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Аннотация. В статье представлены результаты комплексного исследования уровня и сбалансированно-
сти психофизических качеств у студентов 17–23 лет с разной двигательной активностью. Систематические 
спортивные тренировки формируют специфический профиль качеств, оптимальный для конкретного вида 
спорта, тогда как у неактивных студентов выявлен дисбаланс комплекса показателей.
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Введение. Формирование физического здоровья 
студентов начинается еще до поступления в вуз, 
поэтому оценка показателей физического состо-
яния участников образовательного процесса на 
разных его этапах позволяет получить исходный 
«физиологический портрет студента» [1–3; 7].
Проблема гармоничного физического развития 

студенческой молодежи различных направлений 
подготовки остается одной из наиболее актуаль-
ных в физиологии и педагогике [58]. Отдельное 
внимание уделяется изучению зависимости между 
показателями физического состояния и достига-
емыми результатами в различных видах двига-
тельной активности [4; 6].
Под сбалансированностью физических качеств 

понимается оптимальное соотношение кондици-
онных (сила, выносливость) и координационных 
(быстрота реакции, ловкость) способностей, обе-
спечивающее высокий адаптационный потенциал. 
При этом характер двигательной активности (вид 
спорта) выступает ключевым модифицирующим 
фактором, формирующим специфический морфо-
функциональный профиль. Однако сравнительные 
исследования, учитывающие как уровень, так и 
специфику спортивной деятельности в контексте 
общей студенческой популяции, представлены 
недостаточно. 
Цель исследования: комплексная оценка уров-

ня и сбалансированности физических качеств у 
студентов с различным объемом и характером 
двигательной активности, включая анализ вли-
яния спортивной специализации. 

Задачи:
1. Сравнить интегральные показатели физиче-

ского развития и функционального состояния меж-
ду группами с принципиально разным уровнем 
двигательной активности (спортсмены, занимаю-
щиеся физкультурой, неактивные и отнесенные 
к специальной медицинской группе).

2. Проанализировать различия в профиле фи-
зических качеств у спортсменов, специализирую-
щихся в единоборствах, игровых и циклических/
сложнокоординационных видах спорта.

3. На основе выявленных дисбалансов предло-
жить принципы оптимизации процесса физиче-
ского воспитания студентов.
Методы и организация исследования. Про-

ведено одноэтапное сравнительное исследование 
на базе Научно-исследовательского центра фи-
зической и медицинской реабилитации детей и 
взрослых ФГБОУ ВО «МГТУ им. Г. И. Носова». 
Обследовано 163 человека (средний возраст 
20,3 ± 2,1 года), в том числе 4 человека 24–30 
лет для расширения возрастного диапазона кон-
трольных данных. Все участники были разделены 
на 4 основные группы на основании анкетирова-
ния и медицинских карт: 

 Группа 1 (Спорт): 65 человек, систематически 
занимающихся конкретным видом спорта (не ме-
нее 3–4 раз в неделю на протяжении последних 
2 лет). 
Группа 2 (Физкультура): 50 человек, чья актив-

ность определяется учебными занятиями по дис-
циплине «Физическая культура» (2 раза в неделю). 



107Physical Culture. Sport. Tourism. Motor Recreation. 2026. Vol. 11, no. 2

Комплексное исследование сбалансированности физических качеств студенческой молодежи

Группа 3 (Без активности): 43 человека, не за-
нимающихся организованной двигательной дея-
тельностью. 

 Группа 4 (Специальная медицинская группа, 
далее СМГ): 5 человек, отнесенных к специаль-
ной медицинской группе по состоянию здоровья. 
Группа спортсменов (Гр. 1) была дополнительно 

стратифицирована по виду спорта для углублен-
ного анализа: 

 1А. Единоборства (ЕД): 31 чел. (ММА — 17, 
кикбоксинг — 14). 

 1Б. Игровые виды (ИГР): 23 чел. (баскетбол — 
18, футбол — 5). 

 1В. Циклические / Сложнокоординационные 
(ЦИКЛ/СК): 11 чел. (плавание, легкая атлетика, 
скалолазание, гимнастика, фитнес, настольный 
теннис и др.). 
Методики и аппаратура:
1. Антропометрия: рост (см), масса тела (кг), 

расчет индекса массы тела (ИМТ, кг/м²). 
2. Динамометрия кисти (кг): оценка силовых 

качеств (правой руки). 
3. Спирометрия: измерение жизненной емкости 

легких (ЖЕЛ, л) сухим спирометром. 
4. Оценка вегетативного статуса: регистрация 

вариабельности сердечного ритма (ВСР) в покое 
в течение 5 минут на АПК «Здоровье-Экспресс». 
Анализировался показатель SDNN (мс) — стан-
дартное отклонение интервалов NN. 

5. Психофизиологическое тестирование: изме-
рение времени простой зрительно-моторной реак-
ции (ПЗМР, мс) на АПК «Нейрософт-Психотест». 
Статистический анализ. Обработка данных 

проводилась в программе Statistica 10.0. Проверка 
распределения на нормальность осуществлялась 

с помощью критерия Шапиро–Уилка. Для срав-
нения показателей между двумя независимыми 
группами использовался t-критерий Стьюдента 
для независимых выборок. Различия считались 
статистически значимыми при p < 0,05. Данные 
представлены в виде M ± σ. 
Результаты и их обсуждение. 1. Сравнительный 

анализ основных групп с разным уровнем двига-
тельной активности 
Для наглядного представления выявленных 

различий в табл. 1 приведены сравнительные дан-
ные по всем исследуемым показателям между 
четырьмя группами студентов с разным уровнем 
двигательной активности, а также их соответствие 
нормативным диапазонам.
Обсуждение результатов по табл. 1. Прове-

дённое сравнение групп с разным уровнем двига-
тельной активности выявило выраженные разли-
чия по всем изучаемым параметрам. Группа спор-
тсменов демонстрирует показатели, соответству-
ющие нормативам для тренированных лиц или 
превышающие их. Наибольшие различия наблю-
даются в силовых возможностях (динамометрия 
кисти) и кардиореспираторной функции (ЖЕЛ), 
что подтверждает адаптационный эффект систе-
матических тренировок. Группа «Физкультура» 
(занятия в рамках учебной программы) занимает 
промежуточное положение по развитию физиче-
ских качеств между спортсменами и неактивны-
ми студентами. Однако даже такие небольшие, 
но сбалансированные нагрузки на все груп-
пы мышц позволяют поддерживать показатели 
на уровне, близком к норме для нетренированных 
лиц, что подчёркивает важность регулярных за-
нятий физической культурой в вузе. 

Таблица 1
Показатели физических качеств и функционального состояния в основных исследуемых 

группах (M±σ) и их соответствие нормативам

П оказатель
Группа 1 
(Спорт) 
n = 65

Группа 2 
(Физкультура) 

n = 50

Группа 3 
(Без активно-
сти) n = 43

Группа 4 
(СМГ) n = 5

Норма 
для спортсме-

нов*

Норма 
для нетрени-
рованных*

ИМТ (кг/м²) 22,3 ± 1,8 22,8 ± 2,1 24,1 ± 2,5 22,5 ± 2,0 18,5–24,9 18,5–24,9

Сила кисти (кг) 48,2 ± 5,3 39,1 ± 4,8 34,7 ± 4,1 29,5 ± 3,2 45–60 (м), 
30–45 (ж)

35–50 (м), 
20–35 (ж)

ЖЕЛ (л) 4,8 ± 0,6 3,9 ± 0,5 3,2 ± 0,4 2,9 ± 0,3 4,5–6,5 (м), 
3,5–4,5 (ж)

3,5–5,0 (м), 
2,5–3,5 (ж)

SDNN (мс) 68,4 ± 12,1 52,3 ± 10,4 41,2 ± 8,7 35,6 ± 9,2 > 50 30–50

Время ПЗМР (мс) 218 ± 15 245 ± 18 268 ± 22 285 ± 24 180–220 220–280

* Примечание: достоверное отличие от Группы 1 (Спорт) по t-критерию Стьюдента (p<0,05). Нормативные 
диапазоны приведены на основе литературных данных для молодёжи 17–23 лет.
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Группа «Без активности» показывает наиболее 
неблагоприятный профиль: тенденция к повы-
шению ИМТ сочетается со снижением функцио-
нальных резервов (ЖЕЛ, SDNN) и замедлением 
сенсомоторной реакции. Эти данные свидетель-
ствуют о комплексном дисбалансе физических 
качеств и снижении адаптационного потенциала 
у студентов, исключающих двигательную актив-
ность из своего образа жизни. 
Студенты, отнесенные к СМГ, показали еще 

более низкие результаты развития физических 
качеств, а также более выраженный дисбаланс 
и снижение адаптационного потенциала.
Графическое представление этих различий 

(рис. 1) позволяет визуально оценить степень пре-
восходства спортсменов над другими группами 
и выраженность дисбаланса у неактивных студентов.

2. Влияние спортивной специализации на профиль 
физических качеств 
Сравнительный анализ спортсменов разных 

специализаций (табл. 2) выявляет специфиче-
ские адаптационные профили, сформированные 
под влиянием характера тренировочной деятель-
ности.
Обсуждение результатов по таблице 2. Срав-

нение спортсменов разных специализаций под-
тверждает принцип тренировочной специфично-
сти. Единоборцы демонстрируют силовой профиль 
с максимальными значениями динамометрии ки-
сти (51,3 кг) и несколько повышенным ИМТ, что, 
вероятно, связано с развитой мышечной массой, 
характерной для этих видов спорта. 
Спортсмены игровых видов показали наилуч-

шее время зрительно-моторной реакции (208 мс), 

Таблица 2
Специфика физической подготовленности у спортсменов разных специализаций (M±σ)

Показатель Единоборства 
(ЕД, n = 31)

Игровые виды 
(ИГР, n = 23)

Циклические/СК 
(ЦИКЛ/СК, n = 11) Норма для вида спорта*

ИМТ (кг/м²) 23,1 ± 1,5 21,8 ± 1,2* 21,9 ± 1,0* 20–25

Сила кисти (кг) 51,3 ± 4,1 45,8 ± 4,5* 46,1 ± 3,9* 45–60 (единоборства)

ЖЕЛ (л) 4,5 ± 0,5 4,6 ± 0,6 5,4 ± 0,4*/** 5,0–6,5 (циклические)

SDNN (мс) 65,2 ± 11,3 66,8 ± 10,7 75,1 ± 8,9*/** > 60 (циклические)

Время ПЗМР (мс) 225 ± 14 208 ± 12* 222 ± 16 180–210 (игровые виды)

Примечание: * достоверное отличие от группы единоборств; ** достоверное отличие от игровых видов 
(p < 0,05, t-критерий Стьюдента). Нормативы приведены на основе типичных требований вида спорта.

Рис. 1. Сравнение средних значений показателей физических качеств 
между группами с разным уровнем двигательной активности
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что является ключевым для успешного выполнения 
ситуационных действий в баскетболе и футболе. 
Этот результат согласуется с данными литературы 
о развитии скоростно-координационных способ-
ностей в игровых дисциплинах. 
Циклические и сложнокоординационные виды 

формируют кардиореспираторно-вегетативный 
профиль: у этих спортсменов зафиксированы мак-
симальные значения ЖЕЛ (5,4 л) и SDNN (75,1 мс), 
что отражает высокий уровень аэробной выносли-
вости и эффективность парасимпатической регу-
ляции сердечного ритма. 
Для интегральной оценки специфики подго-

товленности спортсменов разных специализаций 
на рис. 2 представлена радарная диаграмма, на-
глядно демонстрирующая «геометрию» их физи-
ческих профилей.

Распределение индивидуальных значений вре-
мени реакции (рис. 3) иллюстрирует не только 
межгрупповые различия, но и вариабельность по-
казателей внутри каждой группы, особенно выра-
женную у неспортивных студентов.
Полученные результаты убедительно демон-

стрируют, что систематические занятия спортом 
значительно повышают уровень отдельных физи-
ческих качеств, но в целом показывают недостаточ-
но сбалансированный профиль, соответствующий 
требованиям конкретной спортивной деятельности. 
Выявленные различия между группами студентов 
с разной двигательной активностью подтвержда-
ют необходимость дифференцированного подхода 
в физическом воспитании. 
Особого внимания заслуживает группа студен-

тов, не занимающихся спортом. Их показатели 

 

Рис. 2. Профили физических качеств у спортсменов разных 
специализаций (радарная диаграмма)

Рис. 3. Сравнение времени зрительно-моторной реакции (ПЗМР) 
у спортсменов разных специализаций и неспортивных студентов
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находятся на нижней границе или ниже нормы 
для нетренированных лиц, что свидетельствует 
о высоком риске дезадаптации и необходимости 
разработки специальных коррекционных программ. 
Практическая значимость исследования заклю-

чается в обосновании двухуровневого подхода 
к оптимизации физического воспитания в вузе: 
на макроуровне — разделение на группы по уров-
ню здоровья и текущей активности, на микроуров-
не  — разработка персонифицированных программ 
с учётом индивидуального профиля физических 
качеств. 
Заключение
1. Занятия физической культурой с использо-

ванием различных видов двигательной активно-
сти в различных видах спорта (без спортивной 
специализации) с невысокой, но систематической 
двигательной активностью являются наиболее 
эффективным фактором формирования сбаланси-
рованного уровня физических качеств у студенче-
ской молодежи. Показатели группы «физкультура» 
демонстрируют средние нормативные значения 
по возрастным нормам, но в целом все показате-
ли более сбалансированы, чем в других группах, 
что может указывать на хорошие адаптационные 
возможности и хорошую переносимость общей 
нагрузки во время обучения в вузе. 

2. Спортивная специализация детерминирует 
специфический профиль физической подготовлен-
ности: единоборства формируют силовой профиль, 
игровые виды развивают скорость сенсомоторной 
реакции, циклические и сложнокоординационные 
виды обеспечивают высокие аэробные возможно-
сти и уровень вегетативной регуляции. 
В результате исследования показатели развития 

физических качеств у спортсменов превышают уро-
вень физического развития в других обследуемых 
группах. Но эти показатели сильно отличаются 
и зависят от профиля спортивной специализации. 
Различные виды спорта диктуют развитие специ-
альных двигательных и морфофункциональных 
качеств, что приводит к несбалансированности об-
щего физического развития в пользу отдельных фи-
зических качеств, требуемых в данном виде спорта. 

3. У студентов, не занимающихся спортом, вы-
явлен комплексный дисбаланс: показатели соот-
ветствуют нижней границе или ниже нормы для 
нетренированных лиц, особенно по ЖЕЛ, SDNN 
и времени реакции. Наблюдается тенденция к уве-
личению ИМТ, что указывает на повышенный риск 
дезадаптации. 

4. Группа студентов (СМГ), занимающихся по 
адаптивной программе, требует дополнительного 

подбора упражнений, учитывающих возможности 
и доступность для конкретного студента. В данном 
исследовании можно говорить о низком уровне ин-
дивидуального подхода к студентам данной группы.

5. Полученные данные обосновывают двухуров-
невый подход к оптимизации физического воспита-
ния в вузе: на макроуровне — формирование групп 
на основе объективной оценки уровня здоровья 
и текущей физической активности; на микроуров-
не — разработка персонифицированных коррек-
ционных программ, направленных на приведе-
ние индивидуальных показателей в соответствие 
с нормативами. 
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A Comprehensive Study of The Balance of Psychophysical Qualities of Students
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Abstract. This article presents the results of a comprehensive study of the level and balance of psychophysical qualities 
in students aged 17–23 years with varying levels of physical activity. Systematic sports training develops a specifi c qual-
ity profi le optimal for a particular sport, whereas inactive students exhibited an imbalance in this complex of indicators.
Keywords: physical qualities, balance of indicators, student youth, motor activity, sports specialization.
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