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СЕРИЙНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ИЗ ГИРЕВОГО СПОРТА КАК СРЕДСТВО РАЗВИТИЯ 
ВЫНОСЛИВОСТИ СТУДЕНТОВ

SERIAL EXERCISES FROM KETTLEBELL SPORTS AS A MEANS OF DEVELOPMENT  
OF STUDENTS ENDURANCE

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

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

В статье авторы раскрывают вопросы повышения эф‑
фективности оздоровительной направленности занятий 
по физической культуре со студентами вуза с помощью 
применения основ гиревого спорта. Показана важность и 

актуальность развития выносливости как жизненно важ‑
ного качества, определяющего здоровье человека. Авторы 
предлагают работу по совершенствованию процесса укре‑
пления здоровья и, в частности, развития выносливости, 
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используя серийные силовые упражнения с гирями в содер‑
жании процесса физкультурного образования студентов 
вуза. Авторами описана простая педагогическая работа 
по развитию и диагностике выносливости студентов. Ре‑
зультаты работы могут широко применяться при органи‑
зации физкультурно‑оздоровительной и спортивно‑массо‑
вой работы со студентами во всех вузах. Представленная 
работа не требует использования сложного оборудования, 
длительного времени на освоение техники двигательных 
действий, простота организации и проведения учебно‑вос‑
питательной работы также представляет ценность 
данной научно‑методической статьи для преподавателей. 
Раскрывается не только оздоровительная ценность при‑
менения упражнений из гиревого спорта на занятиях по 
физической культуре, но и образовательная. Освоение дви‑
гательных умений и навыков из гиревого спорта обогащает 
спектр знаний студентов в сфере физкультурно‑спортив‑
ной деятельности и будет совершенствовать педагогиче‑
скую работу по формированию всех компонентов физиче‑
ской культуры личности. Описывая значимость работы по 
укреплению здоровья студентов вузов посредством физи‑
ческих упражнений, авторы показывают их важность для 
профессионального становления и прежде всего здоровья 
работника. Показывается эффективность гиревого спор‑
та как хорошего средства профессионально‑прикладной 
физической культуры и при подготовке к военной службе.

In the article, the authors reveal the issues of improving the ef‑
fectiveness of the health‑improving orientation of physical education 
classes with university students using the principles of kettlebell 
lifting. The importance and relevance of the development of endur‑
ance as a vital quality that determines human health is shown. The 
authors offer work to improve the process of promoting health and, 
in particular, developing endurance, using serial strength exercises 
with kettlebells in the content of the process of physical education 
of university students. The authors described a simple pedagogical 
work on the development and diagnosis of endurance students. The 
results of the work can be widely applied in the organization of sports 
and recreation and mass sports work with students in all universi‑
ties. The presented work does not require the use of sophisticated 
equipment, long time to master the technique of motor actions, the 
simplicity of the organization and conduct of educational work is 
also the value of this scientific and methodical article for teachers. 
It reveals not only the healing value of the use of kettlebell lifting 
exercises in physical education classes, but also educational. The de‑
velopment of motor skills from kettlebell lifting enriches the range of 
students’ knowledge in the field of physical education and sports and 
will improve pedagogical work on the formation of all components 
of a person’s physical culture. Describing the importance of work to 
strengthen the health of university students through physical exer‑
cise, the importance of their professional development and, above 
all, as a healthy worker is shown. The effectiveness of kettlebell lift‑
ing as a good means of professionally applied physical culture and 
in preparation for military service is shown.

Ключевые слова: гиревой спорт, физическая культу‑
ра, спорт, выносливость, серийные силовые физические 
упражнения, двигательные умения, физические качества, 
здоровье, бег, студенты.

Keywords: kettlebell sports, physical education, sports, en‑
durance, serial strength physical exercises, motor skills, physi‑
cal qualities, health, running, students.

Введение
На современном этапе для работодателя, предоставляюще-

го рабочие места, является важным состояние здоровья потен-
циального работника. Крепкое здоровье работника позволяет 
ему быть более работоспособным, а компания (организация), 
соответственно, будет более успешной и эффективной. Поэ-
тому уже на этапе подготовки специалистов уделяется боль-
шое внимание сохранению и укреплению здоровья будущих 
специалистов, где большая роль отводится учреждениям выс-
шего образования. Физкультурно-оздоровительная работа  
со студентами вуза, основой которой являются занятия по фи-
зической культуре, обеспечивает сохранение и укрепление 
здоровья студентов наряду с медицинскими профилактически-
ми мероприятиями. Данная работа является систематической 
и давно сформированной в системе высшего профессиональ-
ного образования, но на современном этапе она встречается  
с некоторыми противоречиями и проблемами. Основным  
из явных противоречий является противоречие между повы-
шением интенсивности и объема учебной нагрузки, вызванной 
повышением конкуренции на рынке труда из-за усложнения 
требований к специалистам по причине бурного научно-техни-
ческого прогресса современного общества, и соблюдением ги-
гиены учебного труда, поддержанием здорового образа жизни.

Повышение учебной нагрузки повышает риск возник-
новения негативных факторов, оказывающих влияние  
на состояние здоровья студентов. Проблема снижения не-
гативных факторов тяжелой учебной нагрузки, усугубляе-
мой необходимостью длительной работы студентов за ком-
пьютером, снижением двигательной активности, особен-
ностями окружающей среды, является очень актуальной  
в сфере высшего профессионального образования. 

Профессорско-преподавательский состав кафедр физиче-
ского воспитания вузов сегодня находится в постоянном по-
иске путей решения проблемы повышения эффективности 
процесса укрепления здоровья студентов на занятиях по фи-
зической культуре. Организм человека является сложной мно-
гоуровневой системой и поэтому проблема укрепления здоро-
вья является многогранной, где вопросу развития выносливо-
сти человека уделяется значительное внимание.

Выносливость — один из основных показателей здо-
ровья, характеризующий физическую работоспособность 
человека. Выносливость — это показатель здоровых сер-
дечно-сосудистой, дыхательной, нервной систем и опор-
но-двигательного аппарата, а также показатель эффектив-
ности работы выделительной системы. 

Над изучением данной проблематики трудятся многие 
отечественные ученые и специалисты: Элипханов С. Б., Ба-
тукаев А. А., Ахмадов У. Б. изучают функциональные воз-
можности студентов-первокурсников с акцентом на состо-
яние общей выносливости [1]; Сафонова О.А. представляет 
исследование о совершенствование силовой выносливо-
сти в профессионально-прикладной физической подготов-
ке студентов строительного профиля [2]; Прокопьев Н. Я. 
показывает особенности влияния аэробной и анаэробной 
физической нагрузки на развитие общей выносливости у 
студентов [3]; о важности развития выносливости студен-
тов для их будущей трудовой деятельности в своих работах 
пишет Кочетков И. И. [4]; Лопатина Т. П., Бороухина Е. В. 
пишут о важности обучения студентов методике построения 
самостоятельных аэробных тренировок, где простой медлен-
ный бег занимает важное место [5]; Селиванова С. Р., Сентя-
брев Н. Н.— о роли выносливости в работоспособности и 
стрессоустойчивости спортивного менеджера на этапе его 
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обучения в вузе [6].Наталия Захожа с группой ученых пи-
шет об особенностях развитии выносливости у студентов 
украинских вузов [7]; Райан Митчелл и Кейтлин Крэндалл 
провели анализ показателей выносливости в беге на 5 км по 
беговой дорожке и в полевых условиях [8].

Существует достаточное количество исследованийпо обу-
чению студентов основным двигательным действиям из гире-
вого спорта, по развитию выносливости посредством различ-
ных физических упражнений, но исследователи упускают воз-
можность изучения воздействия именно серийных силовых 
упражнений из гиревого спорта на выносливость студентов. 
Этот пробел обуславливает целесообразность проведения 
исследования. Мы предполагаем, что применение серийных 
силовых упражнений из гиревого спорта на занятиях по физи-
ческой культуре со студентами позволит повысить показатели 
выносливости и в целом работоспособности.

С целью изучения воздействия физических нагрузок се-
рийных упражнений с гирями на развитие выносливости сту-
дентов в рамках вузовских занятий по физической культуре 
авторы решили провести небольшое исследование. Для до-
стижения поставленной цели решались следующие задачи:

1) разработать и применить на занятиях по физической 
культуре со студентами комплекс серийных силовых физи-
ческих упражнений из гиревого спорта;

2) измерить и анализировать особенности развития вы-
носливости студентов при освоении основ гиревого спорта 
в процессе физического воспитания в вузе.

Объект исследования — выносливость студентов как 
одна из основ работоспособности организма и состояния 
здоровья. Предмет исследования — влияние серийных си-
ловых физических упражнений из гиревого спорта на раз-
витие выносливости студентов.

Применение серийных силовых физических упражне-
ний из гиревого спорта для решения воспитательных задач 
по развитию выносливости студентов на современном эта-
пе является новым и достаточно оригинальным подходом  
в педагогике высшей школы, что и определяет научную 
новизну данного исследования.

Теоретическая и практическая значимость работы 
заключается в том, что разработаны и рекомендованы к ис-
пользованию редко используемые на занятиях по физической 
культуре средства (серийные силовые физические упражнения  
из гиревого спорта), которые представляют собой большую 
ценность для физкультурно-оздоровительной работы в вузе 
и пользуются популярностью на современном этапе в фит-
нес-движении.Также использование результатов исследования 
позволит повысить эффективность решения задач по физиче-
скому развитию студентов, повысит степень их физической 
работоспособности, практической готовности к трудовой дея-
тельности и оптимальной реализации своих компетенций. 

Основная часть
Методы и организация исследования. Авторы исполь-

зовали анализ учебно-методической и физкультурно-спор-
тивной литературы по теме исследования, анализ и обоб-
щение опыта работы преподавателей физической культуры 
и тренеров по гиревому спорту; прогнозирование, систе-
матизацию и обобщение фактов и концепций, моделирова-
ние, проектирование, метод экспертных оценок, анализ ре-
зультатов образовательной деятельности, диагностические 
методики, педагогический эксперимент. Непосредственно  
на занятиях использовались следующие педагогические 
методы: наблюдение, опрос, тестирование.

Ход исследования. Исследование проводилось в те-
чении учебного года, и измерения показателей проходили 
в три этапа в начале, в середине и в конце эксперимента. 
Студенты-юноши были распределены на две группы: кон-
трольная группа (КГ) и экспериментальная группа (ЭГ)  
по 50 человек в каждой. Студенты КГ занимались на заня-
тиях по физической культуре по обычной программе, а в ЭГ 
на занятиях по физической культуре применялись серий-
ные силовые физические упражнения из гиревого спорта. 
Необходимо также отметить, что исследование в ЭГ про-
водилось без ущерба для решения образовательных задач 
по дисциплине. Практические элементы исследовательской 
работы даже обогатили содержательную основу занятий  
по физической культуре, повысили интерес студентов к ним. 

Применялся весь комплекс серийных физических 
упражнений из гиревого спорта, который широко описан 
в научно-методической литературе. В гиревом спорте су-
ществует большое разнообразие серийных силовых упраж-
нений, и для их подробного изучения в целях методически 
грамотного применения в учебно-воспитательном процессе 
на занятиях по физической культуре со студентами автор 
рекомендует [9]. Более того, после изучения основ препо-
даватели физической культуры и студенты могут сами ва-
рьировать упражнения в серии, придумывать что-то свое. 
Учитывались индивидуальные особенности студентов с по-
мощью гирь разного веса (8, 12, 16 и 24 кг).

Особенность физических упражнений из гиревого спорта 
заключается в том, что особым образом задействованы почти 
все группы скелетных мышц, существенную нагрузку получа-
ют сердечная мышца, дыхательные мышцы и диафрагма. Эти 
упражнения из гиревого спорта применялись в ЭГ на каждом 
занятии в течении всего эксперимента и занимали примерно 
40—45 % всего времени занятия. Каждое упражнение выпол-
нялось по 3—4 подхода минимум, не менее 3—4 повторений 
в подходе, период отдыха произвольный, но не более 6 минут. 
Исследователи использовали серийные силовые упражнения 
во всем разнообразии и вариациях: с одной гирей и с двумя, на 
месте и в движении, одиночные и в парах, серии с одним ви-
дом упражнения и серии с разными упражнениями на каждом 
отрезке, менялось количество повторов и подходов, варьиро-
вался темп, ритм и объем нагрузки [10].

Но, кроме формирования соответствующих умений и 
навыков, развития физических качеств, для авторов глав-
ным являлось то, как данная учебная работа отражается на 
показателях развития выносливости.

Для определения состояния такого физического каче-
ства, как выносливость, был выбран общепринятый тест: 
бег на 3000 м. Данный тест широко распространен в сфе-
ре физкультурно-спортивной деятельности, методика его 
проведения находится в широком доступе в научно-мето-
дической литературе и интернет-ресурсах, поэтому авто-
ры статьи подробно не описывают его. Необходимо отме-
тить только то, что результаты бега на 3000 м оценивались  
по нормативам, определенным рабочей программой, от 5  
до 1 балла [11]. Тестирования в беге на 3000 м проходило  
в три этапа. На втором этапе тестирование проходило в за-
крытом манеже, а на других этапах — на стадионе. Показа-
тели каждого студента (баллы) в группе складывались, и по-
лучался общий показатель состояния выносливости группы. 

Результаты исследования
Показатели выносливости в группах студентов по ре-

зультатам проведения бега на 3000 м представлены в табл. 1.
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Таблица 1
Показатели выносливости по результатам бега на 3000 м

Тест
КГ ЭГ

I 
этап

II 
этап

III 
этап Всего I 

этап
II 

этап
III 

этап Всего

Бег 
3000 м,
(баллы)

153 161 168 482 148 167 191 506

Из табличных данных видно, что по результатам бега на 
3000 м в КГ результаты увеличились только на 15 баллов, а 
результаты в ЭГ увеличились на 43 балла. Увеличение по-
казателей в КГ по всем тестам объясняется закономерным 
развивающим эффектом от занятий физической культурой. 

Динамику изменения показателей выносливости (бал-
лы) студентов в группах нагляднее демонстрирует рис. 1. 

Рис. 1. Динамика изменения показателей выносливости студентов 
по результатам бега на 3000 м

По рис. 1 наглядно и четко видно, что показатели  
в ЭГ явно выросли, и выше показателей КГ. По конеч-
ным результатам бега на 3000 м в ЭГ показатели выше, 
чем у КГ, на 24 балла. Можно также утверждать, что  
за учебный год в среднем у каждого студента в ЭГ по-
казатели в беге увеличились почти на 1 балл, а это до-
вольно значительный результат для бега на средние дис-
танции: кто бегал на 2 балла, стал бегать на 3, кто бегал 
на 3 — бегает на 4 балла. Повышение показателей в КГ 
связано с развивающим воздействием систематических 
занятий по физической культуре.

Заключение
Таким образом, применение серийных физических 

упражнений гиревого спорта на занятиях по физиче-
ской культуре со студентами позволяет эффективно по-
высить показатели выносливости. Специфическое воз-
действие физических нагрузок из гиревого спорта пока-
зывает физкультурно-оздоровительную направленность 
исследования. Авторы разработали и успешно приме-
нили на занятиях по физической культуре со студента-
ми комплекс основных серийных силовых упражнений 
из гиревого спорта. 

Результаты данной работы могут легко применяться  
в других вузах при решении разнообразных образователь-
ных и прикладных задач, при подготовке студентов к во-
енной службе [12]. Применение упражнений из гиревого 
спорта на занятиях по физической культуре обогатит про-
цесс физкультурного образования студентов вуза, пока-
жет значимость вузов как социальных институтов в про-
ведении оздоровительной работы с гражданами.   
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ПАТРИОТИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ  
С ПОМОЩЬЮ ИЗУЧЕНИЯ ОСНОВ ВОЕННОЙ ИСТОРИИ РОССИИ

PATRIOTIC EDUCATION OF STUDENTS BY STUDYING THE BASES  
OF THE RUSSIAN MILITARY HISTORY

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

В статье подчеркивается значимость патриотиче‑
ского воспитания студентов высших учебных заведений, 
а также актуальность данной работы на современном 
этапе. На основании различных подходов к изучению про‑
блем патриотического воспитания студенческой молоде‑
жи, изучения литературных данных автор вносит свой 
вклад в усовершенствование воспитательной работы  
в вузе. Обосновывается изучение основ военной истории 
для повышения качества процесса патриотического вос‑
питания. Приводятся примеры формирования знаний по 
военной истории российского государства у студентов  

в учебное и внеучебное время, показывается взаимосвязь 
патриотического воспитания с другими компонентами 
воспитательной работы в учебном заведении. Описывает‑
ся работа по формированию у студентов сознания, осно‑
ванного на неоценимом вкладе наших предков в развитие 
современного общества, значимости сильного государства 
и народа, умении находить взаимосвязь между историей и 
процессами, происходящими сегодня в стране и мире, ис‑
кренних чувствах и осознании принадлежности каждого 
молодого человека к своей великой стране, понимании не‑
обходимости вклада каждого гражданина в развитие и 


