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1. Оптимізація фізичної підготовленості студентів гуманітарного вузу з різним типом автономної нервової
системи.

2. Physical fitness optimization of humanitarian university students with different types of autonomic nervous
system.

Реферат:
1. У роботі подано результати дослідження стану фізичної підготовленості студентів факультету фізичного
виховання. Комплексна програма фізичного виховання для оптимізації фізичної підготовленості студентів з
різним типом автономної нервової системи базувалася на принципах індивідуалізації фізичних навантажень,
систематичності та поступовості. Враховуючи те, що всі внутрішні органи і системи органів мають подвійну
(симпатико-парасимпатичну) вегетативну іннервацію, що забезпечує впорядковану діяльність систем,
гомеостаз і загальну фізичну та психічну діяльність цілого організму, при проведенні процесу фізичного
виховання зі студентами-нормотоніками особлива увага приділялася розвитку силових якостей, зі
студентами-парасимпатотоніками - витривалості, зі студентами-симпатотоніками - швидкості як
домінуючих для певного типу автономної нервової системи. Завдяки застосуванню запропонованої



комплексної програми фізичного виховання в умовах дії різних режимів фізичного навантаження залежно
від вихідного функціонального стану автономної нервової системи вдалося оптимізувати фізичну
підготовленість студентів основної групи. Аналіз результатів виконання рекомендованих тестів фізичної
підготовленості наприкінці дослідження виявив достовірне покращення у студентів основної групи (р<0,05).

2. The paper presents the investigation results of physical readiness of physical education students. A
comprehensive program of physical training to optimize the physical fitness of students with different types of
autonomic nervous system based on the principles of individualization of physical activity, regularity and
continuity. Given that all the internal organs and organ systems have a double (sympathetic-parasympathetic)
autonomic innervation that ensures orderly activity systems, homeostasis and overall physical and mental activity
of the whole organism, during physical education of normotonic students focused on development of power
qualities, with parasympathetic students - of endurance, with sympathetic students - speed development as
dominant for a certain type of autonomic nervous system.Thanks to the proposed comprehensive program of
physical education in terms of the different modes of exercise, depending on the initial functional state of the
autonomic nervous system was able to optimize the physical fitness of students of the main group. Analysis of the
results of the state tests of physical fitness at the end of the study showed significant improvement in students the
main group (p<0.05).
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