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В статье отражены результаты исследования, направленные на системный анализ научных 
данных по атлетической гимнастике. Приведены основные положения эффективного применения 
дифференцированной методики развития физических качеств. Учтены данные, разработанные 
учеными по учету морфологических признаков, вариантов биологического развития и факторов, 
влияющих на формирование «культуры тела». 
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FEATURES OF STRUCTURED ATHLETIC GYMNASTICS CLASSES FOR 
UNIVERSITY STUDENTS 
 
This article presents the results of a study aimed at a systematic analysis of scientific data on athletic 
gymnastics. It presents the key principles for the effective application of differentiated methods for 
developing physical qualities. It takes into account data developed by scientists on morphological 
characteristics, biological development patterns, and other factors influencing the development of "body 
culture." 
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Введение. Вопросы, связанные с 

проблемой здоровья, требуют решения, где 
функции (репродуктивные, гражданские, 
трудовые и др.) находятся в прямой 
зависимости от условий функционирования 
образовательных учреждений. В этой связи 
необходим поиск современных 
педагогических технологий, форм и 
организационных педагогических 
мероприятий, направленных на 

совершенствование учебного процесса в 
вузе, том числе сервисных услуг 
оздоровительной и спортивной 
направленности. 

За последнее время повысился интерес к 
атлетической гимнастике, что подразумевает 
совокупность мероприятий, которые дают 
возможность для физического развития 
человека, улучшения его здоровья при 
помощи тренировок с отягощениями для 



ISSN 2078-1032 ВЕСНIК ПАЛЕСКАГА ДЗЯРЖАÝНАГА ÝНIВЕРСIТЭТА. 
СЕРЫЯ ГРАМАДСКIХ I ГУМАНIТАРНЫХ НАВУК. 2026. № 1 
 

 
61 
 

развития скоростно-силовых способностей. 
Развитие аэробных способностей и развитие 
гибкости, культура питания – это путь для 
реализации здорового стиля жизни [1; 2, 208 
с.]. 

Цель исследования – совершенствование 
механизма реализации образовательных и 
оздоровительных программ, направленных 
на воспитание физической культуры 
личности студентов. 

Объект исследования: тренировочный 
процесс студентов, занимающихся 
атлетической гимнастикой по 
индивидуальным тренировочным 
программам.  

Предмет исследования: формы и 
средства атлетической гимнастики в 
условиях деятельности вуза. 

Основная часть. Занятия атлетической 
гимнастикой свидетельствуют о наличии у 
человека действенного интереса, который 
связан с динамичностью развития, 
овладением двигательными действиями, 
направленными на гармоническое развитие, 
укрепление здоровья, повышение мастерства. 
Важны показатели физического состояния 
(физическое развитие, состав тела, 
функциональное состояние, физическая 
подготовленность). Применение оценочных 
шкал показателей физического состояния 
позволило установить отличительные 
особенности различного соматотипа (таблица 
1). 

Основой процесса адаптации организма к 
физическим нагрузкам являются 
формирующиеся в результате направленных 
тренировок эпигенетические, 
морфологические, метаболические и 

функциональные изменения в различных 
органах и тканях, которые сопровождаются 
совершенствованием механизмов нервной, 
эндокринной и аутокринной регуляции 
функциональных систем [1; 3, С. 17-24; 4, С. 
17-18]. 

Методика внедрения инновационных 
методик, направленных на решение 
актуальных задач, обеспечивающих 
успешность формирования личности, связана 
с организацией педагогического процесса, 
его коррекцией на основе эффективного 
контроля в интересах личности [5; 6, С. 45-
55]. 

В студенческой среде  следует отметить 
основные положения, которые тесно связаны 
с атлетической гимнастикой [7; 8, 512 с.; 9]: 

1. Телесно-двигательные характеристики 
и социокультурный феномен в реализации 
психомоторных технологий программных 
средств обучения включают в себя 
программы трех типов: предметно 
ориентированные, телесно ориентированные 
и эстетически ориентированные.   

2. Двигательные действия («язык тела») – 
это ментально-двигательные эвристики, 
наполненные формами («текст движений» – 
модуляция голоса, жест, мимика, 
пантомимика).   

В практике деятельности Полесского 
государственного университета были 
внесены коррективы в систематизацию 
принципов неспециального физкультурного 
образования студентов факультетов 
(биотехнологический, экономики и 
финансов, инженерный) на основе системы 
принципов неспециального физкультурного 
образования студентов (рисунок 1). 

 
Таблица 1. – Отличительные особенности показателей физического состояния студентов 

различного соматотипа со стажем занятий атлетической гимнастикой более 6 месяцев 
 

Астеник Нормостеник Гиперстеник 
Низкий уровень обхватных 
размеров тела; ниже среднего 
уровень доли жировой и 
мышечной массы; уровень 
выше среднего обменных 
процессов; средний уровень 
скоростных способностей; 
высокий уровень общей 
выносливости 

Преимущественно средний 
уровень всех 
морфофункциональных 
показателей; физические  
способности развиты в 
диапазоне между уровнями 
средний и выше среднего 

Средний уровень обхватных 
размеров тела, 
кожножировых складок, доли 
жировой массы; нижняя 
граница среднего уровня 
обменных процессов и 
высокий уровень абсолютной 
силы; средний уровень общей 
выносливости 
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ПРИНЦИПЫ НЕСПЕЦИАЛЬНОГО ФИЗУЛЬТУРНОГО ОБРАЗОВАНИЯ УЧАЩИХСЯ И 
СТУДЕНТОВ 

ОБЩИЕ ПРИНЦИПЫ  
(демократизации, гуманизации, патриотизма, научности, воспитания гармонически 

развитой личности) 
СПЕЦИФИЧЕСКИЕ ПРИНЦИПЫ  

(пролонгированное влияние двигательной активности на учебный процесс; приоритет 
ценностных ориентаций личности в пространстве физической культуры и спорта; 

оздоровительной направленности неспециального физкультурного образования в учебных 
заведениях; учет региональных особенностей содержания физкультурного образования, 

обеспечение преемственности форм и средств для решения задач 
 

Рисунок 1. – Система принципов неспециального физкультурного образования учащихся и 
студентов (В.А. Коляда, 2016) 

 
В процессе анкетирования выявлено: 

секции атлетической гимнастики посещают 
22% респондентов, достаточно высокий 
процент – 48% – только собираются заняться 
спортом. 18% хотели бы заняться спортом, 
но по ряду причин не могут этого сделать, 
чаще всего из-за перегруженности работой 
или учебой. 12% респондентов 
категорически не заинтересованы в занятиях 
спортом. 

По мнению 41% респондентов, самым 
популярным видом спорта в городе являются 
фитнес или йога. Второе место по 
популярности – спортивные единоборства 
32%. Другие варианты ответов примерно в 
равных долях распределились между 
приморским футболом, плаванием, греблей и 
зимними видами спорта. 

Большинство респондентов хотели бы 
опробовать из предлагаемого ассортимента 
спортивных услуг  йогу (34%), плавание 
(23%), занятия на тренажерах (18%) и 
командные состязания (15%). Остальные 
виды спорта менее популярны среди 
респондентов (рисунок 2). 

В исследовании приняли участие 60 
студентов. В результате исследования было 
выявлено шесть основных факторов, 
определяющих структуру мотивации 
занятий. Основным фактором, 
определяющим мотивацию занятий в 
спорткомплексах, является фактор 
«здоровье». Он составляет 41,9%. 

Следующий фактор – «внешний вид» 
(32,1%). Далее следуют «психологический» 
фактор (8,1%), «познавательный» (7,0%), 
«социальный» (9,0%) и «прикладной» (0,9%) 
(рисунок 3). 

Вторая группа факторов, объединенная в 
комплекс «внешний вид», состоит из 
следующих трех мотивов: общее снижение 
веса тела; коррекция фигуры, под которой 
понимается специальная тренировка, 
направленная на улучшение телосложения, 
коррекцию отдельных частей тела (в 
зарубежной литературе подобная тренировка 
обычно называется «Bodyshaping»); 
увеличение мышечной массы 
(«Bodybuilding»).  

 

 
Рисунок 2. – Виды спорта, которыми бы хотели заниматься 

34% йога

23% плавание

18% тренажеры
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Рисунок 3. – Структура мотивации занятий в ЦФКиС ПолесГУ 
 

Проведенные исследования дают 
основания полагать, что морфологические 
маркеры служат определенными критериями 
эффективности физкультурно-спортивной 
деятельности»:  

1. Практическое воплощение 
физкультурно-спортивной деятельности и 
ценностный выбор студенческой молодежи 
средств для достижения цели.  

2. Чувствительность к самооценке 
собственного здоровья и формирование 
представлений о модели успешности.  

3. Авторитет студентов вуза, успешно и 
систематически занимающихся спортом. 

Занятия раскрывается в побуждающих 
мотивах: желание повысить уровень 
физической подготовленности; 
оптимизировать «архитектуру тела»; снять 
усталость и повысить работоспособность; 
обеспечить успешную учебу по 
дисциплинам; проявить способности лидера 
в социальной группе (желание не отставать 
от друзей), выйти на новый уровень 
самовоспитания и самооценки. 

Большинство респондентов (81,6%) 
стремятся к оптимизации массы тела и его 
компонентного состава (гиперстеники – 92%, 
нормостеники – 85,7%, астеники – 80,7%).  

Так, занимающиеся гиперстеники желают 
«уменьшить жировую массу» – 100%; 
представительницы нормостенического типа 
желают «уменьшить жировую массу» – 
74,1%; стремятся «уменьшить жировую 
массу и увеличить мышечную массу» – 
22,2%; большинство представительниц 
астенического типа хотят «уменьшить 
жировую массу и увеличить мышечную 
массу» – 47,6 %;  лица данного соматотипа 
распространено желание «увеличить 
мышечную массу» – 19,1%. Результаты 
двигательной подготовленности 
представлены в таблице 2.  

Экспериментальное обоснование 
параметров избирательных физических 
нагрузок и их сочетание в тренировке 
представлены в виде результатов 
эргометрического обследования и 
тестирования силовых возможностей 
(таблица 3).  

Для повышения собственно-силовых 
способностей (фактор мышечной 
гипертрофии) студентов астенического типа 
в упражнении «приседание со штангой на 
спине» при величине отягощения 60–75% от 
ПМ оптимальными необходимо считать 
следующие параметры физической нагрузки: 
вес отягощений – 28–37 кг;  

 
Таблица 2. – Результаты двигательной подготовленности студенток в период эксперимента (n=20) 
 

Тесты Сентябрь Январь 
Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа, кол-во раз 8±1 12±1* 
Поднимание туловища из положения лежа на спине, 
кол-во раз (за 1 мин) 

25±1 33±2* 

Наклон вперед стоя на гимнастической скамейке, см 10,5±1,25 14,5±2* 
Примечание – Звездочкой* отмечены достоверные отличия показателей в группе относительно сентября. 

* – p < 0,05 

41,9

32,1

8,1
7,0

9,0 0,9

Фитнес-здоровье Внешний вид Психологический
Позновательный Социальный Прикладной
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Таблица 3. – Показатели повторного максимума в силовых упражнениях среднего уровня 
физической подготовленности различного соматотипа (n=20) 

 ( ̅±σ) 
 

Упражнение Астеник Нормостеник Гиперстеник 
Приседание со штангой на спине, 4 кг 47,23±3,41 56,91±4,25 62,15±4,57 
Вертикальная тяга блока, кг 17,88±1,78 22,42±2,49 26,36±2,89 
Подъем согнутых ног в висе, кол-во раз 18,62±2,80 18,33±2,67 14,21±2,11 

 
 

количество повторений – 9–18 раз; 
интервал отдыха между подходами – 145–185 
с; количество подходов – 3. 

Для повышения собственно-силовых 
способностей (фактор мышечной 
гипертрофии) студентов астенического типа 
в упражнении «приседание со штангой на 
спине» при величине отягощения 60–75% от 
ПМ оптимальными необходимо считать 
следующие параметры физической нагрузки: 
вес отягощений – 28–37 кг; количество 
повторений – 9–18 раз; интервал отдыха 
между подходами –  145–185 с; количество 
подходов – 3.  

По схожему алгоритму устанавливались 
параметры физических нагрузок для 
направленного развития собственно-силовых 
способностей нормостеников, силовой 
выносливости гиперстеников и скоростно-
силовых способностей представительниц 
каждого соматотипа. 

Заключение. Для представительниц 
астеников, нормостеников и гиперстеников 
свойственен идентичный доминирующий 
мотив общего характера занятий 
физическими упражнениями – «оптимизация 
массы тела и его компонентного состава».  

Конкретизация мотива позволила 
определить цель тренировки студентов 
различного соматотипа: астеники – 
оптимизация компонентного состава тела 
при помощи равнозначного уменьшения 
жировой и увеличения мышечной массы; 
нормостеники – оптимизация компонентного 
состава тела при помощи уменьшения 
жировой и умеренного увеличения 
мышечной массы; гиперстеники – 
оптимизация компонентного состава тела 
при помощи уменьшения жировой и 
сохранения мышечной массы.  

Отличительные особенности лиц 
различного соматотипа: астеники 

характеризуются низкими обхватными 
размерами тела, уровнем ниже среднего доли 
жировой массы и средним уровнем доли 
мышечной массы, уровнем выше среднего 
обменных процессов, экономичным 
функционированием кардиореспираторной 
системы, средним уровнем скоростных 
способностей и высоким уровнем общей 
выносливости; гиперстеники 
характеризуются средним уровнем кожно-
жировых складок, обхватных размеров тела, 
доли жировой массы, нижней границей 
среднего уровня обменных процессов и 
большинства показателей сердечно-
сосудистой и дыхательной систем, высоким 
проявлением абсолютной силы и средним 
уровнем общей выносливости; нормостеники 
характеризуются преимущественно средним 
уровнем морфофункциональных 
показателей, развитием всех физических 
способностей в диапазоне между уровнями 
средним и выше среднего. Варианты 
атлетической гимнастики дают возможность 
расширить возможности применения 
упражнений как театра физического 
воспитания, спорта, движений, пантомимы и 
т. п.  

В педагогическом эксперименте доказана 
эффективность разработанной технологии. 
Показано, что результаты экспериментальной 
группы значительно превосходят результаты 
контрольной группы, занимающейся по 
традиционной методике. 
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