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Аннотация 

Физическое развитие и здоровье студентов – залог успеха в обучении. Для достижения 

высоких результатов в физическом воспитании, одну из главных ролей играет общая 

выносливость. В исследовании мы остановимся на упражнении гиревого спорта – рывок 

гири. В ходе нашего исследования мы изучим важность упражнений из силовых видов 

спорта, а в частности упражнение – рывок гири как эффективное средство развития общей 

выносливости у студентов. Данное упражнение – циклическое в основе которого лежит 

выполнение рывка гири максимально возможное число раз за отведенный промежуток 

времени в положении стоя. В статье представлены результаты исследований авторов по 

изучению важности использования упражнения – рывок гири для развития общей 

выносливости у студентов. В процессе исследования использовались методы, такие как: 

анализ научной литературы и исследований отечественных исследователей, опрос 

тренеров и спортсменов, а также преподавателей высших учебных заведений, проведен 

педагогический эксперимент. Итогом эксперимента стали различия результатов между 

испытуемыми группами. Испытуемые экспериментальной группы показали результаты в 

среднем на 6% выше, чем испытуемые контрольной группы, тем самым доказана 

эффективность упражнения – рывок гири для развития общей выносливости у студентов. 

Для цитирования в научных исследованиях 
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Введение 

Физическое развитие и здоровье студентов – залог успеха в обучении. Для достижения 

высоких результатов в физическом воспитании, одну из главных ролей играет общая 

выносливость [Пронин, Анализ…, 2022; Пронин, Важность…, 2023]. В исследовании, мы 

остановимся на упражнении гиревого спорта – рывок гири. Данное упражнение – циклическое 

в основе которого лежит выполнение рывка гири максимально возможное число раз за 

отведенный промежуток времени в положении стоя. Упражнение – рывок гири представлено на 

рисунке 1. 

Полный цикл этого упражнения можно условно разделить на несколько технических 

элементов: старт, замах, подрыв, подсед, фиксация, опускание гири; затем замах для перехвата, 

перехват, замах, подрыв, подсед и фиксацию другой рукой [Пронин, Изучение…, 2022]. 

В ходе нашего исследования мы изучим важность упражнений из силовых видов спорта, а 

в частности упражнение – рывок гири как эффективное средство развития общей выносливости 

у студентов.  
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Рисунок 1 - Упражнение – рывок гири 

Основная часть 

В процессе исследования мы использовали следующие методы, такие как:  

 провели анализ научной литературы и исследований отечественных исследователей, 

компетентных в вопросах силовых видов спорта (Дубровин Д.А., 2016, Катаев И.В., 

2014, Толопченко В.Н., 2018, Ингушев Ч.Х., 2002, Борисевич С.А., 2003, Симень В.П., 

2003, Ануров В.Л., 2008, Пронин Е.А., 2022 и др.); 

 провели опрос тренеров и спортсменов СПб ГБУ ДО СШОРСВС им. В.Ф. Краевского 

(СПб, пос. Тярлево), а также преподавателей высших учебных заведений г. Санкт-

Петербурга; 

Анализ научной литературы и опрос респондентов проводился с целью выявления основных 

средств развития выносливости у студентов с помощью упражнений из силовых видов спорта 

[Пронин, Влияние…, 2023; Пронин, Особенности…, 2022]. 

 провели педагогический эксперимент.  

Эксперимент поводился на базе Санкт-Петербургского государственного аграрного 

университета в период с октября 2023 года по январь 2024 года. Были отобраны 2 группы 

студентов электроэнергетического факультета по 6 студентов в каждой. Перед педагогическим 

экспериментом с группами испытуемых были проведены четыре учебно-тренировочных 

занятия по теме: выполнение упражнения – рывок гири, для ознакомления студентов с техникой 

выполнения упражнения [Пронин, Индивидуализация…, 2022; Пронин, Педагогическая 

модель…, 2022]. 

Анализ научной литературы и опрос респондентов показал, что тренеры, спортсмены, 

преподаватели для развития выносливости в основном планируют тренировочный процесс 

студентов с применением упражнений из гиревого спорта. Обосновывая это простотой и 

доступностью [Пронин, К вопросу…, 2022]. 
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Рисунок 2 - Результаты анализа научной литературы и опроса респондентов 

В ходе педагогического эксперимента тренировочный процесс контрольной группы был 

построен на стандартных тренировочных планах, а в тренировочный процесс испытуемых 

экспериментальной группы было внедрено упражнение – рывок гири (4 раза в неделю). Данное 

упражнение выполнялось гирей весом 16 кг, одним подходом с обозначенным временем – 8 

минут с произвольной сменой рук. В начале и в конце педагогического эксперимента с 

испытуемыми были проведены контрольные тесты в виде сдачи зачетного упражнения бег 1000 

метров. Результаты педагогического эксперимента представлены в таблице 1. 

Таблица 1 - Результаты педагогического эксперимента 

Испытуемые (КГ) Бег 1000 метров, мин Испытуемые (ЭГ)  Бег 1000 метров, мин 

до эксперимента 

1 4 мин 22 с 1 4 мин 15 с 

2 4 мин 48 с 2 4 мин 30с 

3 4 мин 30 с 3 4 мин 35с 

4 4 мин 55 с 4 5 мин 10 с 

5 5 мин 05с 5 4 мин 41 с 

6 5 мин 10 с 6 4 мин 59 с 

после эксперимента 

1 4 мин 25 с 1 4 мин 09 с 

2 4 мин 45 с 2 4 мин 21 с 

3 4 мин 31 с 3 4 мин 30 с 

4 4 мин 54 с 4 4 мин 51 с 

5 5 мин 01с 5 4 мин 36 с 

6 5 мин 17 с 6 4 мин 48 с 

 

Важно отметить, что студенты при подготовке к сдаче нормативов в рамках сессии, при 

планировании индивидуальных заданий, для повышения общей выносливости могут внедрять 

упражнение – рывок гири [Пронина, 2023]. Но необходимо помнить, что выполнение 

упражнений из силовых видов спорта требует качественной технической и физической 

подготовленности каждого студента [Пронин. Педагогическая модель тренировки, 2022]. 
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Заключение 

Выявлено, что упражнения из силовых видов спорта, а в частности упражнение – рывок гири 

для развития общей выносливости у студентов является эффективным. В ходе нашего 

исследования был проведен педагогический эксперимент. Итогом эксперимента стали различия 

результатов между испытуемыми группами. Испытуемые экспериментальной группы показали 

результаты в среднем на 6% выше, чем испытуемые контрольной группы, тем самым очевидна 

эффективность упражнения – рывок гири для развития общей выносливости у студентов.  
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Abstract 

The physical development and health of students is the key to success in learning. To achieve 

high results in physical education, one of the main roles is played by general endurance. In the study 

we will focus on the kettlebell lifting exercise – kettlebell jerk. In the course of our research, we will 

study the importance of exercises from strength sports, and in particular the exercise, kettlebell jerk 

as an effective means of developing general endurance in students. This exercise is cyclic and is 

based on jerking the kettlebell as many times as possible in a given period of time in a standing 

position. The article presents the results of the authors' research on the importance of using the 

exercise, kettlebell jerk for the development of general endurance in students. During the research 

process, methods were used, such as: analysis of scientific literature and research by domestic 

researchers, a survey of coaches and athletes, as well as teachers of higher educational institutions, 

and a pedagogical experiment was conducted. The result of the experiment was the differences in 

results between the test groups. The test subjects of the experimental group showed results on 

average 6% higher than the test subjects of the control group, thereby proving the effectiveness of 

the exercise, the kettlebell jerk for the development of general endurance in students. 
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