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Введение. Состояние здоровья отражается на всех сферах жизни людей. Здоровье влияет на 

качество трудовых ресурсов, на производительность общественного труда и, тем самым, на динамику 
экономического развития общества. Уже на этапе выбора специальности и вида профессионального 
обучения объективно возникает, ставится и решается проблема психофизиологического соответствия 
личности конкретным видам профессиональной деятельности. 

Ускорение ритма жизни и усложнение современного производства с высоким уровнем его 
механизации и автоматизации определяет значительные нагрузки на организм, повышается значение 
таких качеств личности, как быстрота реакции, скорость восприятия решения, собранность, 
сосредоточенность, внимательность, которые в большей мере определяются всем комплексом 
показателей здоровья людей. 

Охрана и укрепление здоровья студенчества в основном определяются образом жизни. 
Повышенное внимание к нему проявляется на уровне общественного сознания, в сфере культуры, 
образования, воспитания. 

Наблюдается тенденция к снижению двигательной активности в образе жизни большинства 
студентов [1,2]. 

Задачи по повышению уровня физического здоровья студентов педагогических вузов решаются на 
занятиях по физическому воспитанию, за счет организации физкультурно-массовой работы 
спортивными клубами и работы секций спортивного совершенствования. 

Эффективность физического воспитания в значительной мере обусловлена возможностью 
определять и корректировать средства и методы педагогического воздействия на занимающихся на 
основании объективной информации о состоянии их физического здоровья [3]. 

Таким образом, определение уровня физического здоровья (УФЗ) студентов является 
своевременным и актуальным. 

Методы исследований: анализ научно-методической литературы, педагогическое тестирование, 
методы математической статистики. 

Измерения проводились по стандартным методикам с использованием оборудования: 
медицинских весов, ростомера, спирометра, динамометра для измерения МСК, тонометра, 
фонендоскопа и секундомера. 

Полученные результаты и их обсуждение. Экспериментальные работы по изучению УФЗ 
студенток непрофильных специальностей проводились в апреле 2012 года. Были обследованы 
девушки первого курса биологического, физико-математического, филологического факультетов и 
факультета иностранных языков УО МГПУ им. И.П. Шамякина. 

Существует ряд методов различной степени сложности, позволяющих оценить УФЗ человека. 
Однако для использования в практике физического воспитания пригодны методики, не требующие 
сложного оборудования, длительного времени тестирования [4]. Нами оценка УФЗ проводилась по 
методике Г.Л. Апанасенко [5], которая включает измерения длины и массы тела, жизненной емкости 
легких (ЖЕЛ), максимальной силы кисти (МСК), частоты сердечных сокращений в покое (ЧСС), 
систолического артериального давления (АДс), скорости восстановления ЧСС после 20 приседаний 
за 30 с (проба Мартинэ). 
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На основании полученных результатов тестирования рассчитывались следующие индексы: индекс 
Кетле (ИК) – вес (гр)/рост (см), жизненный индекс (ЖИ) – ЖЕЛ/масса тела * 100, силовой индекс 
(СИ) – МСК/масса тела * 100, индекс Робинсона (ИР) – ЧСС * АДс/100 (где ЧСС – частота сердечных 
сокращений в покое, а АДс – систолическое артериальное давление), проба Мартинэ – время 
восстановления ЧСС после 20 приседаний за 30 секунд. 

Анализ полученных данных показал, что средние величины длины и массы тела у девушек 
биологического факультета, проживавших до поступления в ВУЗ в городской и сельской местностях, 
соответствуют возрастно-половым нормам. ИК находится на уровне «выше среднего». 

Средние показатели ЖЕЛ у обследуемых девушек, проживавших до поступления в ВУЗ в 
городской местности (2,1±0,6) ниже, чем у девушек, проживавших в сельской местности (2,3±0,5). 
Показатели ЖЕЛ у обследуемых девушек ниже физиологической нормы. ЖИ находится на уровне 
«ниже среднего». 

Сопоставление средних величин МСК студенток биологического факультета с оценочной шкалой 
этого показателя показывает, что все результаты соответствуют «низкому» уровню. Средние 
показатели МСК у девушек, проживавших до поступления в ВУЗ в городской местности составили – 
17,1±7,4, а у девушек, проживавших в сельской местности – 17,2±6,2. Показатель СИ у обследуемых 
девушек биологического факультета находится на «низком» уровне. 

Средние значения ИР показывают, что все результаты девушек биологического факультета 
соответствуют уровню «ниже среднего». Средние показатели ИР у обследуемых девушек, 
проживавших до поступления в ВУЗ в городской местности составили – 104,1±5,7, а у девушек, 
проживавших в сельской местности – 102,1±5,3. 

Показатели пробы Мартинэ у девушек, проживавших как в городской местности (2,12 ±0,21), так и 
в сельской местности (2,36±0,32) находятся на уровне «ниже среднего». 

Установлено, что УФЗ у девушек биологического факультета соответствует «низкому» уровню. 
Однако результаты проведенных тестов незначительно лучше у девушек, проживавших до 
поступления в ВУЗ в сельской местности, чем у девушек, проживавших в городской местности. 

Средние величины длины и массы тела у девушек физико-математического факультета, 
проживавших до поступления в ВУЗ в городской и сельской местностях, соответствуют возрастно-
половым нормам. ИК находится на уровне «выше среднего». 

Показатели ЖЕЛ у обследуемых девушек, проживавших до поступления в ВУЗ в городской 
местности (2,0±0,5) ниже, чем у девушек, проживавших в сельской местности (2,2±0,4). Показатели 
ЖЕЛ у обследуемых девушек ниже физиологической нормы. ЖИ находится на уровне «ниже 
среднего». 

Сопоставление средних величин МСК студенток с оценочной шкалой этого показателя 
показывает, что все результаты соответствуют «низкому» уровню. Средние показатели МСК у 
девушек из городской местности составили – 16,8±8,4, а у девушек, проживавших в сельской 
местности – 17,1±6,3. Показатель СИ у обследуемых девушек находится на «низком» уровне. 

Средние значения ИР показывают, что все результаты девушек физико-математического 
факультета соответствуют уровню «ниже среднего». Средние показатели ИР у обследуемых девушек, 
проживавших до поступления в ВУЗ в городской местности составили – 104,5±5,1, а у девушек, 
проживавших в сельской местности – 103,3±6,1. 

Показатели пробы Мартинэ у девушек, проживавших как в городской местности (2,39±0,19), так и 
в сельской местности (2,27±0,36) находятся на уровне «ниже среднего». 

УФЗ студенток физико-математического факультета соответствует «низкому» уровню. Однако 
показатели проведенных тестов лучше у девушек, проживавших до поступления в ВУЗ в сельской 
местности, чем у девушек, проживавших в городской местности. 

Анализ полученных данных показал, что средние величины длины и массы тела у девушек 
факультета иностранных языков, проживавших до поступления в ВУЗ в городской и в сельской 
местностях, соответствуют возрастно-половым нормам. ИК находится на уровне «выше среднего». 

Средние показатели ЖЕЛ у обследуемых девушек, проживавших до поступления в ВУЗ в 
городской местности (2,0±0,7) ниже, чем у девушек, проживавших в сельской местности (2,1±0,6). 
Показатели ЖЕЛ у обследуемых девушек ниже физиологической нормы. ЖИ находится на уровне 
«ниже среднего». 

Сопоставление средних величин МСК студенток с оценочной шкалой этого показателя 
показывает, что все результаты соответствуют «низкому» уровню. Средние показатели МСК у 
девушек, проживавших до поступления в ВУЗ в городской местности составили – 15,8±7,1, а у 
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девушек, проживавших в сельской местности – 16,4±6,7. Показатель СИ у обследуемых девушек 
находится на «низком» уровне. 

Средние значения ИР показывают, что все результаты девушек факультета иностранных языков 
соответствуют уровню «ниже среднего». Средние показатели ИР у обследуемых девушек, 
проживавших до поступления в ВУЗ в городской местности составили – 99,3±5,9, а у девушек, 
проживавших в сельской местности – 97,2±6,8. 

Показатели пробы Мартинэ у девушек, проживавших в городской местности (2,37±0,24) и в 
сельской местности (2,24±0,28) находятся на уровне «ниже среднего». 

Сопоставление средних величин УФЗ студенток факультета иностранных языков, проживавших 
до поступления в ВУЗ в различных экологических регионах с оценочной шкалой этого показателя 
показывает, что у обследованных девушек УФЗ соответствует «низкому» уровню. Однако показатели 
проведенных тестов лучше у девушек, проживавших до поступления в ВУЗ в сельской местности, 
чем у девушек, проживавших в городской. 

Анализ полученных данных показал, что средние величины длины и массы тела у девушек 
филологического факультета, проживавших до поступления в ВУЗ в городской и в сельской 
местности соответствуют возрастно-половым нормам. ИК находится на уровне «выше среднего». 

Средние показатели ЖЕЛ у обследуемых девушек, проживавших до поступления в ВУЗ в 
городской местности (2,1±0,3) ниже, чем у девушек, проживавших в сельской местности (2,6±0,6). 
Показатели ЖЕЛ у обследуемых девушек ниже физиологической нормы. ЖИ находится на уровне 
«ниже среднего». 

Сопоставление средних величин МСК студенток с оценочной шкалой этого показателя 
показывает, что все результаты соответствуют «низкому» уровню. Средние показатели МСК у 
девушек, проживавших до поступления в ВУЗ в городской местности составили – 16,4±4,1, а у 
девушек, проживавших в сельской местности – 20,1±5,1. Показатель СИ у обследуемых девушек 
находится на «низком» уровне. 

Средние значения ИР показывают, что все результаты девушек филологического факультета 
соответствуют уровню «ниже среднего». Показатели ИР у обследуемых девушек, проживавших до 
поступления в ВУЗ в городской местности составили – 100,8±5,7, а у девушек, проживавших в 
сельской местности – 101,9±5,4. 

Показатели пробы Мартинэ у обследованных девушек, проживавших до поступления в ВУЗ в 
городской (2,49±0,26) и в сельской местности (2,44±0,22) находятся на уровне «ниже среднего». 

Сопоставление средних величин УФЗ студенток филологического факультета, проживавших до 
поступления в ВУЗ в различных экологических регионах с оценочной шкалой этого показателя 
показывает, что у обследованных девушек УФЗ соответствует «низкому» уровню. Показатели 
проведенных тестов незначительно лучше у девушек, проживавших до поступления в ВУЗ в сельской 
местности, чем у девушек, проживавших в городской. 

Выводы. На основании показателей физического развития и функциональной подготовленности 
обследуемых студенток по методике Г.Л. Апанасенко [1] была определена интегральная оценка их 
уровня физического здоровья (УФЗ). Сопоставление средних величин УФЗ студенток, проживавших 
до поступления в ВУЗ в различных экологических регионах с оценочной шкалой этого показателя 
показывает, что он соответствует «низкому» уровню. 

Показатели дыхательной системы (ЖЕЛ) студенток педагогических специальностей, 
проживавших до поступления в ВУЗ в различных экологических регионах, находятся на уровне 
нижней границы физиологической нормы. 

Сравнительный анализ средних морфофункциональных показателей студенток показал, что 
девушки, проживавшие до поступления в ВУЗ в городской местности, уступают своим сверстницам, 
которые проживали в сельской местности, по таким средним показателям как: максимальная сила 
кисти, жизненная емкость легких, жизненный индекс, силовой индекс, индекс Робинсона, проба 
Мартинэ. 

Сопоставление средних величин результатов тестов обследованных студенток педагогических 
специальностей показывает, что у девушек факультета иностранных языков показатели самые 
высокие, самые низкие – у девушек филологического факультета. 

Полученные результаты дают возможность проследить динамику показателей физического 
здоровья студенток педагогических специальностей и определить оптимальные величины 
физических нагрузок при выполнении различных упражнений с учетом УФЗ занимающихся. 
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МОЛОДЁЖИ 
В.И. Домбровский 

 
Брестский государственный университет имени А.С. Пушкина, Беларусь 

 
Введение. Совершенствование двигательных качеств, физической подготовленности, 

функциональных показателей связано с повторением упражнений. По данным ряда авторов организм 
может приспосабливаться к повторяющейся нагрузке. Поэтому, для получения положительного 
эффекта необходимо нормирование физических нагрузок. 

Методы исследования: анализ научной литературы, опрос, анкетирование и интервьюирование, 
педагогическое наблюдение, анализ полученных результатов.
 Педагогическим исследованием проведенным на факультете иностранных языков 
университета имени А.С. Пушкина г. Бреста установлено, что знаниями и навыками по дозировке 
нагрузки владеют около 35-40% самостоятельно занимающихся студентов. Как правило, они 
используют в своих занятиях средства повышенной двигательной активности, легко поддающиеся 
дозировке: ходьбу, бег, плавание и т.д. 

Для расчета скорости ходьбы и бега часто используется таблица, предложенная профессором 
А.К. Покровским, которая содержит: скорость в м/сек, время передвижения (за 100 м., 1000м., 2400м., 
3000м., 5000м.). В которой для определения оптимальной тренировочной скорости необходимо найти 
лучший спортивный результат при 100% интенсивности. Тренировочный бег должен составлять 70-
80% интенсивности лучшего результата. Определяется оптимальная скорость тренировочного бега 
следующим образом: допустим, что у занимающегося предельный результат пробегания 1000 метров 
равен 3 мин. 20 сек., находим эту величину в графе таблицы. Она соответствует скорости бега 5м/сек. 
Тогда 80% от этой скорости будет равно 4м/сек. Некоторые занимающиеся используют в своих 
занятиях комплекс таблиц, предложенных К. Купером, где количество очков, зарабатываемых в 
неделю, определяет уровень физической подготовленности. Программы расположены по 
возрастному принципу, в них предлагается использований различных средств повышения 
двигательной активности – ходьба, бег, плавание, езде на велосипеде, ходьба по лестнице, 
спортивные игры, прыжки со скакалкой, тренировки на велотренажере, танцевальная аэробика. По 
таблице К. Купера очень плохая степень тренированности меньше 10 очков, плохая 10-20 очков у 
мужчин, 8-15 у женщин, хорошая 32-50 у мужчин, 27-40 у женщин, отличная 51-74 у мужчин, 41-64 у 
женщин, превосходная степень подготовленности 75 и больше у мужчин, 65 и больше у женщин. 

Программы у К. Купера составлены для различных возрастных групп, в них указывается: 
дистанция, время (мин), частота занятий в неделю, количество недель, очки за неделю. 

Результаты исследования и их обсуждение. Большая часть самостоятельно занимающихся при 
выборе нагрузок ориентируется на ЧСС. Используется   таблица частоты сердечных сокращений при 
нагрузках разной интенсивности предложенная С.А. Полищук. Она содержит величину нагрузки, 
возраст, пол и ЧСС. По таблице этого же автора  определяется  оптимальная частота пульса.  
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