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 Работа посвящена исследованию оздоровительной направленности 
занятий физической культурой с учетом функциональной подготовленности 
студентов. Установлено, что при проведении занятий ритмической 
гимнастикой (70% времени) с элементами спортивных игр (30%) увеличивается 
интенсивность двигательных нагрузок. ЧСС достигает 170-180 уд./мин. 
Аэробная направленность нагрузок составляет в среднем 65-70%, а смешанная – 
не менее 30%. 

 
Для достижения оптимального уровня работоспособности студентов 

ФГБОУ ВО Ульяновский ГАУ на кафедре физического воспитания 
разработаны научно-обоснованные программы по элективным курсам по 
физической культуре и спорту для студентов с отклонениями в состоянии 
здоровья [1, 2, 3]. Разработан комплекс ритмической гимнастики, 
выполняемый в зоне умеренной мощности нагрузок с частотой сердечных 
сокращений (ЧСС) 120-140 уд./мин, который включает в себя упражнения 
локального и регионального характера [4, 5, 6]. Исключена глобальная работа, 
а беговые серии составляют до 15% времени комплекса. 

Минимальная пороговая интенсивность равна 50% от максимального 
потребления кислорода (МПК) и 65% от максимальной ЧСС. 
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На занятиях со студентами основного отделения используются 
комплексы ритмической гимнастики, выполняемые в зоне большой мощности 
нагрузок с ЧСС 180-200 уд./мин (включая две пиковые нагрузки 
превышающие 200 уд./мин.), упражнения носят глобальный характер (в 
работу включается до 70% мышечной массы), беговые серии составляют 22% 
времени комплекса. Минимальная пороговая интенсивность равна 65% от 
МПК и 85% от максимальной ЧСС, 35% объёма нагрузок аэробно-анаэробной 
направленности, общая плотность достигает 95%, моторная – до 80%. На 
занятиях по физическому воспитанию с девушками широко применяется 
сочетание комплекса ритмической гимнастики, выполняемого в зоне большой 
мощности нагрузок (85% от общего времени занятия) с элементами 
атлетической гимнастики (15%) [7, 8]. При данном сочетании наиболее 
эффективным является следующее распределение: 80% – аэробный режим на-
грузки, 20% – смешанной энергетической направленности. 

При проведении занятий ритмической гимнастикой (70% времени) с 
элементами спортивных игр (30%) увеличивается интенсивность 
двигательных нагрузок. При этом ЧСС достигает 170-180 уд./мин. Аэробная 
направленность нагрузок составляет в среднем 65-70%, а смешанная – не менее 
30%. 

Для достижения высокого уровня физического развития и 
функциональной подготовленности юношей разработаны программы, 
включающие в себя: упражнения борьбы (80% времени), выполняемые в зоне 
умеренной мощности нагрузок с ЧСС 120-160 уд./мин, и мини-футбол (20%) 
в зоне большой мощности c ЧСС от 170 до 200 уд./мин. Общая плотность 
занятия достигает 95%, моторная – 75%. 

 Аэробная направленность нагрузки около – 60%, смешанная до 40%. 
На других занятиях используются упражнения силового троеборья (80%) с 
ЧСС от 110 до 150 уд./мин в сочетании с беговыми упражнениями (20%), 
направленными на развитие выносливости в зоне большой мощности нагрузок 
с ЧСС от 170 до 200 уд./мин. Общая плотность занятии – 95%, моторная – 
65%. Аэробная направленность нагрузки составляет 70%, а аэробно-
анаэробная до 30%.  
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HEALTHY DIRECTION OF PHYSICAL CULTURE CLASSES TAKING 

INTO ACCOUNT THE FUNCTIONAL PREPAREDNESS OF 
STUDENTS 

 
Grigoryeva E.A. 

 
 Key words: working capacity, rhythmic gymnastics, physical fitness. 
 The work is devoted to the study of the health-improving orientation of physical 

culture lessons, taking into account the functional readiness of students. It was found that 
during rhythmic gymnastics classes (70% of the time) with elements of sports games 
(30%), the intensity of motor loads increases. The heart rate reaches 170-180 beats / 
min. The aerobic orientation of the loads is on average 65-70%, and the mixed one is at 
least 30%. 
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