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Аннотации:
Цель: значимое повышение уровня фи-
зического развития и здоровья студен-
тов за счет использования современ-
ных методик кардио-силового тренинга. 
Материал: в исследовании принимали 
участие 120 студентов (60 юношей и 
60 девушек). Возраст исследуемых – 
19 лет. Длительность исследований 
составила один учебный год. Исполь-
зовались методики силового и функ-
ционального воздействия на организм 
занимающихся (HOT IRON). Данные 
методики представляют собой системы 
физических упражнений с отягощени-
ями (мини-штангами), выполняемые 
под специально подобранную музыку. 
Результаты: Показаны преимущества 
кардио-силового и фитнес-тренинга в 
сохранении здоровья студентов и борь-
бы с ожирением. Выполнение контроль-
ных тестов показывает, что у студентов 
экспериментальных групп достоверно 
увеличились показатели развития фи-
зических качеств. У юношей увеличи-
лись показатели физической силы и 
общей выносливости. У девушек досто-
верно повысились показатели развития 
физической силы, гибкости и общей 
выносливости. Увеличение массы тела 
студентов контрольных групп можно 
объяснить недостаточной физической 
активностью молодых людей на заня-
тиях в рамках действующей программы 
физического воспитания. Выводы: за-
нятия со студентами с использованием 
кардио-силового тренинга по системам 
упражнений HOT IRON способствуют 
развитию физических качеств: силы и 
выносливости у юношей; силы, гибко-
сти и выносливости у девушек. Также 
выявлено, что данные системы упраж-
нений способствуют поддержанию 
массы тела у юношей и снижению веса 
тела и коррекции фигуры у девушек. 

Осипов О.Ю., Кудрявцев М.Д., Кра-
міда І.Є., Єрмаков С.С., Кузьмін В.А, 
Сидоров Л.К. Сучасні методики кар-
діо-силового тренінгу у фізичному 
вихованні студентської молоді. Мета: 
істотне збільшення рівня фізичного роз-
витку і здоров’я студентів за рахунок 
використання сучасних методик кардіо-
силового тренінгу. Матеріал: в дослі-
дженні брали участь 120 студентів (60 
юнаків і 60 дівчат). Вік досліджуваних - 
19 років. Тривалість досліджень склала 
один навчальний рік. Використовували-
ся методики силового і функціонально-
го впливу на організм студентів (HOT 
IRON). Дані методики являють собою 
системи фізичних вправ з обтяження-
ми (міні-штангами), що виконуються під 
спеціально підібрану музику. Результа-
ти: Показано переваги кардіо-силового 
і фітнес-тренінгу в збереженні здоров’я 
студентів і боротьби з ожирінням. Вико-
нання контрольних тестів показує, що у 
студентів експериментальних груп до-
стовірно збільшилися показники розви-
тку фізичних якостей. У юнаків збільши-
лися показники фізичної сили і загальної 
витривалості. У дівчат достовірно під-
вищилися показники розвитку фізичної 
сили, гнучкості та загальної витрива-
лості. Збільшення маси тіла студентів 
контрольних груп можна пояснити недо-
статньою фізичною активністю молодих 
людей на заняттях в рамках діючої про-
грами фізичного виховання. Висновки: 
заняття зі студентами з використанням 
кардіо-силового тренінгу по системам 
вправ HOT IRON сприяють розвитку фі-
зичних якостей: сили й витривалості у 
юнаків; сили, гнучкості та витривалості 
у дівчат. Також виявлено, що дані систе-
ми вправ сприяють підтримці маси тіла 
у юнаків і зниження ваги тіла та корекції 
фігури у дівчат.

Osipov A.Yu., Kudryavtsev M.D., 
Kramida I.E., Iermakov S.S., Kuzmin 
V.A., Sidorov L.K. Modern methodic 
of power cardio training in students’ 
physical education. Purpose: 
significant increase of students’ physical 
condition and health level at the 
account of application of modern power 
cardio training methodic. Material: 
120 students (60 boys and 60 girls) 
participated in the research. The age of 
the tested was 19 years. The research 
took one year. We used methodic 
of power and functional impact on 
trainees’ organism (HOT IRON). Such 
methodic is some systems of physical 
exercises with weights (mini-barbells), 
to be fulfilled under accompaniment of 
specially selected music. Results: we 
showed advantages of power-cardio 
and fitness trainings in students’ health 
improvement and in elimination obesity. 
Control tests showed experimental 
group students achieved confidently 
higher physical indicators. Boys 
demonstrated increase of physical 
strength and general endurance 
indicators. Girls had confidently better 
indicators of physical strength, flexibility 
and general endurance. Increase of 
control group students’ body mass can 
be explained by students’ insufficient 
physical activity at trainings, conducted 
as per traditional program. Conclusions: 
students’ trainings by power-cardio 
methodic with application HOT IRON 
exercises facilitate development the 
following physical qualities: strength 
and endurance in boys and strength, 
flexibility and endurance in girls. 
Besides, it was found that such systems 
of exercises facilitate normalization of 
boys’ body mass and correction of girls’ 
constitution. 
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Введение. 1

В последние годы наблюдается негативная тен-
денция существенного ухудшения уровня физическо-
го развития и здоровья современных молодых людей: 
студентов и школьников [11, 30]. K. Hardman в своих 
исследованиях выражает серьезное беспокойство по 
поводу значительного снижения стандартов физи-
ческого здоровья учащихся и роста ожирения среди 
молодых людей в развитых Европейских странах и 
в развивающихся странах Африки и Азии [12, 13]. 
Выявлено, что серьезную угрозу физическому и пси-
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хическому здоровью современной молодежи пред-
ставляет излишняя увлеченность молодых людей 
интернетом и компьютерными играми [22-24]. Для 
исправления данной негативной ситуации ученые 
рекомендуют повышать ежедневный уровень физиче-
ской активности молодых людей. Однако специали-
сты отмечают, что уровень ежедневной двигательной 
активности большей части молодых людей не соот-
ветствует оптимальным параметрам. По данным D. 
Basset большинство молодежи в США не укладыва-
ются в рекомендованные 60 минут занятий физиче-
скими упражнениями в течение дня [4]. Отмечается 
недостаточный уровень двигательной активности и у 
большей части студенчества Российской Федерации 
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[30]. В связи с этим необходимо вносить существен-
ные изменения в действующие сегодня в образова-
тельных учреждениях программы физического вос-
питания молодежи. По мнению M. Chin, отношение к 
педагогическим аспектам преподавания физического 
воспитания в современных школах и университетах 
должно быть значительным образом переосмыслено 
в сторону ликвидации глобальных угроз для здоровья 
населения нашей планеты – избыточного веса и недо-
статка ежедневной двигательной активности [9]. 

Исследования в ряде университетов Норвегии сви-
детельствуют, что в процессе физического воспитания 
студенческой молодежи необходимо использовать ме-
тодики побуждения молодых людей к активному уча-
стию в разработке программы занятий, выбору формы 
проведения занятий и подбору физических упражне-
ний [1]. О важности развития интереса к занятиям 
физической культурой у студентов заявляет P. Sabra-
maniam. По его мнению, интерес студентов к заняти-
ям можно существенно увеличить за счет изменения 
некоторых аспектов среды обучения молодых людей 
[34]. Вообще, о необходимости существенного увели-
чения уровня мотивации студенческой молодежи к ре-
гулярным и активным занятиям физической культурой 
и спортом говорят многие специалисты [5, 21, 32, 33]. 
Китайские ученые L. Song and J. Chen отмечают от-
сутствие какого-либо интереса к физическим упраж-
нениям у студентов национальных вузов. Это связано 
с недостатками руководства и отсутствия поощрения 
со стороны преподавателей физического воспитания 
[36]. Негативное отношение к существующим учеб-
ным программам занятий физической культурой вы-
сказывают и многие американские студенты [10].

Ключом к решению сложившейся проблемы могут 
быть изменения учебных программах по физическому 
воспитанию студентов. Также необходимо повышать 
качество обучения молодых людей. Важное значение 
также отводится современным методикам обучения, 
позволяющих преподавателям использовать новые 
эффективные формы и методы физического воспита-
ния в практике образовательной деятельности. О но-
вых стилях преподавания в вузах рассуждают сегодня 
ученые по всему миру [2, 3, 14-16]. Авторы отмечают, 
что новые стили преподавания позволяют студенту 
принимать активное участие в образовательном про-
цессе и достигать поставленных целей с высокой эф-
фективностью. 

Специалисты также отмечают отсутствие права 
выбора молодыми людьми понравившихся программ 
занятий во время обучения во многих высших учеб-
ных заведениях [37]. Серьезной педагогической про-
блемой является общая направленность учебных про-
грамм по физическому воспитанию студентов в вузах 
Российской Федерации построена на строгом регла-
ментировании учебного материала. Такая утилитар-
ная направленность средств, форм и методов физи-
ческого воспитания серьезно ограничивают развитие 
личностной физической культуры студентов. Она не 
способствуют формированию у них активного инте-

реса к регулярным занятиям физической культурой и 
спортом. 

На необходимость создания эффективной системы 
привлечения студенческой молодежи к регулярной 
физической активности и ведению здорового образа 
жизни указывают многие ученые: A. Bolotin [6], Yu. 
Kopylov [18], A. Osipov [30, 31], M. Kudryavtsev [25, 
26], I. Kramida [23], S. Iermakov [19, 20, 22, 27] и др. 
Содействовать достижению данной цели могут совре-
менные фитнес-технологии [33] и программы занятий 
со студентами на основе кардио-силового тренинга. 
Выявлено, что значительная часть современной моло-
дежи желает заниматься физической активностью. Та-
кая активность включает в себя занятия танцами, фит-
нес-аэробикой, силовым тренингом в тренажерном 
зале. M. Byra утверждает, что активные фитнес-мето-
дики могут с успехом использоваться преподавателя-
ми вузов в различных формах проведения занятий со 
студентами [7]. Успех применения фитнес-программ в 
процессе укрепления физического здоровья студентов 
подтверждают исследования W. Chen [8]. Успешность 
использования программ кардио-силового тренинга 
в процессе повышения уровня развития физических 
качеств у студентов, подтверждает L. Konovalova [17].

Гипотеза. Предполагается, что для успешного 
решения проблемы ухудшения уровня физического 
развития, физической подготовленности и здоровья 
студентов необходимо изменить форму и методику 
проведения занятий по физической культуре в вузах. 
Предлагается активно использовать методики силово-
го и функционального тренинга, получившие общее 
название – HOT IRON. Данные методики представля-
ют собой системы тренировочных упражнений с ми-
ни-штангами, направленные на увеличение силовой 
выносливости студентов. Основными упражнениями 
являются: выпады со штангой на плечах; приседания 
со штангой; тяга штанги; подъемы и жимы штанги, 
выполняемые под специально подобранную музыку. 
Положительными эффектами от занятий по системам 
HOT IRON являются: качественная коррекция фигу-
ры, похудение, уплотнение мышечных тканей. Мно-
гие ученые отмечают, что возможность серьезного 
улучшения своего внешнего вида (стройное атлетич-
ное телосложение, гармонично развитая мускулату-
ра, физическая привлекательность) является очень 
весомым стимулом регулярного посещения занятий 
у молодых людей. Данное обстоятельство позволяет 
использовать методики проведения занятий физиче-
ской культурой по системе HOT IRON в смешанных и 
в раздельных группах. Известно, что проводить заня-
тия по системе упражнений HOT IRON официально 
может только инструктор, который прошел курс об-
учения в центрах подготовки и получивший сертифи-
кат. Поэтому большинство занятий по этой системе 
проводятся в частных фитнес-центрах, а не в образо-
вательных учреждениях [29]. Следовательно, исполь-
зование программ занятий по системам HOT IRON в 
образовательных учреждениях содержит элемент на-
учной новизны. 
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Цель исследования. Значимое повышение уровня 
физического развития, физической подготовленности 
и здоровья студентов за счет использования современ-
ных кардио-силовых фитнес-методик. 

Материал и методы.
Участники: Общее количество исследуемых со-

ставило 120 студентов (60 юношей и 60 девушек). 
Возраст исследуемых – 19 лет. Все студенты дали 
свое согласие на участие в исследовании. 

Организация исследования: Исследования прово-
дились в 2014-2015 гг. Длительность исследований 
составила один учебный год. На занятиях со студен-
тами экспериментальных групп авторы использовали 
методики кардио-силового тренинга на основе про-
грамм занятий HOT IRON. Занятия проводили квали-
фицированные преподаватели, прошедшие обучение 
в центрах подготовки инструкторов HOT IRON. Дан-
ный факт гарантировал высокое качество проведения 
занятий. В начале исследований все студенты прошли 
медицинский осмотр в поликлинике университета и 
получили допуск к занятиям физической культурой 
без ограничений. После этого исследуемые были раз-
делены на 2 контрольные (1-я группа юношей и 3-я 
группа девушек) и 2 экспериментальные группы (2-я 
группа юношей и 4-я группа девушек). 

Контрольные группы занимались физической 
культурой на основе программы занятий спортивны-
ми и подвижными играми. Занятия у студентов прохо-
дили в спортивном зале. Экспериментальные группы 
проводили занятия по программам HOT IRON. Заня-
тия у студентов проходили под специальную музыку 
с выполнением силовых упражнений с отягощени-
ями. В начале и в конце исследований все студенты 
сдавали ряд контрольных нормативов, позволяющих 
определить уровень физического развития и физиче-
ской подготовленности. Уровень развития силы оце-
нивался по количеству подтягиваний на перекладине 
у юношей, сгибаний рук в упоре лежа (отжиманий) у 

девушек. Уровень развития выносливости оценивался 
по тесту Купера – преодоления максимально возмож-
ной дистанции за 12 минут. Гибкость оценивалась по 
результатам наклона вперед стоя на тумбе, имеющей 
отметки для измерения. Студенты выполняли наклон 
вперед с прямыми ногами и с касанием тумбы паль-
цами рук. Быстрота оценивалась по результатам пре-
одоления дистанции 100 м.

Статистический анализ: анализ результатов кон-
трольных тестов проводился в программе SPSS. Для 
оценки различий средних значений в двух выборках 
использовался t-критерий Стьюдента.

Результаты. 
В начале исследований результаты контрольных 

нормативов не выявили достоверных различий меж-
ду студентами экспериментальных и контрольных 
групп. По окончанию исследований эксперимен-
тальная группа юношей достоверно превзошла сво-
их сверстников из контрольной группы в развитии 
силы (Р<0,01) и выносливости (Р<0,05). Выявлено и 
различие в массе тела у студентов. У студентов экс-
периментальной группы масса тела практически не 
изменилась. У студентов контрольной группы вес 
тела достоверно увеличился (Р<0,05). Результаты кон-
трольных тестов у юношей представлены в таблице 1. 

Девушки экспериментальной группы достоверно 
превзошли своих сверстниц из контрольной группы в 
показателях развития силы (Р<0,01), гибкости (Р<0,01) 
и выносливости (Р<0,05). Масса тела у студенток 
экспериментальной группы достоверно снизилась 
(Р<0,05). Вес тела у студенток контрольной группы 
увеличился (Р<0,05). Основные результаты контроль-
ных тестов у девушек представлены в таблице 2.

Дискуссия.
Полученные данные интересны тем, что позво-

ляют объективно оценить различные программы 
физического воспитания студенческой молодежи. 
Результаты эксперимента хорошо согласуются с дан-

Таблица 1. Показатели физического развития и физической подготовленности исследуемых юношей

Физические качества
До эксперимента После эксперимента
Контрольная 
группа

Эксперимен-
тальная группа

Контрольная 
группа

Эксперимен-
тальная группа

Сила (подтягивание, количество раз) 9±3 8±4 10±3 15±2**
Гибкость (наклоны вперед, см) 4±2 5±2 5±2 6±2
Быстрота (бег 100 м. сек) 13±4 14±4 13±2 12±4
Выносливость (тест Купера, км) 2,3 ±0,4 2,2±0,3 2,2±0,2 2,5±0,4*
Масса тела (кг) 72±4 73±3 77±4* 72±4

Примечание. * - Р<0,05; ** - Р<0,01.

Таблица 2. Показатели физического развития и физической подготовленности исследуемых девушек

Физические качества
До эксперимента После эксперимента
Контрольная 
группа

Эксперимен-
тальная группа

Контрольная 
группа

Эксперимен-
тальная группа

Сила (отжимания от пола, количе-
ство раз) 12±2 11±2 14±2 24±3**

Гибкость (наклоны вперед, см) 9±3 10±2 10±3 15±4**
Быстрота (бег 100 м. сек) 16±2 17±3 15±3 14±2
Выносливость (тест Купера, км) 1,8±0,4 1,9±0,4 2,0±0,3 2,3 ±0,4*
Масса тела (кг) 55±3 56±2 58±3* 53±2*

Примечание. * - Р<0,05; ** - Р<0,01.
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ными других исследований [18, 24, 35]. Занятия по 
методикам кардио-силового тренинга HOT IRON де-
монстрируют значимое увеличение показателей раз-
вития физической силы и общей выносливости у сту-
дентов. Увеличение данных показателей произошло 
у юношей и у девушек. Это позволяет рекомендовать 
данные методики смешанному контингенту занимаю-
щихся. Занятия на основе действующей программы 
физического воспитания (общая физическая подго-
товка, спортивные и подвижные игры) не дают воз-
можность показать значимые результаты в развитии 
основных физических качеств. 

Выявлена тревожная тенденция увеличения мас-
сы тела у студентов контрольных групп. Увеличение 
составило в среднем от 3 до 4 кг. Данная тенденция 
позволяет авторам согласиться с выводами специали-
стов о недостаточной эффективности большинства 
существующих стандартных программ физического 
воспитания студентов [4, 9, 12, 36]. Студенты на за-
нятиях по методикам упражнений HOT IRON демон-
стрируют сохранение массы тела на прежнем уровне 
или ее снижение в рамках коррекции фигуры. Это по-
зволяет авторам согласиться с утверждениями других 
специалистов о преимуществах кардио-силового и 
фитнес-тренинга в сохранении здоровья студентов и 
борьбы с ожирением. Увеличение массы тела студен-
тов контрольных групп можно объяснить недостаточ-
ной физической активностью молодых людей на заня-
тиях в рамках действующей программы физического 
воспитания. 

Специалисты отмечают, что уровень технической 
подготовленности большинства студентов к спортив-
ным играм является недостаточным. Преподаватели 
вынуждены отводить значительное время на изучение 
простейших технических элементов, а не на спортив-
ное совершенствование и повышение игрового опыта 
занимающихся [11, 24, 28]. Поэтому моторная плот-

ность таких занятий остается невысокой и уровень 
двигательной активности студентов является недоста-
точным. 

Выводы. 
Исследования авторов позволяют отметить следу-

ющее:
1. Анализ научных данных свидетельствует о су-

щественном снижении уровня физического развития, 
физической подготовленности и здоровья большей 
части современных молодых людей. Наиболее острой 
угрозой специалисты считают недостаток повседнев-
ной физической активности молодежи. Причинами 
низкой физической активности являются: недостаток 
мотиваций молодых людей к регулярным занятиям 
физическими упражнениями и отсутствие интереса к 
действующим в вузах программам физического вос-
питания студентов.

2. Для существенного повышения уровня моти-
вации студентов к регулярным занятиям физической 
культурой в вузах специалисты рекомендуют исполь-
зовать современные методики обучения. Эти методи-
ки позволяют преподавателям применять новые, эф-
фективные формы и методы физического воспитания. 
К подобным методикам ученые относят программы 
занятий физической культурой со студентами на ос-
нове кардио-силового тренинга. Успешность приме-
нения различных фитнес-программ в деле сохранения 
и укрепления физического здоровья студентов под-
тверждается отечественными и иностранными специ-
алистами.

3. Для решения проблемы низкого уровня физиче-
ского развития и здоровья студентов авторы рекомен-
дуют использовать на занятиях физической культурой 
в вузах системы упражнений HOT IRON.

Конфликт интересов. 
Авторы заявляют, что не существует никакого кон-

фликта интересов.
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