå÷àåòñÿ çàìåäëåíèå ïðèðîñòà ïî-
êàçàòåëåé êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû,
öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû, âåãåòàòèâíîé
ðåãóëÿöèè è ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè.

3. Óñòàíîâëåíû îñîáåííîñòè âëèÿíèÿ ðàçëè÷íûõ
âàðèàíòîâ äâèãàòåëüíûõ ðåæèìîâ íà ñîâåð-
øåíñòâîâàíèå ðåãóëÿöèè âåãåòàòèâíûõ ôóí-
êöèé, íà èçìåíåíèÿ óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ôèçè÷å-
ñêèõ êà÷åñòâ, ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè.
Ïðè ýòîì âûÿâëåíî, ÷òî â áîëüøèíñòâå ñëó-
÷àåâ äâèãàòåëüíûé ðåæèì, íàïðàâëåííûé íà
ðàçâèòèå ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ, ÿâëÿåòñÿ
íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì äëÿ ïðåäñòàâèòåëåé
ìûøå÷íîãî è äèãåñòèâíîãî òèïîâ òåëîñëîæå-
íèÿ; äëÿ ñòóäåíòîâ àñòåíî-òîðàêàëüíîãî ñîìà-
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òîòèïà íàèáîëåå ýôôåêòèâåí ðåæèì, íàïðàâ-
ëåííûé íà ðàçâèòèå âûíîñëèâîñòè.

4. Íà îñíîâå âûÿâëåííûõ îñîáåííîñòåé ìîðôî-
ôóíêöèîíàëüíîãî ðàçâèòèÿ ñòóäåíòîâ ðàçíûõ
ñîìàòîòèïîâ è âëèÿíèÿ íà íèõ äâèãàòåëüíûõ
ðåæèìîâ ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè îïðåäå-
ëåíû íàèáîëåå ýôôåêòèâíûå ñðåäñòâà ôè-
çè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è ïðàêòè÷åñêèå ñïîñîáû
èõ ðåàëèçàöèè ñ èñïîëüçîâàíèåì èíôîðìà-
öèîííûõ òåõíîëîãèé.

5. Îïòèìèçàöèè ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ñòóäåí-
òîâ ñïîñîáñòâóåò ðåàëèçàöèÿ èíäèâèäóàëüíî-
òèïîëîãè÷åñêîãî ïîäõîäà â îðãàíèçàöèè èõ
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. Âàðèàíòû äâèãà-
òåëüíûõ ðåæèìîâ ñòóäåíòîâ äîëæíû ïîäáè-
ðàòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò çàäà÷ ôèçè÷åñêîé
ïîäãîòîâêè è äèôôåðåíöèðîâàòüñÿ ñ ó÷åòîì
îñîáåííîñòåé òåëîñëîæåíèÿ. Ïðè ýòîì äëÿ
ïðåäñòàâèòåëåé àñòåíî-òîðàêàëüíîãî ÒÒ ñà-
ìûì ýôôåêòèâíûì ÿâëÿåòñÿ ðåæèì, íàïðàâ-
ëåííûé íà ðàçâèòèå âûíîñëèâîñòè. Äëÿ ñòó-
äåíòîâ-þíîøåé äèãåñòèâíîãî òèïà òåëîñëîæå-
íèÿ è ìûøå÷íîãî òèïà òåëîñëîæåíèÿ íàèáîëåå
öåëåñîîáðàçíûì ÿâëÿåòñÿ ðåæèì ñ ïðåèìóùå-
ñòâåííûì èñïîëüçîâàíèåì ñðåäñòâ ðàçâèòèÿ
ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ.
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Мещеряков А.В.

OPTIMIZATION OF PHYSICAL EDUCATION OF YOUNG
STUDENTS ON THE BASIS OF PHYSIOLOGICALLY GROUNDED
METHODOLOGY OF PHYSICAL TRAINING TAKING
INTO ACCOUNT STUDENTS’ INDIVIDUAL TYPOLOGICAL
CHARACTERISTICS

A.V. Meshcheryakov
Federal State Budgetary Educational Establishment of Higher Education «Russian State University of

Physical Education, Sport, Youth and Tourism (RSUPESY&T)», Moscow

The necessity of taking into account constitutional characteristics of a person in the process of motor
activity is largely determined by their connection with different reactions of the entire organism to dosed
physical load. The aim of this study was to investigate age-related dynamics of morphofunctional properties
of students aged 17–19 years representing different somatotypes, and to explore possibilities of correcting
their physical fitness and functional state using individual typological approach. This study was done with the
use of anthropometric data; indices of physical performance; results of cardiovascular, respiratory and central
nervous system assessment; and methods of mathematical statistics.

As a result, significant differences in anthropometric and physiometric characteristics between students
of different years were observed. Representatives of each somatotype had individually predicted strengths
and weaknesses of motor skills. Identified specifics of morphofunctional development and functional condition
of the main body systems formed the theoretical basis for the development of rational regimes of the motor
activity, taking into account not only the students’ interests but also their real, genetically determined motor
capabilities. The choice of the students’ motor activity regimes should depend on the objectives of physical
training and be subdivided according to the body built characteristics. Optimization of students’ physical
condition will aid in the implementation of individual-typological approach to the organization of young males’
motor activity.

Keywords: anthropology, somatotype, physical fitness, anthropometric data, physical activity, students,
motor skills


