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Аннотация
В работе представлен материал о влиянии занятий фитнес-тренингом на сердечно-сосудистую систему студенток. 
Исследование проводилось на базе Российского государственного аграрного университета – МСХА им. К.А. Ти-
мирязева, г. Москва, в течение 2022-2023 учебного года. Была апробирована авторская методика фитнес-бокса 
в учебном процессе по физической культуре в вузе. Сущность эксперимента заключается в том, что чем меньше 
разница частоты сердечных сокращений до выполнения специального упражнения и во время его, тем большей вы-
носливостью обладает сердечная мышца. Благодаря проведенным исследованиям было зафиксировано улучшение 
уровня физической подготовленности студенток на 51,5% и улучшение состояния сердечно-сосудистой системы 
на 39,1% в процессе занятий фитнес-тренингом. Результаты экспериментальной работы позволили выбрать ряд 
специальных упражнений фитнес-бокса как контрольных при оценке уровня физической подготовленности и уров-
ня адаптации сердечно-сосудистой системы к физической нагрузке у студенток.
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Abstract
The article presents the material on the effect of fitness training on the cardiovascular system of female students. The study was 
conducted on the basis of the Russian State Agrarian University – Moscow Timiryazev Agricultural Academy during the academ-
ic year 2022-2023. The author’s method of fitness boxing in the educational process of Physical Training in a higher educational 
institution was tested. The essence of the experiment is that the smaller the difference in heart rate before and during a special ex-
ercise, the greater the endurance of the heart muscle. As a result of the conducted research, the level of physical fitness of female 
students was increased by 51.5% and the cardiovascular system was improved by 39.1% in the course of fitness training. The re-
sults of the experimental work allowed to select a number of special fitness box exercises as control exercises for the assessment 
of the level of physical fitness and the degree of adaptation of the cardiovascular system to physical load in female students.
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Введение 
Introduction

Занятия физической культурой в просвети-
тельных организациях, в том числе в высших учеб-
ных заведениях, закладывают потребность в двига-
тельной активности, что приводит к поддержанию 
хорошей физической формы и снижению риска 
заболеваемости молодежи [1]. Студенты представ-
ляют собой особую социальную группу и отлича-
ются свойственными ей условиями жизни, труда, 
быта, социальным поведением и психологией. Это 
группа повышенного риска, поскольку связана 
с высокой эмоциональной и умственной нагрузкой, 
приспособлением к новым условиям проживания 
и обучения.

Регулярная двигательная активность играет 
одну из ключевых ролей в процессе физического 
воспитания обучающихся вузов, так как большая 
часть их времени уходит на освоение учебного ма-
териала. Многие студентки совмещают обучение 
и работу. В силу подобного режима жизни не всег-
да удается заняться двигательной активностью, что 
сказывается на самочувствии. При практически 
полном отсутствии тренировочных мероприятий 
наблюдается повышенный уровень стресса, плохое 
самочувствие, снижение иммунитета, потеря кон-
центрации и внимания, снижение работоспособно-
сти. Все это напрямую влияет на состояние сердеч-
но-сосудистой системы (ССС).

Занятия спортом обучающихся представите-
лей женского пола в вузах, как считают специали-
сты, не только формируют физическую подготов-
ленность, развивают индивидуальный двигатель-
ный потенциал, вырабатывают потребность вести 
здоровый образ жизни, социализируют, но и все-
сторонне готовят к противостоянию различным 
жизненным ситуациям [2].

Студентки-первокурсницы, вливаясь в новый 
коллектив, становясь на новый этап своей жизни, 
адаптируются к новым условиям, сильно отличаю-
щимся от тех, в которых они находились раньше. 
У них так же, как и у юношей, меняется все: соци-
альное окружение, временные рамки, количество 
получаемой информации. Возникающие психоло-
гические трудности приводят к стрессу, который 
напрямую влияет на состояние сосудов, органов 
кровообращения и может повлиять на развитие 
или обострение заболеваний сердечно-сосудистой 
системы [3, 9].

В настоящее время для привлечения студен-
тов к регулярным занятиям физической культурой 
недостаточно классического подхода к организа-
ции учебного процесса и механического повторе-
ния упражнений за преподавателем [4-6]. Необхо-
димо искать новые формы проведения практиче-
ских занятий, в том числе со студентками.

Фитнес-тренинг на основе занятий боксом – 
это способ разнообразить учебно-тренировочную 

программу элективных занятий. Фитнес-тренинг 
сочетает в себе интенсивные аэробные нагруз-
ки и силовые тренировки с элементами фитне-
са, с двигательными упражнениями из бокса [4]. 
Преимущество данного направления заключает-
ся в том, что оно подходит для студенток разного 
уровня физической подготовленности [1]. Занятия 
фитнес-боксом помогают справиться со стрессом 
и повышенной агрессией (что особенно актуально 
во время сессий), совершенствовать координаци-
онные и скоростно-силовые способности, полу-
чать удовольствие от тренировочного процесса 
и повышать мотивацию в достижении желаемого 
результата.

Кроме того, современные педагогические 
практики – такие, как фитнес-бокс, формируют 
спортивно-прикладные навыки, в том числе навы-
ки самообороны у студенток в условиях вуза [3, 8].

Цель исследований: обосновать и оценить 
воздействие фитнес-тренинга на основе занятий 
боксом на уровень физической подготовленности 
и сердечно-сосудистую систему у студенток на на-
чальном этапе подготовки.

Методика исследований 
Research method

Исследования проводились в 2022-2023 
учебном году на базе РГАУ-МСХА им. К.А. Тими-
рязева. В эксперименте приняли участие 50 студен-
ток 1-го курса очной формы обучения: 25 из них 
составили экспериментальную группу (ЭГ), 25 сту-
денток – контрольную (КГ). По возрасту, антро-
пометрическим показателям, уровню физической 
подготовленности группы были однородными. 
По методике фитнес-тренинга занимались сту-
дентки экспериментальной группы. Студентки 
контрольной группы занимались по традиционной 
методике в рамках программы по физической куль-
туре. Авторская и традиционная методики предус-
матривали занятия 2 раза в неделю по 60 мин.

Были сформированы контрольные упражне-
ния для оценки специальной физической подго-
товленности студенток: сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа за минуту, точность и частота уда-
ров по боксерскому мешку и прыжки на скакалке 
за 1 мин (табл. 1).

Оценка эффективности влияния фитнес-тре-
нинга на работу сердечно-сосудистой системы осу-
ществлялась с помощью контроля пульса на сон-
ной или лучевой артерии в течение 60 с. Тем самым 
определялось, в какой мере фитнес-тренинг на ос-
нове занятий боксом у студенток и стандартные за-
нятия по физической культуре влияют на состояние 
мускулатуры, в том числе сердечной.

Пульсометрия проводилась до и во время 
проведения одного из контрольных упражнений 
оценки специальной физической подготовленности 
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«Прыжки на скакалке за минуту». Прыжки на ска-
калке позволяли оценить специальную скорост-
но-силовую выносливость опорно-двигательного 
аппарата у студенток.

Известно, что для практики спорта по по-
казателям частоты сердечных сокращений (ЧСС) 
упражнения определяются с помощью зон мощно-
сти: 120-140 уд/мин (аэробная); 140-170 уд/мин (сме-
шанная), 170-180 уд/мин (режим максимального по-
требления кислорода), 180 уд/мин и выше (анаэроб-
ная) [6]. Занятия фитнес-боксом содержат физиче-
ские упражнения, характерные для смешанной зоны 
мощности, то есть значения ЧСС 140-170 уд/мин. 
Поэтому при обработке полученных данных был 
сделан упор именно на эти значения. Измерение 
ЧСС до и во время нагрузки проводилось 2 раза: 
до начала опытно-экспериментальной работы (сен-
тябрь 2022 г.) и по окончании исследования (май 
2023 г.).

Для учета данных была использована фор-
мула средней арифметической простой, по которой 
можно рассчитать среднее общее значение частоты 

сердечных сокращений для студенток эксперимен-
тальной и контрольной групп (по 25 чел. в каждой 
группе) – среднее значение всех переданных ей 
значений, то есть сумму всех значений, разделен-
ных на их число:

1 1 2 2 25 25
2 2 2 ,

a b a b a b

n

+ + +
+ …+

=×ÑÑ ñðåä. îáù. 

где а1, а2…а25 – индивидуальные значения ЧСС 
до нагрузки; b1, b2…b25 – индивидуальные зна-
чения ЧСС во время нагрузки; n – количество чел. 
в каждой группе (=25) 1.

Суть эксперимента заключается в том, что чем 
больше прирост, %, между начальным и конечным 
ЧСС во время нагрузки в смешанной зоне мощно-
сти, тем выше уровень адаптации ССС, к которой 
относятся упражнения фитнес-тренинга, и боль-
шей выносливостью обладает сердечная мышца.

1 Долгова В.Н. Статистика: Учебник и практикум. 
М.: Издательство Юрайт, 2020. 626 с.

Таблица 1
Упражнения и нормы оценки, баллы специальной физической подготовленности студенток,  

занимающихся фитнес-тренингом на основе бокса

№ 
п/п Контрольные упражнения

Баллы

3 4 5

1 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин, кол-во раз 20 24 34

2 Точность ударов, кол-во попаданий по точкам за 30 с 120 160 180

3 Частота ударов, кол-во ударов за 30 с, с обеих рук по мешку 180 200 230

4 Прыжки на скакалке за 1 мин, кол-во раз 80 100 130

Table 1
Exercises and evaluation norms (points) of special physical fitness  

of female students engaged in boxing-based fitness training

No. Control exercises
Points

3 4 5

1 Dipping up in a minute, number of times 20 24 34

2 Punch precision, number of punches on points for 30 seconds 120 160 180

3 Frequency of punches, number of punches for 30 seconds,  
from both hands on the punching ball 180 200 230

4 Jumping rope in a minute, number of times 80 100 130
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Результаты и их обсуждение 
Results and discussion

Предварительное тестирование уровня спе-
циальной физической подготовленности студен-
ток показало, что средние показатели в сгибании 
и разгибании рук составляли 11 раз, в прыжках 
на скакалке – 67 прыжков за 1 мин; результаты точ-
ности – 66 попаданий по точкам за 30 с, частоты 
ударов – 66 раз по мешку за 30 с (табл. 2).

Был проведен анализ прироста показате-
лей специальной физической подготовленности 
студенток за период занятий спортивно-приклад-
ным фитнес-тренингом на основе занятий боксом. 
В экспериментальной группе прирост в упражне-
нии «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа» 
составил 40,3% (р< 0,05), точность удара улуч-
шалась на 67, 1% (р < 0,05), частота ударов повы-
силась на 31,3% (р< 0,05), результаты в прыжках 

на скакалке улучшились на 67,2% (р< 0,05). Общий 
средний прирост уровня специальной физической 
подготовленности в экспериментальной группе со-
ставил 51,5% (р< 0,05) (рис. 1).

В контрольной группе показатели при-
роста специальной физической подготовлен-
ности у студенток, занимающихся обычными 
занятиями физической культурой, были значи-
тельно ниже: в упражнении «Сгибание и разги-
бание рук в упоре лежа» – 19,4% (р< 0,05); точ-
ность удара – на 35,6% (р< 0,05); частота уда-
ров – на 16,1% (р< 0,05); результаты в прыжках 
на скакалке – на 33,4% (р< 0,05). Общий средний 
прирост уровня специальной физической под-
готовленности в контрольной группе составил 
26,1% (р< 0,05) (рис. 1).

Мониторинг функционального состояния 
и динамика пульсометрии у студенток в процессе 
эксперимента представлены в таблице 3.

Таблица 2
Динамика специальной физической подготовленности студенток, занимающихся 

спортивно-прикладным фитнес-тренингом на основе бокса в процессе эксперимента

Контрольные упражнения
До эксперимента* После 

эксперимента* Прирост, %

ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1 мин, кол-во раз 11,7±0,9 11,2±1,31 16,4±0,92 13,4±1,9 40,3 19,4

Точность ударов, кол-во попаданий по точкам за 30 с 64,7±1,52 66,2±1,45 108,1±1,61 89,8±1,3 67,1 35,6

Частота ударов, кол-во ударов за 30 с, с обеих рук по мешку 65,6±1,57 66,0±1,41 86,1±1,72 76,6±1,1 31,3 16,1

Прыжки на скакалке за 1 мин, кол-во раз 67,1±1,84 67,4±1,47 112,2±1,88 89,9±1,3 67,2 33,4

*Достоверность при р< 0,05.

Table 2
Dynamics of special physical fitness of female students engaged in sports-applied fitness training  

based on boxing in the course of the experiment

Control exercises
Before experiment* After experiment* Growth, %

EG CG EG CG EG CG

Dipping up in a minute, number of times 11.7±0.9 11.2±1.31 16.4±0.92 13.4±1.9 40.3 19.4

Punch precision, number of punches on points for 30 seconds 64.7±1.52 66.2±1.45 108.1±1.61 89.8±1.3 67.1 35.6

Frequency of punches, number of punches for 30 seconds,  
from both hands on the punching ball 65.6±1.57 66.0±1.41 86.1±1.72 76.6±1.1 31.3 16.1

Jumping rope in a minute, number of times 67.1±1.84 67.4±1.47 112.2±1.88 89.9±1.3 67.2 33.4

*Reliability at p<0.05р< 0.05
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Рис. 1. Прирост показателей специальной физической подготовленности студенток экспериментальной группы:  
1 – сгибание и разгибание рук; 2 – точность удара; 3 – частота удара; 4 – прыжки на скакалке

Fig. 1. Growth of indicators of special physical fitness of female students of the experimental group  
(1 – dipping up; 2 – punch precision; 3 – frequency of punches; 4 – jumping rope)

Таблица 3
Пульсометрические показатели у студенток за время экспериментальной работы по тесту

Показатель
Сентябрь 2022 г. Май 2023 г. Прирост

ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ

Среднее ЧСС по группе до нагрузки, уд/мин 83,4±1,9 84,2±2,9 81,4±2,3 83,1±3,4  2,0 1,1

Среднее ЧСС по группе во время нагрузки, уд/мин 176,7±3,7 172,9±4,9 167,5±3,2 169,3±4,7  9,2 3,6

*Достоверность при р< 0,001.

Table 3
Pulsometric indices of female students during the experimental work on the test

Indicator
September, 2022 May, 2023 Growth

EG CG EG CG EG CG

Mean HR in the group before exercise, bpm 83.4±1.9 84.2±2.9 81.4±2.3 83.1±3.4  2.0 1.1

Mean HR for the group during exercise, bpm 176.7±3.7 172.9±4.9 167.5±3.2 169.3±4.7  9.2 3.6

*Reliability at р< 0.001
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В процессе занятий фитнес-боксом была вы-
явлена положительная динамика показателей сер-
дечно-сосудистой системы в экспериментальной 
группе: она была выше, чем у студенток контроль-
ной группы.

В ходе экспериментальной работы было вы-
явлено, что прирост показателей во время специ-
альной физической нагрузки по тесту «Прыжки 
на скакалке за минуту» у студенток эксперимен-
тальной группы составил 9,2 уд/мин (p< 0,001). 
Наблюдалась тенденция снижения среднего 

общего ЧСС-значения за весь тренировочный пе-
риод со 176,7 до 167,5 уд/мин, в то время как у де-
вушек контрольной группы уменьшение среднего 
общего значения составило с 172,9 до 169,3 уд/мин, 
а прирост – всего 3,6 уд/мин (p < 0,001) (рис. 2). 
Такие результаты говорят о том, что фитнес-тре-
нинг на основе упражнений бокса позволяет луч-
ше адаптироваться мышечному аппарату, в том 
числе сердечно-сосудистой системе, к физиче-
ской нагрузке смешанного характера, и развивать 
выносливость.

Рис. 2. Интерпретация результатов пульсометрии,  
где ось Х – средние значения ЧСС студенток экспериментальной и контрольной групп,  

полученные до нагрузки и во время ее (время нагрузки – 60 с);  
ось Y – возможные средние числовые значения

Fig. 2. Interpretation of heart rate measurement results,  
where X-axis – mean HR values of female students of experimental and control groups,  

obtained before and during exercise (load time 60 sec.);  
Y-axis – possible mean numerical values
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Полученный результат показал, что вы-
бранный тест «Прыжки на скакалке за минуту» 
может являться критерием для контроля за состо-
янием адаптированности сердечно-сосудистой си-
стемы к физической нагрузке в процессе занятий 
фитнес-боксом.

Исходя из полученных результатов, можно 
отметить, что в обеих группах наблюдается тен-
денция снижения пульсового значения. Это может 
указывать на достаточную эффективность прово-
димых тренировок и укрепление состояния сердеч-
но-сосудистой системы.

Выносливость и состояние сердечно-сосу-
дистой системы тесно взаимосвязаны: чем эффек-
тивнее работа сердца и органов, принимающих 
участие в важных обменных процессах во время 
учебно-тренировочного процесса, тем выше пока-
затель выносливости и тем выше уровень общей 
и специальной физической подготовленности.

Выводы 
Conclusions

При интенсивных занятиях наблюдается по-
вышение уровня физической подготовленности 
у студенток, особенно на начальном этапе под-
готовки, в процессе занятий фитнес-тренингом 

на основе упражнений из бокса за один учебный 
год на 51,5%, а при занятиях по традиционной ме-
тодике – только на 26,1%.

За время проведения эксперимента у студен-
ток первого курса обеих групп отмечалось улучше-
ние состояния сердечно-сосудистой системы, было 
выявлено снижение пульсометрических показате-
лей. Однако лучшей была адаптация сердечно-со-
судистой системы в процессе занятий по авторской 
методике фитнес-боксом на 39,1%, чем по тради-
ционной методике.

Данные, полученные по критерию Стьюден-
та, указывают на положительную динамику до-
стижения требуемого результата. Гипотеза о том, 
что программа фитнес-тренинга на основе занятий 
боксом, постепенно внедряемая в учебный про-
цесс, оказалась намного эффективнее, чем занятия 
по стандартной форме преподавания, подтверди-
лась и имеет перспективу для дальнейших иссле-
дований, поскольку данный вид физической актив-
ности способствует значительному укреплению 
сердечно-сосудистой системы.

Также выбранный тест «Прыжки на скакалке 
за минуту» может являться критерием для контро-
ля за уровнем физической подготовленности и со-
стоянием адаптированности сердечно-сосудистой 
системы к физической нагрузке, как и в процессе 
занятий фитнес-боксом.
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