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Аннотация: В качестве средств воспитания аэробной выносливости наибольшее 
распространение в практике общей физической подготовки получили упражнения 
циклического характера умеренной, большой и переменной интенсивности (кроссовый 
бег, лыжные кроссы, длительная ходьба, езда на велосипеде и т. п.). Однако для реализации 
циклических упражнений продолжительного характера необходимы, по меньшей 
мере, кардио-тренажеры. Атлетический зал вуза не может обеспечить всех студентов 
кардиотренажёрами, что подтолкнуло к поиску альтернативных средств. Материал. В 
статье рассматривается обоснование выбора интенсивности при выполнении студентами-
юношами комплекса атлетических упражнений, направленного на развитие общей 
выносливости. Методы исследования: анализ и обобщение научной и методической 
литературы, метод экспресс-диагностики функционального состояния и резервных 
возможностей организма «D&K–Test», педагогический эксперимент, тестирование, 
методы математической статистики Результат. В предварительном эксперименте 
по реакции сердечно-сосудистой системы выявлена оптимальная интенсивность 
выполнения комплекса атлетических упражнений с учетом биоэнергетических типов. 
В исследовании, проводившемся с 2021 по 2022 учебный год на базе ИжГТУ им. М.Т. 
Калашникова, принимали участие пятьдесят семь студентов, занимающихся атлетической 
гимнастикой, г. Ижевск, Россия. Тестировали комплекс атлетических упражнений 
циклического характера на выявление реакции сердечно-сосудистой системы. Собраны 
и проанализированы данные ответной реакция организма на выполнение комплекса 
атлетических упражнений различной интенсивности с учетом биоэнергетических типов. 
Обоснована интенсивность выполнения комплекса атлетических упражнений с учетом 
биоэнергетических типов. Заключение. Выполнение комплекса силовых упражнений 
со свободными весами с учетом биоэнергетических типов позволит решить поставленную 
задачу развития общей выносливости на занятиях атлетической гимнастикой. Научная 
новизна работы заключается в том, что в ней разработана методика развития общей 
выносливости студентов, в которой ключевым моментом является применение  силовых 
упражнений циклического характера на основе биоэнергетических типов, направленных 
на повышение общей и силовой выносливости студентов. 
Ключевые слова: атлетическая гимнастика, биоэнергетические типы, интенсивность, 
ЧСС, общая выносливость, комплекс силовых упражнений, студенты.
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Abstract: As a means of educating aerobic endurance, exercises of a cyclic nature of moderate, 
large and variable intensity (cross-country running, cross-country skiing, long walking, cycling, etc.) 
became the most widespread in the practice of general physical training. However, at least cardio 
simulators are necessary for the implementation of cyclic exercises of a prolonged nature. The athletic 
hall of the university cannot provide all students with cardio equipment, which prompted the search 
for alternative means. Material. The article discusses the rationale for the choice of intensity when 
performing a set of athletic exercises by young students aimed at developing general endurance. 
Research methods: analysis and generalization of scientific and methodological literature, the 
method of express diagnostics of the functional state and reserve capabilities of the organism "D&K-
Test", pedagogical experiment, testing, methods of mathematical statistics Result. In the preliminary 
experiment on the reaction of the cardiovascular system, the optimal intensity of performing a complex 
of athletic exercises, taking into account bioenergetic types, was revealed. Fifty-seven students 
engaged in athletic gymnastics took part in the research conducted from 2021 to 2022 academic year 
on the basis of the M.T. Kalashnikov State Technical University, Izhevsk, Russia. A complex of athletic 
exercises of a cyclic nature was tested to detect the reaction of the cardiovascular system. The data of 
the body's response to the performance of the athletic exercises’ complex of varying intensity, taking 
into account bioenergetic types, are collected and analyzed. The intensity of the athletic exercises 
complex performance taking into account bioenergetic types is justified. Conclusion. Performing a 
set of strength exercises with free weights, taking into account bioenergetic types, will solve the task 
of developing general endurance in athletic gymnastics classes. The scientific novelty of the work 
lies in the fact that it developed a methodology for the development of general endurance of students, 
in which the key point was the use of cyclic strength exercises based on bioenergetic types aimed at 
increasing the general and strength endurance of students. 
Keywords: athletic gymnastics, bioenergetic types, intensity, heart rate, general endurance, a 
set of strength exercises, students.
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Актуальность
Для решения задач развития выносливости 

общепринятыми в методике физического вос-
питания и спортивной тренировки считаются 
такие физические упражнения, в которых од-
новременно задействовано большое количество 
мышечных групп, что приводит к значительной 
интенсификации деятельности кардиореспира-
торной системы. В качестве средств воспитания 
аэробной выносливости наибольшее распро-
странение в практике общей физической под-
готовки получили упражнения циклического 
характера умеренной, большой и переменной 
интенсивности (кроссовый бег, лыжные кроссы, 
длительная ходьба, езда на велосипеде и т. п.). 

Такое качество, как общая выносливость про-
является в способности человека совершать ра-
боту с заданными параметрами в течение дли-
тельного времени в условиях неблагоприятных 
сдвигов внутренней среды организма [1]. Но для 
реализации циклических упражнений продол-

жительного характера необходимы, по меньшей 
мере, кардио-тренажеры. Атлетический зал вуза 
не может обеспечить всех студентов кардиотре-
нажёрами, что подтолкнуло к поиску альтерна-
тивных средств.

Объект исследования; учебный процесс по 
физической культуре студентов.

Предмет исследования: организация заня-
тий по физической культуре студентов на осно-
ве применения комплекса силовых упражнений 
циклического характера на занятиях атлетиче-
ской гимнастикой.

Цель исследования: разработать и экспери-
ментально обосновать интенсивность выпол-
нения комплекса силовых упражнений цикли-
ческого характера на занятиях атлетической 
гимнастикой.

Задачи исследования:
- разработать и практически обосновать 

методику использования комплекса силовых 
упражнений циклического характера на осно-
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ве биоэнергетических типов, направленную на 
повышение общей и силовой выносливости сту-
дентов.

Материалы и методы 
В исследованиях, которые проводились в пе-

риод с 2021 по 2022 учебные годы, принимали 
участие студенты ИжГТУ им. М.Т. Калашнико-
ва второго года обучения, выбравшие атлетиче-
скую гимнастику основной формой занятий по 
физической культуре. Исследование проведено 
методом экспресс-диагностики функциональ-
ного состояния и резервных возможностей орга-
низма «D&K–Test» для выявления систем энер-
гообеспечения. В педагогическом эксперименте 
проведено тестирование с целью определения 
ответной реакции организма (ЧСС) студентов на 
выполнение комплекса атлетических упражне-
ний циклического характера на основе системы 
энергообеспечения. Методом математической 
статистики проанализирована взаимосвязь при-
надлежности студентов к группам с аэробной, 
смешанной и анаэробной системой энергообе-
спечения с интенсивностью выполнения ком-
плекса атлетических упражнений.

Результаты и обсуждение
Для решения задач развития выносливости, 

общепринятыми в методике физического вос-
питания и спортивной тренировки, считаются 
такие физические упражнения, в которых од-
новременно задействовано большое количество 
мышечных групп, что приводит к значительной 
интенсификации деятельности кардиореспи-
раторной системы. К сожалению, использовать 
кроссовый бег, бег на лыжах, ходьбу в качестве 
средства повышения аэробной производитель-
ности у студентов, выбравших занятия атлети-
ческой гимнастикой как основную форму фи-
зической подготовки в вузе не представляется 
возможным. Ограниченность в возможности 
использования кардиотренажёров и отсутствие 
необходимых природно-климатических усло-
вий подтолкнуло нас к поиску альтернативных 
средств [2].                     

Для решения задач совершенствования аэ-

робной выносливости нами был применен 
учебно-тренировочный комплекс атлетических 
упражнений циклического характера «Штан-
га-20». Комплекс атлетических упражнений 
представляет связку  из пяти легких для запоми-
нания и выполнения многосуставных движений 
со штангой весом двадцать килограммов. Вес 
штанги двадцать килограммов (20 кг) выбран с 
учетом специфики тренажерного зала и физиче-
ской подготовленности студентов. Частота вы-
полнения упражнения составила 90 движений 
в минуту. Для стандартизации темпа движений 
использовался метроном. Выполняемые упраж-
нения комплекса поставлены по порядку таким 
образом, чтобы после выполнения предыдущего 
упражнения следующее выполнялось без смены 
положения ног и хвата, что обеспечивает легкий 
переход от предыдущего упражнения к после-
дующему. Ниже представлено содержание ком-
плекса «Штанга», состоящего из пяти упражне-
ний, выполняемых без нарушения очередности:

1.	 Рывок штанги на грудь, средним хватом 
сверху, толчком ног.

2.	 Толчок штанги от груди, средним хватом 
сверху, толчком ног.

3.	 Приседание со штангой (на груди, пле-
чах), стоя.

4.	 Становая тяга.
5.	 Тяга штанги к низу живота, стоя в накло-

не, средним хватом сверху.
Техника выполнения каждого упражнения 

комплекса была разучена и освоена в подготови-
тельном этапе на первом курсе обучения. 

С целью выявления системы энергообеспе-
чения было проведено исследование с участием 
57 студентов второго года обучения ИжГТУ им. 
М.Т. Калашникова методом экспресс-диагно-
стики функционального состояния и резерв-
ных возможностей организма «D&K–Test», г. 
Ижевск, Россия.

В таблице 1 представлены статистические по-
казатели распределения студентов по группам 
энергообеспечения.

Таблица 1 
Распределение студентов по группам энергообеспечения
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По показателям «D&K–Test», по преобла-
дающему пути энергообеспечения мышечной 
деятельности определены пять групп, разде-
лённых на аэробную, смешанную и анаэробную 
подгруппы. В аэробную подгруппу вошли 13 сту-
дентов 1-2-й биоэнергетических групп (22.8%); 

в смешанную подгруппу – 20 студентов 3-й био-
энергетической группы (35.1%); в анаэробную 
подгруппу – 24 студента  1-2-й биоэнергетиче-
ских групп (42.1%). Диаграмма процентного рас-
пределения студентов по подгруппам энергообе-
спечения представлена на рисунке 1.

Рис. 1. Распределение подтипов энергообеспечения

Результаты по восьми показателям много-
факторной экспресс-диагностики «D&K–Test» 
студентов 2-го курса ИжГТУ им. М.Т. Калашни-

кова, занимающихся атлетической гимнасти-
кой, представлены в таблице 2.

Таблица 2
Результаты многофакторной экспресс-диагностики студентов 2-го курса ИжГТУ им. М.Т. Калаш-

никова, занимающихся атлетической гимнастикой

Из данных таблицы 2 мы видим следующее: 
ЧССпано аэробной, аэробно-гликолитической 
подгруппы составил 155,6 уд/мин; аэробно-а-
наэробной – 160,5 уд/мин; анаэробно-аэробной, 
анаэробно-максимальной – 158,1 уд/мин. 

Далее раскрывалась одна из задач исследо-
вания – выявить реакцию организма на стан-
дартную нагрузку для студентов аэробной, сме-
шанной и анаэробной подгрупп, позволяющую 

развить общую выносливость на занятиях по 
атлетической гимнастике. В предварительном 
эксперименте выполнено ряд тестовых зада-
ний комплекса «Штанга-20» с различными ко-
личественными и временными условиями. А 
именно, комплекс «Штанга-20» выполнялся от 
6 до 12 повторов в упражнении, при этом после 
выполнения комплекса сразу измерялись пока-
затели ЧСС. Каждый раз задание выполнялось 
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после полного восстановления. В таблице 3 и на 
графике (рисунок 2) представлены показатели 
ЧСС ответной реакции организма студентов аэ-

робной, смешанной и анаэробной подгрупп на 
выполнение комплекса силовых упражнений 
«Штанга-20» различной интенсивности.

Таблице 3 
Частота сердечных сокращений (ЧСС) при выполнении студентами комплекса силовых упраж-

нений «Штанга-20»

Рис. 2. График частоты сердечных сокращений (ЧСС) при выполнении студентами комплекса 
силовых упражнений «Штанга-20»

В результате проведенного предварительно-
го научного эксперимента нами выбрана интен-
сивность выполнения комплекса атлетических 
упражнений "Штанга-20", характеризующаяся 
темпом выполнения движений с частотой девя-
носто ударов в минуту (90 уд/ мин), как наибо-
лее приемлемая. В таблице 4 представлены зна-
чения (ЧСС) оптимальной интенсивности при 

выполнении комплекса «Штанга-20» в срав-
нении с расчетными значениями ЧССпано для 
аэробной, смешанной и анаэробных подгрупп, 
выявленными в результате проведения много-
факторной экспресс-диагностики «D&K–Test», 
и предложенными зонами ЧСС с задачей разви-
тия общей выносливости. 

Таблица 4 
Показатели ЧСС аэробной, смешанной и анаэробных подгрупп
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В сравнительном анализе показателей ЧСС, 
полученных в предварительном эксперименте, 
с результами многофакторной экспресс-диагно-
стики «D&K–Test» и предложенными зонами 
ЧСС оптимальное количество повторов каждого 
движения комплекса составило: для аэробной 
подгруппы – 10 раз (70 сек); смешанной – 9 раз 
(60 сек); анаэробной – 8 раз (50 сек). 

В таблице 5 показаны количественные (раз) 
и временные t(сек) характеристики интенсивно-
сти выполнения силовых упражнений «Штан-
га-20» с учетом биоэнергетических типов. От-
мечено время полного выполнения задания и 
время отдыха.

Таблица 5
 Характеристика интенсивности выполнения силовых упражнений  «Штанга-20» с учетом биоэ-

нергетических типов

Заключение
В результате проведения предварительного 

педагогического эксперимента была выявле-
на реакции организма студентов-юношей аэ-
робной, смешанной и анаэробных подгрупп на 
стандартную нагрузку выполнения комплекса 
атлетических упражнений. В результате анали-
за определена оптимальная интенсивность вы-
полнения комплекса атлетических упражнений 
циклического характера «Штанга-20» для сту-
дентов аэробной, смешанной и анаэробной под-
групп с целью решения задач совершенствова-
ния аэробной выносливости. В связи с этим мы 
считаем, что необходимо исследовать влияние 
развития общей выносливости посредством вы-
полнения комплекса атлетических упражнений 
«Штанга-20» с учетом системы энергообеспе-
чения студента на эффективность выполнения 
нормативов комплекса ГТО.
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