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ПРОБЛЕМЫ И ПУТИ РАЗВИТИЯ ОБЩЕЙ ВЫНОСЛИВОСТИ 

СТУДЕНТОВ УНИВЕРСИТЕТА 

 
Представлены результаты тестирования общей выносливости студентов, позволяющие конста-

тировать отрицательную динамику развития исследуемого качества у современной молодежи. Описа-

на методика развития общей выносливости обучающихся с целью их подготовки к сдаче нормативных 

требований Государственного физкультурно-оздоровительного комплекса Республики Беларусь. Мето-

дика разработана с учетом реализации принципов физической подготовки и включает взаимосвязанные 

и последовательные этапы, каждый из которых представлен наиболее эффективными методами 

и средствами их реализации. 

Ключевые слова: физическое воспитание, студенты, общая выносливость, методика, развитие 

физических качеств. 

 

Problems and Ways of Developing the General Endurance of University Students 

 
The results of testing the general endurance of students are presented, which make it possible to state the 

negative dynamics of the development of the studied quality among modern youth. The paper describes a meth-

odology for developing the general endurance of students in order to prepare students for passing the regulatory 

requirements of the State Sports and Health Complex of the Republic of Belarus. Developed taking into account 

the implementation of the principles of physical training, includes interrelated and sequential stages, each of 

which is represented by the most effective methods and means of their implementation. 

Key words: physical, students, education, general endurance, methodology, development of physical 

qualities. 

 

Введение 

Система физического воспитания в 

высших учебных заведениях нуждается в 

совершенствовании, направленном на обес-

печение качественного уровня физической 

подготовленности обучающихся. Одним из 

приоритетных направлений в решении дан-

ной проблемы является массовое вовлече-

ние студенческой молодежи в реализацию 

физкультурно-оздоровительной программы 

Государственного физкультурно-оздорови-

тельного комплекса Республики Беларусь 

(ГФОК Республики Беларусь) с целью фор-

мирования здорового образа жизни, укреп-

ления здоровья, подготовки к предстоящей 

трудовой деятельности и быстрой адапта-

ции молодого специалиста к изменяющим-

ся условиям профессиональной среды [1]. 

Анализ результатов многих исследо-

ваний о состоянии здоровья студенческой 

молодежи свидетельствует об ухудшении 

физической подготовленности обучаю-

щихся в период обучения в вузе [2–7]. Мо-

ниторинг здоровья студентов Брестского 

государственного университета имени 

А. С. Пушкина подтверждает эту тенден-

цию. Так, по данным медицинских осмот-

ров, до 60 % абитуриентов, поступающих в 

вуз, имеют те или иные морфофункцио-

нальные отклонения и хронические заболе-

вания, из них 5 % нуждаются в лечебной 

физической культуре. 

Опыт работы преподавателей в выс-

ших учебных заведениях свидетельствует о 

существующей проблеме введения ГФОК 

Республики Беларусь в систему физическо-
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го воспитания студенческой молодежи, в 

частности о недостаточной физической го-

товности студентов к выполнению норма-

тивных требований. В связи с этим разви-

тие физических качеств обучающихся явля-

ется приоритетным направлением в реше-

нии данной проблемы. 

Многие специалисты указывают на 

приоритет развития выносливости среди дру-

гих основных физических качеств, необхо-

димых как в жизнедеятельности, в будущей 

профессиональной деятельности студен-

тов, так и в выполнении нормативных тре-

бований ГФОК Республики Беларусь [3; 4]. 

Проблемой развития и совершенствования 

общей выносливости ученые занимаются 

уже давно. Однако научных и методических 

работ, непосредственно проведенных в выс-

ших учебных заведениях, в свободном до-

ступе представлено недостаточно. 

Результаты ряда исследований по проб-

леме развития общей выносливости студен-

ческой молодежи позволяет констатиро-

вать, что большинство обучающихся имеют 

низкий уровень ее развития, а также ее от-

рицательную динамику как в течение учеб-

ного года, так и в течение всего процесса 

обучения студентов [2; 8]. В связи с этим 

поиск наиболее эффективных методик раз-

вития общей выносливости у студентов не-

профильных специальностей сегодня оста-

ется актуальным. 

Цель исследования – разработать и 

теоретически обосновать методику разви-

тия общей выносливости студентов непро-

фильных специальностей. 

Методы исследования: анализ научно-

методической литературы, педагогическое 

тестирование уровня развития общей вы-

носливости, эксперимент, методы матема-

тической статистики. 

В соответствии с целью нашего ис-

следования был проведен констатирующий 

эксперимент на базе Брестского государ-

ственного университета имени А. С. Пуш-

кина. Контрольные испытания проводились 

среди студентов ІІ и ІІІ курсов дневной 

формы получения образования историче-

ского, физико-математического, и юридиче-

ского факультетов в 2020/21 учебном году. 

Возраст испытуемых 17–19 лет; все 

испытуемые были отнесены к основной 

группе здоровья. Общее количество респон-

дентов составило 100 человек (по 50 сту-

денток ІІ и ІІІ курсов). 

Оценка уровня общей выносливости 

студентов ІІ курса осуществлялась в соот-

ветствии с нормативами ГФОК Респуб-

лики Беларусь третьей ступени «Физиче-

ское совершенство» для девушек 17–18 лет. 

Для студентов ІІІ курса оценка осуществ-

лялась в соответствии с нормативами 

ГФОК Республики Беларусь четвертой сту-

пени «Здоровье, сила и красота» для деву-

шек 19–22 лет. 

Нормативы каждой ступени ГФОК 

Республики Беларусь включают в свою обя-

зательную часть испытания на выносли-

вость – бег на 1 500 м (девушки). Результа-

ты тестирования общей выносливости сту-

денток ІІ курса представлены на рисунке 1. 

 

 
 

Рисунок 1. – Уровень развития общей выносливости студенток ІІ курса 

(в контрольном нормативе «бег на 1 500 м») 
 

Анализ показателей общей выносли-

вости свидетельствует о том, что 93,4 % сту-

денток имеют низкий уровень, что соответ-

ствует оценке 1–2 балла согласно конт-

рольным нормативам; 6,6 % испытуемых 

имеют уровень ниже среднего развития об-

щей выносливости. 

Данные, представленные на рисунке 2, 

позволяют констатировать, что показатели 

в данном тесте у 90,0 % студенток ІІІ курса 
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соответствуют низкому уровню и 1–2 бал-

лам согласно контрольным нормативам; 

6,0 % респондентов имеют уровень ниже 

среднего, лишь 4 % – средний уровень, что 

соответствует 5–6 баллам контрольных нор-

мативов.
 

 

Рисунок 2. – Уровень развития общей выносливости студенток ІІІ курса 

(в контрольном нормативе «бег на 1 500 м») 

 

Таким образом, подавляющее количе-

ство студентов ІІ и ІІІ курсов имеют низкий 

уровень развития общей выносливости и 

оценку 1–2 балла согласно контрольным 

нормативам, что позволяет нам говорить о 

неготовности практически всех студентов к 

сдаче ГФОК Республики Беларусь. В связи 

с этим возникает необходимость разработки 

такой методики, реализация которой спо-

собствовала бы повышению уровня общей 

выносливости и физической готовности 

обучающихся к сдаче нормативных требо-

ваний ГФОК Республики Беларусь. 

В учебно-методической литературе 

понятие «общая выносливость» рассматри-

вается как длительное выполнение работы с 

оптимальной функциональной активностью 

основных жизнеобеспечивающих органов и 

структур организма [9; 10]. Такой режим 

работы обеспечивается преимущественно 

способностью выполнять двигательные 

действия в зоне умеренных нагрузок. 

Физиологической основой выносли-

вости, как известно, являются аэробные 

возможности человека, которые способст-

вуют быстрому восстановлению работоспо-

собности организма [9]. Наибольший инте-

сивный прирост развития выносливости наб-

людается в возрасте с 14 до 20 лет [3; 4; 10]. 

Большинство исследователей соглас-

ны с тем, что для развития общей выносли-

вости приоритетным направлением являет-

ся использование циклических упражнений 

аэробного характера [4–7]. Например, в дис-

сертационном исследовании Н. Ф. Конд-

рашковой предложена система организации 

занятий физической культурой, направлен-

ных на развитие общей выносливости сту-

дентов. В работе описаны особенности до-

зирования физических нагрузок в зависимо-

сти от функциональной подготовленности 

студентов [11]. 

Методика по развитию общей вынос-

ливости у студентов вуза, разработанная 

В. С. Мартыненко, учитывает их различный 

уровень физической подготовленности и за 

14 занятий приводит к достижению высо-

ких и устойчивых показателей физической 

работоспособности и выносливости. Основ-

ным физическим упражнением является бег 

с равномерной скоростью исключительно в 

аэробном режиме, выполняемый методом 

повторно интервального упражнения [12]. 

В работе Л. Н. Кузнецовой представ-

лены наиболее эффективные средства по-

вышения аэробной выносливости: легкоат-

летический бег, бег на лыжах со скоростью 

перемещения на уровне анаэробного поро-

га, дыхательные упражнения. Основными 

методами выполнения данных физических 

упражнений являются равномерный и пе-

ременный, при этом интенсивность физиче-

ской нагрузки дифференцируется на осно-

ве скорости их бега на уровне анаэробного 

порога [13]. 

В диссертации В. А. Черенко теорети-

чески обоснована и экспериментально до-

казана эффективность методики сопряжено-

последовательного использования средств 

легкой атлетики, гимнастики и спортивных 

игр для развития общей выносливости [14]. 

По мнению В. В. Кузовенкова, наибо-

лее эффективными средствами развития об-

щей выносливости являются длительный 

бег и кроссы с различной степенью интен-
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сивности, подвижные и спортивные игры, 

ходьба на лыжах и плавание [15]. 

В работах Ж. К. Холодова и B. C. Куз-

нецова для развития общей выносливости 

студентов вузов рекомендуется применять 

циклические упражнения продолжительно-

стью не менее 15–20 мин., выполняемые в 

аэробном режиме стандартной непрерыв-

ной, переменной непрерывной и интерваль-

ной нагрузки [9; 10]. 

Таким образом, перечисленные цик-

лические виды упражнений и основные ме-

тоды развития аэробных возможностей 

(равномерный, повторный, интервальный) 

получили достаточно широкое распростра-

нение [5; 11]. Также в работах описаны и 

другие методы развития общей выносливо-

сти: метод круговой тренировки, игровой и 

соревновательный методы. В последние де-

сятилетия для развития выносливости в фи-

зическом воспитании студенческой молоде-

жи используются различные дыхательные 

упражнения [13; 14]. 

Анализ рассмотренных работ ученых 

и исследователей позволяет нам констати-

ровать, что средства развития общей вынос-

ливости многообразны по форме и реали-

зуются различными методами. Однако в 

рамках учебных занятий по дисциплине 

«Физическая культура» с учетом особенно-

стей образовательного процесса, целевого 

приоритета – сдачи контрольных нормати-

вов ГФОК Республики Беларусь – в научно-

методической литературе отсутствует мето-

дика развития общей выносливости, что 

подтверждает актуальность данного иссле-

дования. 

Разработка методики развития общей 

выносливости студенток основана на зако-

номерностях и принципах физической под-

готовки. Эти принципы определяют общие 

положения по управлению процессом совер-

шенствования физического воспитания сту-

денческой молодежи: принцип сознатель-

ности и активности, доступности, система-

тичности и последовательности [6; 10; 16; 17]. 

Принцип сознательности и активнос-

ти предусматривает определение путей 

творческого сотрудничества преподавателя 

и занимающегося при достижении целей в 

образовательной деятельности, в частности 

необходимого уровня развития общей вы-

носливости для сдачи нормативов ГФОК 

Республики Беларусь. Его сущность заклю-

чается в формировании у студента устойчи-

вой потребности в развитии физических ка-

честв, в частности общей выносливости, 

стимулировании его стремления к самопо-

знанию и самосовершенствованию. Поэто-

му одним из важнейших требований этого 

принципа является определение адекватных 

целей и текущих педагогических задач, а так-

же осознание их смысла занимающимися. 

Принцип доступности заключается в 

том, что физическая нагрузка должна соот-

ветствовать возможностям занимающихся, 

учитывать их возраст, пол и уровень физи-

ческой подготовленности. В разработанной 

методике особое значение имеет учет инди-

видуальных возможностей обучающихся 

(физиологическое и психическое состоя-

ние), доступности упражнений. 

Систематичность и последователь-

ность предусматривает регулярность учеб-

ных занятий, рациональное чередование на-

грузки и отдыха и необходимость постоян-

ного повышения требований к занимаю-

щимся, применение новых, более сложных 

физических упражнений. Разработанная на-

ми методика нацелена на планомерное на-

ращивание объема тренировочных воздей-

ствий с учетом функциональных возможно-

стей и индивидуальных особенностей зани-

мающихся и уже сформированного уровня 

развития общей выносливости. 

Анализ научно-методической литера-

туры позволил нам выявить, что средствами 

развития общей выносливости являются уп-

ражнения, вовлекающие в процесс функци-

онирования крупные мышечные группы в 

определенных временных и скоростных ре-

жимах. Такая мышечная работа обеспечива-

ется за счет преимущественно аэробного 

источника; интенсивность работы может 

быть умеренной, большой или переменной; 

суммарная длительность выполнения уп-

ражнений составляет от нескольких минут 

до десятков минут [9; 10; 17]. 

В работах Л. П. Матвеева указывает-

ся, что в подборе физических упражнений 

прежде всего необходимо определить 

структуру соревновательного упражнения, 

а также выявить, какие из компонентов этой 

структуры и насколько связаны с соревнова-

тельными (контрольными) результатами [10]. 

В нашей методике основными критериями 

выбора упражнений являлись физические 

упражнения, которые имеют кинематиче-
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ское и динамическое сходство с контроль-

ными упражнениями. 

Одним из самых простых, доступных 

и эффективных видов двигательной дея-

тельности циклического характера для раз-

вития общей выносливости является бег в 

медленном темпе. Бег способствует разви-

тию всех мышечных групп, особенно улуч-

шает функциональные возможности дыха-

тельной, сердечно-сосудистой и мышечной 

систем. На начальном этапе со студентами 

целесообразнее использовать «рваный бег», 

который следует чередовать с ходьбой, иг-

ровыми заданиями и дыхательными упраж-

нениями. 

Общеизвестно, что основными пара-

метрами физической нагрузки являются ее 

интенсивность, длительность и частота, ко-

торые вместе определяют величину трени-

ровочной нагрузки [10]. Каждый из этих па-

раметров играет самостоятельную роль в 

определении тренировочной эффективнос-

ти, однако не менее важны их взаимосвязь 

и взаимное влияние. 

Важнейший фактор, влияющий на 

тренировочную эффективность, как извест-

но, является интенсивность нагрузки. В ос-

нове определения интенсивности трениро-

вочной нагрузки по частоте сердечных со-

кращений лежит прямо пропорциональная 

связь между ними: чем больше нагрузка, 

тем больше частота сердечных сокращений. 

В основу теоретического определения 

оптимального объема физической нагрузки 

для студентов были положены представле-

ния о минимально и максимально допусти-

мых объемах расхода энергии во время фи-

зической работы на учебных занятиях в ву-

зе. Специалисты подсчитали, что оптималь-

ный расход энергии за одно занятие физи-

ческой культурой в вузе, включая все этапы 

занятия, должен располагаться в пределах 

250–300 ккал [16]. Такая нагрузка не окажет 

отрицательного влияния на физическую и 

умственную работоспособность в течение 

последующих учебных занятий в течение 

дня. Исходя из рекомендуемой величины 

расхода энергии рассчитаны оптимальные 

объемы бега на различные дистанции для 

девушек разного уровня подготовленности 

в рамках одного учебного занятия. 

Основными методами развития об-

щей выносливости в разработанной нами 

методике являются широко принятые в 

спортивной практике равномерный, пере-

менный и метод круговой тренировки. 

Равномерный метод характеризуется 

непрерывным длительным режимом работы 

с равномерной скоростью или усилиями. 

При этом занимающийся стремится сохра-

нить заданную скорость, ритм, постоянный 

темп, величину усилий, амплитуду дви-

жений. Упражнения могут выполняться с 

малой, средней и максимальной интен-

сивностью. 

Переменный метод предполагает по-

следовательное варьирование интенсивно-

сти в ходе непрерывного упражнения путем 

направленного изменения скорости, темпа, 

амплитуды движений, величины усилий. 

Метод круговой тренировки предус-

матривает выполнение упражнений, воздей-

ствующих на различные мышечные группы 

и функциональные системы по типу непре-

рывной или интервальной работы. Обычно 

в круг включается 5–6 упражнений, кото-

рые занимающийся выполняет от 3 до 5 раз. 

Разработанная нами методика разви-

тия общей выносливости осуществлялась в 

первой половине основой части учебного 

занятия по дисциплине «Физическая куль-

тура» в течение 30–35 мин. Она включает в 

себя четыре этапа, отличающихся средст-

вами и методами развития общей выно-

сливости, а также интенсивностью их вы-

полнения. 

На первом этапе (сентябрь–октябрь) 

применялось наиболее эффективное средст-

во развития общей выносливости – кросс по 

слабо пересеченной местности равномер-

ным методом. Интенсивность физической 

нагрузки увеличивалась и в октябре была на 

2–3 % выше, чем вначале. 

На втором этапе (ноябрь–декабрь) осо-

бое внимание уделялось выполнению комп-

лекса упражнений методом круговой трени-

ровки. Комплекс включал 5–6 общеразви-

вающих упражнений аэробного характера. 

Третий этап реализации методики 

(февраль–март) включал в себя комплексы 

упражнений. Количество физических упраж-

нений в комплексе составляло 5–6, но в те-

чение данного этапа изменялась дозировка 

физической нагрузки, количество подходов 

и сами упражнения. 

На четвертом этапе (апрель–май) ис-

пользовались методы равномерного и пре-

имущественно переменного бега, интенсив-
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ность увеличивалась на 2–3 % по сравне-

нию с предыдущем месяцем. 

При реализации разработанной ме-

тодики на учебных занятиях по дисципли-

не «Физическая культура» нами были ис-

пользованы различные формы организации 

занятий: 

1) фронтальный способ, когда студен-

ты одновременно привлекались к выполне-

нию одного задания (он использовался при 

ознакомлении студентов с новым материа-

лом при разучивании относительно прос-

тых упражнений, не требующих особой 

страховки и помощи, а также при совер-

шенствовании в выполнении хорошо осво-

енных упражнений); 

2) групповой способ (применялся при 

углубленном совершенствовании сложных 

упражнений, позволяющих точнее дозиро-

вать нагрузку, лучше наблюдать за выпол-

нением заданий студентами, исправлять 

ошибки). 

 

Заключение 
Анализ научно-методической литера-

туры и образовательной практики убеждает 

нас в необходимости целенаправленного 

педагогического процесса по развитию об-

щей выносливости у студентов непрофиль-

ных специальностей. 

Методика развития общей выносли-

вости основана на закономерностях и прин-

ципах физической подготовки: сознатель-

ности, активности, доступности, систематич-

ности и последовательности. 

Реализация методики осуществляется 

поэтапно, и каждый этап включает наибо-

лее эффективные средства (легкоатлетиче-

ский бег, дыхательные упражнения, комп-

лексы упражнений) и методы их выполне-

ния (равномерный, переменный и круговой). 

В основу разработки методики поло-

жен дифференцированный подход в ис-

пользовании средств и нагрузки, соответ-

ствующей достигнутому уровню функцио-

нальной и физической подготовленности 

студентов. Отличительной особенностью 

методики является разработанный комплекс 

упражнений на каждом из этапов, включа-

ющий упражнения специально-подготови-

тельного характера с учетом структуры со-

ревновательного движения. 
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