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Аннотация 

В ходе исследования авторы изучили влияние силовой тренировки на развитие 

дыхательной и сердечно-сосудистой систем у студентов в рамках элективных дисциплин 

по физической культуре. В исследовании авторы использовали следующие методы 

исследования: анализ научной литературы, исследований ведущих отечественных ученых, 

опрос респондентов, педагогический эксперимент, метод математической статистики. 

Тренировочный процесс в испытуемых группах был построен по стандартным учебным 

программам, но в тренировочный процесс испытуемых экспериментальной группы был 

внедрен комплекс силовой тренировки, основанный на тяжелоатлетических упражнениях 

с периодичностью – 2 раза в 8 дней. Выявлено, что внедрение комплекса силовой 

тренировки при подготовке студентов в рамках элективных дисциплин по физической 

культуре позволяет развить дыхательную и сердечно-сосудистую системы. 

Количественные показатели у испытуемых экспериментальной группы, такие как ЧСС в 

покое – 50- 60 уд/мин и задержка воздуха на вдохе 44-52 с., тем самым установлено, что 

силовые тренировки можно использовать как эффективный метод развития дыхательной и 

сердечно-сосудистой систем у студентов в рамках элективных дисциплин по физической 

культуре. 
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Введение 

Силовая тренировка – это виды упражнений с собственным весом или с снарядами. Данная 

тренировка предназначена для развития у спортсменов силы, выносливости, силовой 

выносливости [Пронин, Литасов, Фадеев, 2023; Анисимов, Пронин, Ленин, 2023]. 

Рассмотрим методы силовой тренировки. В настоящее время методы силовой тренировки 

включают в себя: 

 круговой метод тренировки; 

 повторный метод тренировки; 

 серийный метод тренировки 

 комбинированный метод тренировки [Пронин, 2022; Bocharin et al., 2023]. 
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Важно отметить, что вышеперечисленные методы должны применяться специфически. 

В ходе нашего исследования будет изучено влияние силовой тренировки на развитие 

дыхательной и сердечно-сосудистой систем у студентов в рамках элективных дисциплин по 

физической культуре.  

Основная часть 

В ходе исследования авторы использовали следующие методы исследования: 

 анализ научной литературы, исследований ведущих отечественных ученых (Белов В.И., 

1996, Иванова Н.В., 2003, Якубович С.А., 2005, Эрлих В.В., 2007, Перельман Е.Б., 2009, 

Кирьянова М.А., 2011 и др.); 

 опрос респондентов. В роли респондентов выступили 9 представителей научно-

педагогического состава кафедры физического воспитания Санкт-Петербургского 

государственного аграрного университета и 6 представителей научно-педагогического 

состава кафедры физической подготовки Михайловской военной артиллерийской 

академии (г. Санкт-Петербург); 

 педагогический эксперимент; 

 метод математической статистики [Пронин и др., Внедрение…, 2023; Пронин и др., 

Изучение…, 2023; Пронин и др., Развитие…, 2023]. 

Педагогический эксперимент проводился на базе Санкт-Петербургского государственного 

политехнического университета Петра Великого в период с октября 2023 года по февраль 2024 

года [Анисимов и др., Ппрофилактика…, 2023; Romanova et al., 2023]. Педагогический 

эксперимент проводился с целью изучения влияния силовой тренировки на развитие 

дыхательной и сердечно-сосудистой систем у студентов в рамках элективных дисциплин по 

физической культуре [Мищенко и др., 2023; Пронин, Влияние…, 2023; Пронин, 

Индивидуализация…, 2022]. Состав экспериментальных групп был одинаков. КГ – 5 студентов, 

ЭГ – 5 студентов. Уровень физического развития – средний. Тренировочный процесс в 

испытуемых группах был построен по стандартным учебным программам, но в тренировочный 

процесс испытуемых экспериментальной группы был внедрен комплекс силовой тренировки, 

основанный на тяжелоатлетических упражнениях с периодичностью – 2 раза в 8 дней. 

Упражнения, входящие в комплекс силовой тренировки представлены в таблице 1. 

До и после экспериментального исследования была проведена оценка физического здоровья 

в виде измерения частоты сердечных сокращений и пробы Штанге [Пронин, Педагогическая 

модель…, 2022; Пронин, Структура…, 2022]. Оценка физического здоровья студентов 

проводилась после физических нагрузок, в период восстановления. Результаты представлены в 

таблице 2. 

Таблица 1 - Содержание комплекса силовой тренировки 

Наименование упражнений Вес снаряда Количество повторений в каждом подходе 

Приседания со штангой 80% от веса атлета 8-10 

Жим штанги лежа на скамье 60% от веса атлета 9-11 

Выпады с гантелями Гантели весом 15 кг 12-15 

Махи гирей (уровень груди) Гиря весом 24 кг 
Максимальное количество повторений за 

подход 

Выпрыгивания с гирей Гиря весом 24 кг 
Максимальное количество повторений за 

подход 
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Таблица 2 - Результаты педагогического эксперимента 

Испытуемые, КГ 
ЧСС, уд. в 

мин 

Проба 

Штанге, с 
Испытуемые, ЭГ 

ЧСС, уд. в 

мин 

Проба 

Штанге, с 

до эксперимента 

1  60 36 1 66 34 

2  66 42 2 72 43 

3 71 41 3 68 40 

4 69 45 4 55 39 

5 65 42 5 58 46 

после эксперимента 

1  62 48 1 57 48 

2  64 41 2 60 49 

3 72 39 3 60 52 

4 68 43 4 50 44 

5 66 42 5 51 56 

 

Результаты анализа литературы и опроса научно-педагогического состава высших учебных 

заведений показали, что силовая тренировка оказывает исключительно положительное влияние 

на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем у студентов, но необходимо учитывать 

разнообразные факторы, на пример: необходимость учитывать соматотип студентов, уровень 

физического развития студентов, медицинские аспекты и др. 

Итоги экспериментального исследования показали, что внедрение комплекса силовой 

тренировки при подготовке студентов в рамках элективных дисциплин по физической культуре 

позволяет развить дыхательную и сердечно-сосудистую системы [Организация и проведение…, 

2023; Пронин, Психологическая подготовка…, 2023]. 

Важно отметить, что средние количественные показатели ЧСС в покое у студентов 50- 60 

уд/мин, а задержка воздуха на вдохе 44-52 с.  

Заключение 

В ходе исследования авторы изучили влияние силовой тренировки на развитие дыхательной 

и сердечно-сосудистой систем у студентов в рамках элективных дисциплин по физической 

культуре. Выявлено, что внедрение комплекса силовой тренировки при подготовке студентов в 

рамках элективных дисциплин по физической культуре позволяет развить дыхательную и 

сердечно-сосудистую системы [Пронин и др., Аэробная работа…, 2023; Горохов, 2023; Пронин, 

Анализ…, 2022]. Количественные показатели у испытуемых экспериментальной группы, такие 

как ЧСС в покое – 50- 60 уд/мин и задержка воздуха на вдохе 44-52 с., тем самым установлено, 

что силовые тренировки можно использовать как эффективный метод развития дыхательной и 

сердечно-сосудистой систем у студентов в рамках элективных дисциплин по физической 

культуре. 
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Abstract 

During the research described in this paper, the authors studied the effect of strength training on 

the development of the respiratory and cardiovascular systems in students within the framework of 

elective disciplines in physical education. In the study, the authors used the following research 

methods: analysis of scientific literature, research by leading domestic scientists, a survey of 

respondents, a pedagogical experiment, and the method of mathematical statistics. The training 

process in the test groups was built according to standard training programs, but a strength training 

complex based on weightlifting exercises with a frequency of 2 times every 8 days was introduced 

into the training process of the test subjects in the experimental group. It was revealed that the 

introduction of a complex of strength training when preparing students within the framework of 

elective disciplines in physical education makes it possible to develop the respiratory and 

cardiovascular systems. Quantitative indicators in the subjects of the experimental group, such as 

heart rate at rest – 50-60 beats/min and air retention during inspiration 44-52 s, thereby established 

that strength training can be used as an effective method for developing the respiratory and 

cardiovascular systems in students within the framework of elective disciplines in physical 

education. 
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