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В статье рассматриваются возможности применения средств атлетической гимнастики в образователь-
ном процессе студентов колледжа. Разработан и внедрен метод комбинированных упражнений с лёгкими 
отягощениями, направленный на повышение жизненной емкости легких, улучшение функционального со-
стояния и физического развития юношей. Цель статьи заключалась в научном обосновании и эксперимен-
тальной проверке эффективности метода комбинированных упражнений с легкими отягощениями для по-
вышения функционального состояния и физического развития юношей. В статье приводится краткий анализ 
теории атлетизма. Представлен обзор научных работ, посвященных проблемам в сфере силовой подготовки 
людей с использованием средств атлетической гимнастики в целях улучшения морфофункционального со-
стояния и кондиционной подготовленности. Проведение педагогического преобразующего эксперимента 
было организовано на репрезентативной выборочной совокупности студентов-юношей первого курса, об-
учающихся в университетском технологическом колледже при Алтайском государственном техническом 
университете им. И. И. Ползунова. Основными методами исследования выступили анализ литературных 
источников, педагогический эксперимент, антропометрия, спирометрия, динамометрия, калиперометрия, 
метод индексов, методы математико-статистической обработки данных. В результате эксперимента были 
зарегистрированы положительные достоверные сдвиги показателей физического развития в контрольной 
и экспериментальной группах юношей, занимающихся атлетической гимнастикой по общепринятой мето-
дике и методике с применением комбинированных упражнений силовой направленности. Улучшение физи-
ческого состояния и показателей функциональной подготовленности в экспериментальной группе можно 
с большой достоверностью детерминировать влиянием педагогического нововведения в учебно-тренировоч-
ный процесс в форме комбинированных силовых упражнений. Предложенные методические подходы могут 
быть использованы в программах физического воспитания.
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The article discusses the possibilities of using athletic gymnastics in the educational process of college students. 
A method of combined exercises with light weights has been developed and implemented, aimed at increasing the 
vital capacity of the lungs, improving the functional state and physical development of young men. The purpose of 
the article was to scientifically substantiate and experimentally verify the effectiveness of the method of combined 
exercises with light weights to improve the functional state and physical development of young men. The article 
provides a brief analysis of the theory of athleticism. The review of scientific papers devoted to problems in the field 
of strength training of people using athletic gymnastics in order to improve morphofunctional state and conditioned 
fitness is presented. The pedagogical transformative experiment was conducted on a representative sample of first-
year male students studying at the University College of Technology at the Altai State Technical University named 
after I. I. Polzunov. The main research methods were the analysis of literary sources, pedagogical experiment, 
anthropometry, spirometry, dynamometry, caliperometry, index method, methods of mathematical and statistical 
data processing. As a result of the experiment, positive significant shifts in physical development indicators were 
recorded in the control and experimental groups of young men engaged in athletic gymnastics according to generally 
accepted methods and techniques using combined strength exercises. The improvement of physical condition and 
indicators of functional fitness in the experimental group can be reliably determined by the influence of pedagogical 
innovations in the educational and training process in the form of combined strength exercises. The proposed 
methodological approaches can be used in physical education programs.
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Введение
Атлетическая гимнастика, как форма 

физической активности, обладает высоким 
потенциалом для формирования силовых 
качеств и улучшения общей физической 
подготовленности у юношей. Исследова-
ния свидетельствуют о том, что занятия 
атлетической гимнастикой способствуют 
не только физическому, но и психологи-
ческому оздоровлению, повышая уровень 
уверенности, дисциплины и мотивации 
к занятиям спортом [1; 2, с. 5; 3]. Кроме 
того, растет важность изучения взаимо-
действия атлетизма с физиологическими 
показателями организма студентов, их 
умственной работоспособностью, искус-
ственным интеллектом [4-6]. Однако, не-
смотря на потенциал данного вида физиче-
ской активности, отсутствуют достаточно 
обоснованные научные данные о конкрет-
ных методических приёмах и их эффектив-
ности для организма студенческой молодё-
жи. В частности, необходимо определить, 
как именно различные подходы к комбини-
рованию силовых нагрузок могут влиять 
на функциональное состояние и общее фи-
зическое развитие обучающихся. 

Анализ литературы позволяет гово-
рить о том, что особенности организации 
занятий атлетизмом со студентами могут 
улучшить значимые характеристики функ-
ционального, физического состояния и те-
лосложения [7]. У молодых людей, в том 
числе у женщин, применяющих средства 
силовой подготовки, улучшается состояние 
скелетно-мышечной системы, оптимизиру-
ется количество минеральных и энергети-
ческих веществ при условии применения 
аэробных упражнений в виде плавания, 
бега, спортивных игр и единоборств [8-10]. 
Занятия силовыми упражнениями с опо-
рой на методический принцип сопряжён-
ности позволяют воспитывать не только 
физическую силу, но и гибкость, улучшать 
технику двигательных навыков для выпол-
нения упражнений со снарядами [11; 12]. 
Выявлено, что в процессе атлетического 
становления людей улучшается не только 
их физическое состояние и силовая подго-
товленность, но и психологическое благо-
получие. Оптимизируется самочувствие, 
повышается самооценка и снижается уро-
вень стресса, что особенно проявляется 
при индивидуализации разрабатываемых 
программ тренировок и хорошем матери-
ально-техническом обеспечении [13-15].

Цель исследования  – научно обосно-
вать и экспериментально проверить эффек-

тивность метода комбинированных упраж-
нений с легкими отягощениями для повы-
шения функционального состояния и физи-
ческого развития юношей.

 В настоящем исследовании выявлено 
влияние методики атлетической гимнасти-
ки, направленной на оздоровление студен-
тов-юношей первого курса университетско-
го технологического колледжа Алтайского 
государственного технического универси-
тета им. И. И. Ползунова.

Материалы и методы исследования

Проведение педагогического преобра-
зующего эксперимента было организовано 
на репрезентативной выборочной совокуп-
ности студентов-юношей первого курса, 
обучающихся в учебно-технологическом 
колледже при Алтайском государственном 
техническом университете им. И. И. Пол-
зунова. Занятия проводились в спортивном 
манеже вуза в зале силовой подготовки. 
Временные рамки были определены исходя 
из регламента общепринятой рабочей про-
граммы дисциплины «Физическая культу-
ра». Студенты применяли силовые и аэроб-
ные упражнения три раза в неделю в тече-
ние одного учебного года. 

В эксперименте принимали участие 
58 юношей в возрасте 15-17 лет, которые 
были разделены на контрольную (КГ; n=27) 
и экспериментальную (ЭГ; n=31) группы. 
Достаточная однородность групп была 
определена на основе расчётов коэффици-
ентов вариаций. 

Исследование проводилось в три этапа.
На первом этапе (сентябрь 2024 года – 

декабрь 2024 года) был выполнен анализ 
научно-методической литературы, а также 
проведён опрос студентов начальных кур-
сов технического вуза и экспертов в обла-
сти физической культуры. Результаты ан-
кетирования и экспертной оценки стали 
основой для разработки содержания оздо-
ровительных занятий для исследуемой воз-
растной группы. Полученные теоретиче-
ские и практические данные подтверждали 
необходимость проведения дальнейшего 
эксперимента, целью которого было изуче-
ние реакции организма юношей на различ-
ные силовые упражнения.

Второй этап (сентябрь 2025 года – май 
2026 года) включал преобразующий педа-
гогический эксперимент, целью которого 
было выяснение влияния разработанной 
программы занятий атлетической гимна-
стикой на физиологические параметры 
юношей данной возрастной группы.
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На третьем этапе были проведены ана-
лиз, синтез и обобщение полученных ре-
зультатов, а также подготовлен текст для пу-
бликации в формате научной статьи.

Основными методами исследования вы-
ступили анализ литературных источников, 
педагогический эксперимент, антропоме-
трия, спирометрия, динамометрия, калипе-
рометрия, метод индексов, методы матема-
тико-статистической обработки данных.

Результаты исследования  
и их обсуждение

Методика занятий была организова-
на следующим образом: после 10-минут-
ной разминки в основной части занятия 
студенты КГ выполняли силовые упраж-
нения (70% от 15 ПМ), ориентированные 
на развитие силовой выносливости. В ЭГ 
первая половина основной части соответ-
ствовала КГ, а во второй половине вместо 
силовых упражнений использовались ком-
бинированные упражнения с легкими отя-
гощениями (30% от 15 ПМ), направленные 
на улучшение сердечно-сосудистой функ-
ции. Упражнения, основанные на методике 
И. В. Бельского [1] и принципах круговой 
тренировки, выполнялись в аэробном режи-
ме (ЧСС 120-150 уд./мин.), с чередованием 
тотальных и локальных упражнений без от-

дыха и строго регламентированными интер-
валами отдыха между сериями и упражне-
ниями. Нагрузка в недельном цикле варьи-
ровалась волнообразно, что способствовало 
повышению моторной плотности: во второй 
половине занятия в ЭГ она достигала 70%, 
тогда как в КГ – 50%.

Анализ антропометрических показате-
лей показал положительную динамику фи-
зического развития в обеих группах. В ЭГ 
были зафиксированы достоверные улуч-
шения по большинству параметров, за ис-
ключением обхвата плеч, голеней и талии 
(табл. 1). 

В КГ также наблюдалась положитель-
ная динамика, но она была менее выражен-
ной для ряда показателей. Прирост массы 
тела, изменение индекса Кетле и обхватных 
размеров оказались статистически недосто-
верными (табл. 2).

Сравнительный анализ итоговых дан-
ных показал, что, несмотря на отсутствие 
достоверных различий в большинстве антро-
пометрических показателей, в ЭГ были отме-
чены значимо меньшие данные обхвата груд-
ной клетки и достоверно более высокие по-
казатели жизненной ёмкости легких (ЖЁЛ). 
Калиперометрические значения показали, 
что межгрупповое различие по кожно-жиро-
вым складкам недостоверно (табл. 3). 

Таблица 1 
Показатели физического развития юношей экспериментальной группы (М±m)

Показатели В начале  
эксперимента

В конце  
эксперимента Р

Масса тела, кг 67,4 ± 0,41 70,2 ± 0,44 < 0,05
Индекс Кетле, г/см 402 ± 2,3 419 ± 2,36 < 0,05
Обхват грудной клетки в паузе, см 96,2 ± 0,45 99,5 ± 0,49 < 0,05
Экскурсия, см 5,4 ± 0,09 6,4 ± 0,13 < 0,05

Обхват, см

плеча 33,9 ± 0,28 34,5 ± 0,31 > 0,05
бедра 60,8 ± 0,3 62,5 ± 0,31 < 0,05
голени 39,2 ± 0,2 39,5 ± 0,2 > 0,05
талии 85,5 ± 0,8 83,1 ± 0,77 > 0,05

Фактическая ЖЁЛ, мл 2883 ± 13,38 3343 ± 13,36 < 0,05
Процентное отношение фактической ЖЁЛ 
к должной 87,5 ± 0,47 103,7 ± 0,35 < 0,05

Показатель относительной ЖЁЛ, мл/кг 41,06 ± 0,62 49,6 ± 0,58 < 0,05

Динамометрия, кг
а) правая кисть 19,3 ± 0,35 20,9 ± 0,34 < 0,05
б) левая кисть 17,9 ± 0,32 19,8 ± 0,32 < 0,05
в) становая 49,6 ± 0,75 53,4 ± 0,66 < 0,05

Калиперометрия, мм 
(сумма толщины пяти кожно-жировых складок) 85,5 ± 0,70 80,9 ± 0,59 < 0,05

Примечание: составлено авторами на основе полученных данных в ходе исследования.
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Таблица 2 
Показатели физического развития юношей контрольной группы (М±m)

Показатели В начале  
эксперимента

В конце  
эксперимента Р

Масса тела, кг 68,3 ± 0,4 69,8 ± 0,45 > 0,05
Индекс Кетле, г/см 408 ± 2,45 418 ± 2,4 > 0,05
Обхват грудной клетки в паузе, см 98,9 ± 0,46 100,1 ± 0,48 > 0,05
Экскурсия, см 5,0 ± 0,09 6,4 ± 0,13 < 0,05

Обхват, см

плеча 34,1 ± 0,29 34,8 ± 0,32 > 0,05
бедра 62,0 ± 0,3 63,1 ± 0,31 > 0,05
голени 39,1 ± 0,19 39,4 ± 0,21 > 0,05
талии 84,9 ± 0,82 84,2 ± 0,59 > 0,05

Фактическая ЖЁЛ, мл 2921 ± 13,73 3152 ± 12,98 < 0,05
Процентное отношение фактической ЖЁЛ 
к должной 88,6 ± 0,47 97,04 ± 0,49 < 0,05

Показатель относительной ЖЁЛ, мл/кг 41,85 ± 0,62 46,1 ± 0,57 < 0,05

Динамометрия, кг
а) правая кисть 18,9 ± 0,35 21,2 ± 0,34 < 0,05
б) левая кисть 18,1 ± 0,32 20,1 ± 0,39 < 0,05
в) становая 48,9 ± 0,72 55,3 ± 0,69 < 0,05

Калиперометрия, мм  
(сумма толщины пяти кожно-жировых складок) 86,1 ± 0,71 81,2 ± 0,69 < 0,05

Примечание: составлено авторами на основе полученных данных в ходе исследования.

Таблица 3 
Показатели физического развития юношей 

 контрольной и экспериментальной группы (М±m)

Показатели Контрольная 
 группа

Экспериментальная  
группа Р

Масса тела, кг 69,8 ± 0,45 70,2 ± 0,44 > 0,05
Индекс Кетле, г/см 418 ± 2,4 419 ± 2,36 > 0,05
Обхват грудной клетки в паузе, см 100,1 ± 0,48 99,5 ± 0,49 < 0,05
Экскурсия, см 6,4 ± 0,13 6,4 ± 0,13 -

Обхват, см

плеча 34,8 ± 0,32 34,5 ± 0,31 > 0,05
бедра 63,1 ± 0,31 62,5 ± 0,31 > 0,05

голени 39,4 ± 0,21 39,5 ± 0,2 > 0,05
талии 84,2 ± 0,59 83,1 ± 0,77 > 0,05

Фактическая ЖЁЛ, мл 3152 ± 12,98 3343 ± 13,36 < 0,05
Процентное отношение фактической ЖЁЛ 
к должной 97,04 ± 0,49 103,7 ± 0,35 < 0,05

Показатель относительной ЖЁЛ, мл/кг 46,1 ± 0,57 49,6 ± 0,58 < 0,05

Динамометрия, кг
а) правая кисть 21,2 ± 0,34 20,9 ± 0,34 > 0,05
б) левая кисть 20,1 ± 0,39 19,8 ± 0,32 > 0,05

в) становая 55,3 ± 0,69 53,4 ± 0,66 > 0,05
Калиперометрия, мм 
(сумма толщины пяти кожно-жировых складок) 81,2 ± 0,69 80,9 ± 0,59 > 0,05

Примечание: составлено авторами на основе полученных данных в ходе исследования.
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Заключение
Эксперимент подтверждает эффектив-

ность предложенной методики атлетической 
гимнастики, которая включает как силовые, 
так и аэробные специальные квазисиловые 
упражнения, для улучшения физического со-
стояния студентов-юношей. Участники экс-
периментальной группы (ЭГ), использовав-
шие комбинированные методы тренировки, 
показали значительные улучшения в антро-
пометрических показателях, что свидетель-
ствует о положительном влиянии на физи-
ческое развитие. Методика, сочетающая 
силовые (70% от 15 ПМ) и специфические 
аэробные (30% от 15 ПМ) нагрузки, не толь-
ко способствует улучшению силовых харак-
теристик, но также значительно повышает 
выносливость. 

Анализ теории, наблюдения и опыт дают 
основания утверждать, что для достижения 
устойчивого оздоровительного эффекта начи-
нающим рекомендуется заниматься не реже 
трех раз в неделю через однодневные интер-
валы отдыха, что обеспечивает необходимую 
нагрузку и время для адаптации организма.

Предложенные методические подходы 
могут быть использованы в программах 
физического воспитания и спортивной под-
готовки юношей с ориентацией на их здоро-
вье, физическое развитие и общую физиче-
скую подготовленность.

Таким образом, исследование демон-
стрирует значимость метода комбинирован-
ных силовых упражнений аэробной направ-
ленности, их большую роль в повышении 
оздоровительный эффективности занятий 
атлетической гимнастикой. 
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