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СПОСОБЫ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ СТУДЕНТОВ  
НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ

WAYS TO IMPROVE STUDENTS’ ENDURANCE IN PHYSICAL EDUCATION CLASSES

13.00.04 — Теория и методика физического воспитания, спортивной тренировки,  
оздоровительной и адаптивной физической культуры

13.00.04 — Theory and methodology of physical education, sports training, recreational and adaptive physical culture

В работе рассмотрены способы совершенствования вы-
носливости студентов на занятиях физической культурой. 
Многолетний опыт работы в высшем учебном заведении со 
студентами показывает, что занятия легкой атлетикой не 
всегда находят должный отклик среди обучающихся. Поэ-
тому актуальной задачей на сегодняшний день является по-
иск, развитие и применение и внедрение в учебный процесс 
различных форм воспитания выносливости студентов. В ос-
нову экспериментальной методики совершенствования вы-
носливости положены циклические упражнения аэробного 
характера, учитывая аграрный профиль студентов. Чтобы 
определить динамику роста выносливости на протяжении 
года занятий, были предложены следующие упражнения, 
включенные в промежуточное тестирование и зачетные 
нормативы студентов вуза: прыжки через скакалку, бег 
3000 метров, бег 5000 метров. Прыжки через скакалку  
в рамках комплекса физических упражнений используют-
ся как альтернатива занятиям на кардиотренажерах. 
Эти тесты во многом помогли студентам подготовиться  
к сдаче норм комплекса ГТО IV ступени, на «золотой»,  

«серебряный» и «бронзовый» значки. В данной статье 
рассматривается технология повышения физического ка-
чества студентов при помощи занятий физической куль-
турой. Методология и методы развития общей выносли-
вости предложены в исследовании «Избранные курсы по 
физической культуре и спорту». Эффективность предло-
женного метода была подтверждена в ходе педагогиче-
ского эксперимента с участием 80 студентов аграрного 
профиля. Использование пошагового алгоритма методов 
повышения выносливости с учетом особенностей практи-
ческого учебного модуля позволило повысить физическую 
работоспособность студентов в среднем на 14 %. 

The paper considers ways to improve the endurance of stu-
dents in physical education classes. Many years of experience 
working with students at a higher educational institution show 
that athletics classes do not always find a proper response 
among students. Therefore, an urgent task today is the search, 
development and application and implementation of various 
forms of endurance training of students in the educational  
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process. The experimental method of improving endurance 
is based on cyclic exercises of an aerobic nature, taking into 
account the agricultural profile of students. To determine the 
dynamics of endurance growth during the year of classes, the 
following exercises were proposed and included in the interme-
diate testing and test standards of university students: jumping 
rope, 3000-meter run, 5000-meter run. Jumping rope as part 
of a set of physical exercises is used as an alternative to car-
dio simulators. These tests, in many ways, helped students to 
prepare for passing the standards of the TRP complex of the 
IV stage, for gold, silver and bronze badges. This article dis-
cusses the technology of improving the physical quality of stu-
dents through physical culture classes. The methodology and 
methods of developing general endurance are proposed in the 
study “Selected courses in physical culture and sports”. The 
effectiveness of the proposed method was confirmed during a 
pedagogical experiment with the participation of 80 agricultur-
al students. The use of a step-by-step algorithm of methods for 
increasing endurance, taking into account the features of the 
practical training module, allowed us to increase the physical 
performance of students by an average of 14 %.

Ключевые слова: выносливость, кардиотренировка, 
комплекс ГТО, методика, студент, тренировка, физиче-
ские свойства, физическая культура, формирование готов-
ности, энергозатраты.

Keywords: endurance, cardio training, TRP complex, meth-
odology, student, training, physical properties, physical culture, 
readiness formation, energy consumption.

Введение
Физическая культура, как неотъемлемая часть общей 

культуры человека, является основным компонентом раз-

вития личности. Оздоровительная и воспитательная функ-

ции физической культуры в полной мере реализуются  
в целенаправленном физическом воспитании студентов. 
Наиважнейшей задачей физического воспитания является 
гармоничное развитие и совершенствование их физических 
качеств, таких как сила, ловкость, выносливость [1, 2]. 

Актуальность. Выносливость — это способность чело-

века эффективно и успешно выполнять целенаправленную 
двигательную деятельность в случае естественной психо-

физиологической усталости. В сравнении с другими физи-

ческими качествами выносливость является многокомпо-

нентным качеством. Все проявления выносливости зависят 
от согласованности большинства органов и систем орга-

низма, и поэтому выносливость называется одним из ос-

новных психофизических качеств. В противном случае вы-

носливость называется аэробной производительностью [3]. 
Основными компонентами общей выносливости являются 
мощность, производительность и эффективность аэробной 
системы. Общая выносливость играет важную роль в оп-

тимизации жизнедеятельности, она выступает важной со-

ставляющей физического здоровья, является необходимым 
условием для развития специальной выносливости. Особое 
значение эта задача приобретает в процессе обучения сту-

дентов на занятиях физической культурой на фоне ухудше-

ния их физической подготовленности, наличия в среднем у 
40 % студентов хронических заболеваний и снижения дви-

гательной активности в целом.
Изученность проблемы. Изучением выносливости за-

нимаются многие специалисты в разных областях науки  

не одно десятилетие. Большой вклад в разработку этой про-

блемы внесли комплексные научные группы ученых-биоло-

гов, физиологов, врачей, специалистов физической культуры 
и спорта [3, 4]. В настоящее время накоплен большой опыт 
в этой области. Большинство исследователей раскрывают 
биологические и физиологические аспекты развития вы-

носливости. Вместе с тем на сегодняшний день нет единого 
мнения в педагогических исследованиях выносливости, ме-

тодике ее развития и воспитания. Широту исследований ох-

ватывает достаточно большой возрастной период развития 
выносливости, в основном от 15 до 20 лет, когда рекомендо-

вано интенсивно развивать данное качество. Студенческий 
возраст предполагает дальнейшее совершенствование этого 
процесса в совершенно иных условиях, учитывая особенно-

сти будущей профессиональной деятельности студентов. 
Целесообразность разработки темы. Решить задачу 

совершенствования выносливости во многом не позволяет 
отсутствие развитой спортивной инфраструктуры вуза, со-

кращение часов, предусмотренных для практических заня-

тий, и вынужденная замена в связи с этим направленности 
занятий. Целесообразно, на наш взгляд, находить эффек-

тивные формы и подходы в способах воспитания и совер-

шенствования выносливости у студентов, опираясь на со-

временные технологии и интересы обучающихся, с учетом 
требований всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Научная новизна. Теоретически обоснована, разрабо-

тана и экспериментально проверена методика совершен-

ствования выносливости студентов аграрного профиля  
в учебном процессе.

Цель — повысить эффективность программ по физиче-

ской культуре и спорту для студентов с помощью научно 
обоснованного внедрения технологии и методологической 
структуры применения средств и методов физического со-

вершенствования выносливости с использованием норма-

тивов комплекса ГТО по физической культуре. 
Критериями эффективности служили показатели дина-

мики изменений в процессе проведения тестов на вынос-

ливость в экспериментальной группе в процессе педагоги-

ческого тестирования. Доказательство экспериментальным 
путем индивидуальной траектории укрепления здоровья и 
физического развития студентов с помощью совершенство-

вания психофизического качества выносливости, при по-

мощи беговой нагрузки на разные дистанции и прыжков со 
скакалкой становится первоочередной задачей статьи. Как 
показывает многолетний опыт работы в вузе, упражнения 
циклической направленности не очень популярны среди сту-

дентов. Поэтому актуальной задачей является поиск, разви-

тие и применение различных форм выносливости студентов. 
Теоретическая значимость проведенного исследова-

ния заключается в том, что полученные результаты могут 
быть применимы в процессе физического воспитания сту-

дентов для внедрения педагогических способов и методов 
воспитания и совершенствования выносливости.

Практическая значимость работы состоит в том, что 
ее можно использовать в работе преподавателей высшей 
школы для обучения студентов на занятиях физической 
культуры. 

Основная часть
Организация и методы исследования. Чтобы определить 

динамику роста выносливости на протяжении года занятий, 
были предложены следующие упражнения, включенные  
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в промежуточное тестирование и зачетные нормативы сту-

дентов вуза: прыжки через скакалку, бег 3000 метров, бег 
5000 метров. Прыжки через скакалку в рамках комплекса 
физических упражнений используются как альтернатива 
занятиям на кардиотренажерах [4]. Польза такого вида тре-

нинга позволяет включать его в комплекс, направленный 
не только на интенсивные энерготраты, но и на наращи-

вание мышечной массы. Табл. 1 составлена на основании 
государственных требований к уровню физической подго-

товленности населения при выполнении нормативов Все-

российского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 
к труду и обороне», VI ступень ГТО [5, 6]. 

Таблица 1
Государственные требования к уровню  

физической подготовленности населения  
при выполнении нормативов ГТО

Уровень
Оценка  

по 5-балльной 
шкале

Прыжки 
через 

скакалку  
за 1 мин

Бег 
3000 м

Бег 
5000 м

Высокий 5 150 12:00 22:00

Выше 
среднего 4 140 13:40 25:00

Средний 3 130 14:30 26:00
Низкий 2 120 15:00 28:00

С сентября 2020 г. по июнь 2021 г. проводились иссле-

дования среди 40 студентов в экспериментальной группе, 
РГАУ-МСХА имени К. А. Тимирязева очной формы обу-

чения, с целью оценки готовности к физическим нагрузкам 
на выносливость. Студенты, составляющие контрольную 
группу, в количестве 40 человек тестировались в обычном 
режиме в конце семестра. В октябре все студенты прошли 
предварительное тестирование для фиксации первично-

го результата. Далее в контрольной группе тесты прово-

дились, как положено, раз в семестр, а в эксперименталь-

ной группе раз в месяц. Бег на выносливость проводился 
по беговой дорожке стадиона. Максимальное количество 
участников забега — 20 человек. Кросс проводился в Ти-

мирязевском парке и на Лиственничной аллее, количество 
участников забега — 40 человек. Прыжки со скакалкой 
проводились в спортивном зале.

Результаты исследования. Стоит отметить, что после 
продолжительной экзаменационной сессии и каникул пока-

затели у всех категорий ухудшились, но при непрерывных 
занятиях физической культурой прослеживается тенденция 
восстановления до прежнего уровня и дальнейшее разви-

тия физической подготовленности студентов [7]. Несмотря 
на месячный перерыв, многие студенты, привыкшие к на-

грузкам, продолжали занятия самостоятельно, на канику-

лах. Результаты ежемесячных тестирований были занесены 
в таблицы, и благодаря им можно проследить тенденцию 
прохождения испытаний в учебных группах (табл. 2). 

 Таблица 2
Показатели в экспериментальных группах в % соотношении в результате испытаний

Высокий уровень

Курс Сентябрь — 
октябрь

Ноябрь — 
декабрь Январь Февраль — март Апрель Май — июнь

I 45 %/9 чел. 45 %/9 чел. 45 %/9 чел. 50 %/10 чел. 40 %/8 чел. 45 %/9 чел.

II 40 %/8 чел. 40 %/8 чел. 45 %/9 чел. 50 %/10 чел. 40 %/8 чел. 50 %/10 чел.

III 25 %/5 чел. 30 %/6 чел. 35 %/7 чел. 35 %/7 чел. 30 %/6 чел. 35 %/7 чел.

Выше среднего

I 30 %/6 чел. 35 %/7 чел. 35 %/7чел. 40 %/8 чел. 35 %/7 чел. 40 %/8 чел.

II 25 %/5 чел. 30 %/6 чел. 35 %/7 чел. 35 %/7 чел. 30 %/6 чел. 35 %/7 чел.

III 40 %/8 чел. 40 %/8 чел. 35 %/7 чел. 40 %/8 чел. 30 %/6 чел. 40 %/8 чел.

Средний

I 15 %/3 чел. 15 %/3 чел. 20 %/4 чел. 10 %/2 чел. 15 %/3 чел. 15 %/3 чел.

II 25 %/5 чел. 20 %/4 чел. 15 %/3 чел. 15 %/3 чел. 20 %/4 чел. 10 %/2 чел.

III 15 %/3 чел. 20 %/4 чел. 15 %/3 чел. 20 %/4 чел. 20 %/4 чел. 20 %/4 чел.

Низкий

I 20 %/2 чел. 5 %/1 чел. 0 %/0 чел. 0 %/0 чел. 10 %/2 чел. 0 %/0 чел.

II 19 %/2 чел. 17 %/2 чел. 17 %/1 чел. 16 %/0 чел. 10 %/2 чел. 5 %/1 чел.

III 20 %/4 чел. 10 %/2 чел. 15 %/3 чел. 5 %/1 чел. 20 %/4 чел. 5 %/1 чел.

Данные результаты позволили дать оценку по основным 
критериям развития выносливости для студентов аграрно-

го профиля. Построение учебно-тренировочного процесса 
по физической культуре в группах аграрного профиля об-

учения необходимо проводить с учетом формирования мо-

дели профессионально-прикладной физической подготов-

ки [8, 9]. В основе данной модели, обеспечивающей наибо-

лее эффективную работу работников специальностей АПК, 
лежит профессионально значимое физическое качество — 
общая выносливость. В возрастную категорию VI ступе-

ни ГТО входят лица мужского и женского пола в возрасте  
от 18 до 29 лет, что соответствует возрастному цензу  
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обучающихся в вузе студентов, многие из которых по окон-

чании школы сдают нормативы V ступени, и для них не в 
новинку применяемое тестирование.

При помощи проведенного эксперимента была проте-

стирована работа групп мышц туловища, шеи, рук и ног, на 
которые ложится основная физическая нагрузка при про-

фессиональной деятельности студентов-аграриев. Приоб-

ретенные ранее умения и навыки совершенствуются в ходе 
учебного процесса и позволяют, при наличии такой моде-

ли, упорядочить целевую направленность развития физи-

ческого воспитания в вузе. Занятия легкой атлетикой вклю-

чены в программу по физической культуре с первого курса, 
но для улучшения психофизической подготовки будущих 
специалистов необходимо проводить кроссы на длинные 
дистанции, способствующие улучшению физического со-

стояния студента, что было доказано в процессе экспери-

мента [10, 11]. Установлено, что студентам проще всего 
выполнять упражнение на выносливость на длинной дис-

танции, в частности 5000 метров. Нагрузка распределяется 
более равномерно на этой дистанции, чем на 3000 метров. 
В прыжках через скакалку в первую очередь затруднения 
имели место с навыком владения скакалкой. Вторым пре-

пятствием оказалась техника самих прыжков. Постепенно, 
в процессе тренировки, студенты успешно овладели навы-

ками, и по истечении третьего месяца учебно-тренировоч-

ных занятий прыжки через скакалку проходили без особых 
усилий в штатном режиме.

Повышения работоспособности организма на основе 
различных видов двигательной активности, предусмотрен-

ных при разработке обязательных программ физического 
воспитания, являются основой формирования выносливо-

сти. Существуют методики для развития быстроты, силы, 
координации, выносливости и ловкости, и реализация этих 
методик помогает достигать разностороннего и гармонич-

ного уровня развития [12]. 
Инструментами для развития общей выносливости яв-

ляются упражнения, в которых задействованы крупные 
группы мышц, в процессе длительной работы в опреде-

ленных скоростных режимах. Такая мышечная работа  
в основном обеспечивается аэробным источником; ин-

тенсивность работы может быть умеренной, большой или 
переменной; общая продолжительность упражнений на 
выносливость составляет от нескольких минут (прыжки 

через скакалку) до пятнадцати минут (бег 3000 метров), 
иногда часов (марафонский бег) [13, 14]. В физической 
подготовке для развития выносливости используются 
физические упражнения циклического характера, такие 
как бег на длинные дистанции, бег на лыжах, катание на 
коньках, езда на велосипеде, плавание, использование 
круговой тренировки с применением упражнений на вы-

носливость (в том числе семь-восемь и более упражнений 
средней скорости) [15]. Основным требованием к круго-

вой тренировке является выполнение упражнений, прово-

димых в зонах умеренной и средней производительности, 
продолжительностью 60…90 мин, при полном привлече-

нии больших групп мышц. Прыжки через скакалку можно 
включить как один из этапов круговой тренировки. Аль-

тернативой могут служить прыжки через гимнастическую 
скамейку на одной или двух ногах.

Выводы
В основу экспериментальной методики совершен-

ствования выносливости положены циклические упраж-

нения аэробного характера, учитывая аграрный профиль 
студентов.

Разработан учебный модуль «Легкая атлетика». На базе 
общефизической подготовки предлагается использовать 
интервальный метод, который включает упражнения с ре-

гулярной и переменной нагрузкой, строго управляемые и 
запланированные периоды отдыха (время отдыха между 
упражнениями составляет 1…3 мин (иногда 15…30 с). Та-

ким образом, тренировочный эффект будет иметь место не 
только во время выполнения, но и в период отдыха. Такие 
нагрузки оказывают преимущественно аэробно-анаэробное 
воздействие на организм и эффективны в развитии специ-

альной выносливости. 
Подтверждена эффективность применения метода кру-

говой тренировки для развития выносливости, который 
включает в себя выполнение упражнений с участием раз-

личных групп мышц и функциональных систем в соот-

ветствии с типом непрерывной или интервальной работы. 
Шесть-десять упражнений («станций»), которые испыту-

емые выполняют один-три раза. Применяя один или не-

сколько других методов для тренировки, каждый раз опре-

деляется направление нагрузки для развития заявленного 
качества, в данном случае — выносливости. 
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СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДМЕТА ФИЛОСОФИИ МУЗЫКИ В ИНСТИТУТЕ КУЛЬТУРЫ

CONTENT OF THE SUBJECT OF PHILOSOPHY OF MUSIC AT THE INSTITUTE OF CULTURE

13.00.08 — Теория и методика профессионального образования
13.00.08 — Theory and methodology of vocational education

Статья посвящена проблемам содержания предме-
та учебной дисциплины «Философия» в сфере подготовки 
специалистов музыкального профиля в вузах культуры. Ана-
лиз содержания предмета дисциплины «Философия», пре-
подаваемой студентам, осваивающим профессиональные 
образовательные программы музыкального профиля, свиде-
тельствует о том, что содержание предмета философской 
науки в рабочих программах фактически не отвечает зада-
чам общегуманитарной профессиональной профильной под-
готовки в сфере музыкального искусства вне зависимости 
от специализации студентов. Сохранение сложившейся еще 
в прошлом веке структуры содержания дисциплины «Фи-
лософия» осознается студентами как неизбежная часть 
общегуманитарной подготовки, мало связанной с будущей 
специальностью. Абстрактные дидактические единицы, ко-
торые важны для специалиста-гуманитария — философа, 
историка, политолога, культуролога, — мало коррелируют 
с образовательными потребностями будущих специалистов 
творческих специальностей. Актуализировать философ-
ские аспекты профессионального музыкального образова-
ния возможно в процессе раскрытия содержания одного из 
прикладных направлений современной философской науки — 

философии музыки. Философия музыки позволяет связать 
основные законы и категории философской науки с основны-
ми принципами и категориями теории и практики музыкаль-
ного искусства, раскрыть семиотический, аксиологический 
и эстетический потенциал музыкального искусства в тер-
минологическом преломлении философских терминов и про-
демонстрировать возможности философского осмысления 
музыкального творчества и исполнительского искусства.

Студент, осваивающий философию музыки, обретает 
понимание значения философского осмысления средствами 
музыкального искусства различных форм реальности, воз-
можностей, средств и границ самовыражения творческих 
возможностей личности. А преподаватель философии по-
лучает возможность не только изложить основные фило-
софские категории в доступной и понятной для студента 
форме, но и актуализировать различные вопросы курса фи-
лософии в приближенной к привычному для студента дис-
курсу форме музыкального искусства.

 
The article is devoted to the problems of the content of the 

subject of educational discipline “Philosophy” in the field 
of training of musical specialists in universities of culture.  


