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Рассмотрены вопросы изменения физического состояния студенческой молодёжи в контексте при-
менения современных, популярных средств фитнеса, имеющих в своей основе элементы восточных 
единоборств. Представлены результаты исследования по влиянию фитнес-занятий с элементами вос-
точных единоборств на антропометрические показатели, состояние функциональных систем и физи-
ческую подготовленность студентов.
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Здоровье является одним из показателей соци-
ально-экономических достижений, успехов в на-
уке и культуре. Значимость оздоровительной фи-
зической культуры понимают все, однако далеко 
не каждый человек рассматривает индивидуально 
ориентированную двигательную активность как 
обязательный компонент своего образа жизни, 
отводя ему второстепенную, а порой даже эпизо-
дическую роль [2. С. 55].

В системе высшего образования при формальном 
декларировании стратегии гармоничного развития 
студентов приоритет отдаётся их интеллектуаль-
ному развитию в ущерб физическому развитию 
и здоровью, поэтому число студентов, отнесённых 
по показателям заболеваемости к специальной ме-
дицинской группе, неслучайно сегодня превышает 
критический, 35%-й уровень.

Известно, что эффективность различных направ-
лений фитнеса заключается в комплексном воздей-
ствии на моторику, гемодинамическую, дыхатель-
ную и нервную системы организма, в профилакти-
ке различных заболеваний [5]. Эмоциональность 
занятий обеспечивается не только музыкальным 
сопровождением, создающим положительный пси-
хологический настрой, его танцевальной и игровой 
направленностью, но и необходимостью согласо-
вывать свои движения с действиями партнёров 
в группе, что также повышает интерес к заняти-
ям. Это позволяет рассматривать студенческую 
фитнес-культуру как высокоэффективную си-
стему оздоровительных занятий, направленных 
на улучшение физических кондиций, укрепление 
здоровья, гармоническое физическое развитие, 

раскрытие внутреннего потенциала личности сту-
дента [3. С. 72].

Программы, основанные на применении средств 
восточных единоборств, — прекрасное средство 
оздоровительной физической тренировки. Основой 
их привлекательности можно считать отсутствие 
монотонности и однообразия. Они предлагают 
богатую палитру средств — различные движения 
и их сочетания, напоминающие подчас танцы. 
В то же время нельзя не учитывать и сложность 
периода, в котором мы живём: экстремизм, тер-
роризм, повышенная агрессивность в обществе, 
сильнейшая информационная нагрузка на лич-
ность. И конечно, многие хотят приобрести навы-
ки самообороны, психологически почувствовать 
себя не только здоровым человеком, но и умеющим 
постоять за себя в сложных жизненных ситуаци-
ях. И наконец, программы являются прекрасным 
средством физической подготовки студенческой 
молодёжи, так как многие упражнения выполня-
ются в аэробном, силовом и скоростно-силовом 
режимах [4. С. 29].

Цель исследования заключается в определе-
нии влияния фитнес-занятий с элементами вос-
точных единоборств на физическое состояние 
студентов.

Методы и организация исследования. Всего 
обследовано 26 юношей и 10 девушек в возрасте 
19–24 лет.

Определяли антропометрические параметры: 
длину тела (см), массу тела (кг); физиометрические: 
жизненную ёмкость лёгких (ЖЕЛ), экскурсию 
грудной клетки, силу кистей (кг) и расчётные по-
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казатели: жизненный индекс (ЖИ), силовой индекс 
правой и левой кисти, индекс массы тела (ИМТ).

Проводили оценку параметров компонентного 
состава тела: жировой массы тела (ЖМТ), мышеч-
ной массы (МТ), общей воды организма (ОВО), 
процентного содержания жира в тканях организма 
(% ЖМТ), метаболического возраста (МВ), висце-
рального жира (ВЖ).

Функциональное состояние сердечно-сосуди-
стой системы оценивали с применением функцио-
нальной пробы Мартине — Кушелевского, а также 
общепринятых показателей гемодинамики: часто-
ты сердечных сокращений (ЧСС), артериального 
давления (АД) и его компонентов — давления сис
толического (САД), диастолического (ДАД). Для 
регистрации и изучения изменений функциональ-
ного состояния непосредственно во время выпол-
нения физических нагрузок использовали монитор 
сердечного ритма POLARМ400, позволяющий 
регистрировать ЧСС в течение всей тренировки.

Результаты исследования. В ходе проведённых 
исследований выявлено, что включение элементов 
восточных единоборств в содержание фитнес-за-
нятий со студентами благополучно сказывается 
на их функциональном состоянии, способствует 
повышению общего уровня соматического здо-
ровья и обусловливает увеличение двигательной 
активности. Улучшение функционального состо-
яния занимающихся выражалось в достоверном 
снижении времени восстановления ЧСС после вы-
полнения физической нагрузки в пробе Мартине —  
Кушелевского (р<0,05), в увеличении общей кар-
диореспираторной выносливости (р<0,05), а также 
в экономизации деятельности миокарда как в покое, 
так и при выполнении стандартных физических 
нагрузок (р<0,05), что отражалось на снижении 
показателей ЧСС и нормализации показателей 
АД. Улучшение состояния дыхательной систе-
мы выразилось в увеличении показателя ОФВ1 
и процентного соотношения фактического ЖЕЛ 
и ОФВ1 (р<0,05).

Воздействие рассматриваемой двигательной 
активности на антропометрические показатели 
носило весьма выраженный характер и проявилось 

в улучшении и нормализации ряда показателей. 
Так, биоимпедансный анализ состава тела юношей 
и девушек, занимающихся восточными единобор-
ствами в рамках фитнес-занятий, показал выра-
женное увеличение доли мышечной массы у 45,5 % 
занимающихся, снижение количества жировой 
ткани в организме, в том числе и висцерального 
жира у 81,8 % обследованных, на фоне нормали-
зации и снижения показателей ИМТ [1]. Отмечен 
рост процентного содержания воды в организме 
студентов как ключевого показателя, позволяюще-
го избежать риска развития многих заболеваний, 
а также создающего необходимый анаболический 
фон для роста и развития организма в целом у 73 %. 
В процессе регулярных фитнес-занятий, включа-
ющих элементы восточных единоборств, прово-
димых в режиме функциональной тренировки, 
достигнута адаптация студентов к физическим 
нагрузкам, проявившаяся в нормализации пока-
зателей метаболического возраста.
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Impact Fitness Class with Elements of Martial Arts on the Indices of Physical Condition of 
Students
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The article discusses the change in the physical condition of College-age students, in the context of modern, popu-
lar means of fitness, which is based on the elements of martial arts. Presents results of a study on the impact of fit-
ness training with elements of martial arts on anthropometric indices, functional status and physical preparedness 
of students.
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