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В статье представлены результаты исследований по внедрению фитнес-бокса в образо­
вательный процесс в рамках учебной дисциплины «Физическая культура». Фитнес-бокс 
характеризуется: комплексным развитием физических качеств при освоении техничес­
ких приёмов классического, французского и тайского бокса в сочетании с элементами 
оздоровительной аэробики без использования спаррингов, эмоциональной разгрузкой, 
положительным воздействием на сердечно-сосудистую и дыхательную системы занима­
ющихся.
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Сегодня в Республике Беларусь функ­
ционирует 50 учреждений высшего обра­
зования (далее — УВО), в которых обуча­
ется 243 000 студентов. Интерес молодё­
жи к высшему образованию всегда ассо­
циирован с состоянием здоровья, уровнем 
физической подготовленности (УФП). Од­
ними из причин ухудшения физического 
состояния студентов становятся измене­
ние «нозологического портрета» абитури­
ентов и усложнение учебных программ 
УВО. Прогрессивная реорганизация обра­
зовательного процесса УВО повышает тре­
бования к студентам, в результате обуче­
ние становится более напряжённым, слож­
ным по своему содержанию. Это приво­
дит к увеличению времени для усвоения 
полученной информации и подготовки к 
учебным дисциплинам, что не позволяет 
уделять достаточно времени физическим 
упражнениям и здоровью.

Как следствие, два занятия в неделю 
по учебной дисциплине «Физическая куль­
тура» остаются практически единствен­
ной формой, которая позволяет формиро­
вать у студентов устойчивую потребность
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в здоровом стиле жизни, поддерживать оп­
тимальный УФП, приобретать жизненно 
важные умения и навыки, повышать дви­
гательную активность [1; 2]. При этом 
педагогами отмечается, что привлечение 
студентов к занятиям по учебной дисцип­
лине «Физическая культура» становится 
всё более сложной задачей, им недоста­
точно традиционного подхода к подаче 
учебного материала и механического вы­
полнения физических упражнений [3].

Исходя из современных стереотипных 
проявлений двигательной активности, оп­
тимально соответствующих образу жизни 
нынешних студентов, решение данной про­
блемы возможно путём внедрения в об­
разовательный процесс по учебной дис­
циплине «Физическая культура», а также 
во внеучебное время на факультативных 
занятиях современных фитнес-технологий, 
что подтверждено рядом отечественных 
и зарубежных педагогов. Следует отме­
тить, что фитнес рассматривается как со­
циальное явление, сочетающее в себе 
теорию и практику разных областей на­
уки, поддерживающее оздоровительные
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идеи из-за рубежа и национальной оздо­
ровительной ф изической культуры 
(Е. Г. Сайкина, Ю. В. Смирнова). При 
этом педагоги отмечают, что задачи со­
временного фитнеса полностью совпада­
ют с задачами базовой физической куль­
туры (Н. Н. Венгерова, Т. С. Лисицкая, 
Ю. В. Менхин, Е. Г. Сайкина, Т. Н. Шутова).

Вместе с тем исследователями убеди­
тельно доказана целесообразность ис­
пользования средств фитнеса в повыше­
нии УФП и уровня физического здоровья 
(УФЗ) студентов на основе индивидуаль­
ного профиля развития физических ка­
честв и повышения уровня функциональ­
ного состояния в условиях учреждений 
образования. При этом специалистами 
физической культуры предложены моде­
ли формирования готовности студентов к 
самоорганизации здорового образа жиз­
ни средствами фитнес-аэробики, разра­
ботано содержание программно-методи­
ческого обеспечения физического воспи­
тания УВО на основе применения совре­
менных фитнес-технологий, таких как виб­
рогимнастика, ушу, хатха-йога, Bodi-Ballet, 
фитбол-аэробика, степ-аэробика, тай-бо, 
фитнес на мини-батутах и др. [1; 2; 3; 4].

В то же время большинство существу­
ющих отечественных и зарубежных работ 
по фитнесу с элементами спортивных 
единоборств, в том числе и фитнес-боксу, 
посвящено преимущественно разработке 
методик для занимающихся в физкультур­
но-оздоровительных центрах [5; 6]. Такие 
занятия в большинстве случаев не подхо­
дят для внедрения их в образовательный 
процесс УВО по учебной дисциплине «Фи­
зическая культура» для студентов перво­
го курса. Данные обстоятельства актуа­
лизировали предмет нашего исследова­
ния и позволили приступить к разработке 
занятий фитнес-боксом для УВО с более 
подходящим содержанием для методико­
практического раздела учебной дисцип­
лины «Физическая культура», имеющего 
ряд отличительных организационно-мето­
дических особенностей от занятий в оз­
доровительных группах физкультурно-оз­
доровительных центров.

С учётом изложенного можно утверж­
дать, что в настоящее время существует 
противоречие, заключающееся в наличии 
теоретических предпосылок к внедрению 
фитнес-бокса в образовательный процесс 
по учебной дисциплине «Физическая куль­
тура» в УВО, с одной стороны, и отсутствие

ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ
НАУКА и ОБРАЗОВАНИЕ

научного-экспериментального обоснова­
ния содержания таких занятий, с другой. 
Следовательно, мы констатируем факт 
важной научной проблемы, которая пред­
полагает поиск путей программно-целе­
вой двигательной активности студентов и 
разработку методики организации учеб­
ных занятий по учебной дисциплине «Фи­
зическая культура» в УВО на основе фит­
нес-бокса.

В нашем исследовании выявлено, что 
организация образовательного процесса 
по учебной дисциплине «Физическая куль­
тура» со студентами первого курса с ис­
пользованием фитнеса с элементами 
спортивных единоборств недостаточно 
изучена.

Цель исследования — обоснование ме­
тодики организации учебных занятий фит­
нес-боксом в рамках дисциплины «Физи­
ческая культура» со студентами первого 
курса медицинского университета.

Педагогический эксперимент проводил­
ся на базе Витебского государственного 
ордена Дружбы народов медицинского 
университета (ВГМУ) в 2017/2018 учеб­
ном году. Экспериментальная группа (ЭГ) 
(п = 30) занималась по разработанной 
учебной программе УВО дисциплина «Фи­
зическая культура» (раздел Фитнес-бокс) 
ВГМУ от 28.09.2017, per. № УД-186/уч., 
контрольная группа (КГ) (п = 30) — по 
учебной программе УВО дисциплина «Фи­
зическая культура» (разделы Лёгкая ат­
летика, Баскетбол, Гимнастика, Плавание) 
ВГМУ от 01.09.2017, per. № УД-068/уч. Все 
студентки обучались на первом курсе ле­
чебного факультета и относились к ос­
новному учебному отделению, возраст 17— 
18 лет.

Педагогическое исследование выпол­
нялось в четыре этапа. Первый этап — 
проведение поискового исследования: 
анализ научно-методической литературы, 
обоснование теоретических предпосылок 
внедрения фитнес-бокса в физическое 
воспитание студентов; второй этап — кон­
статирующий эксперимент: внедрение 
фитнес-бокса в образовательный процесс 
третьего курса в рамках модуля «Профес­
сионально-прикладная физическая подго­
товка», 36 учебных часа; третий этап — 
внедрение методики организации учебных 
занятий фитнес-боксом в образователь­
ный процесс первого курса; четвёртый 
этап — подтверждение эффективности 
предложенной методики.
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В работе использовались следующие 
методы исследования: анализ научно-ме­
тодической литературы; контрольные ис­
пытания уровня физической подготовлен­
ности, УФЗ по экспресс-оценке Г. Л. Апа­
насенко; педагогический эксперимент; 
методы математической статистики.

Подтверждение эффективности осуще­
ствлялось путём контроля за УФП студен­
тов в соответствии с требованиями и реко­
мендациями типовой учебной программы для 
УВО дисциплины «Физическая культура» 
(Министерство образования Республики 
Беларусь 27.06.2017, per. № ТД СГ.025/тип) 
[7]; оценки УФЗ: жизненная ёмкость лёг­
ких, частота сердечных сокращений (ЧСС), 
артериальное давление, динамометрия ки­
сти, индекс Кетле, жизненный индекс (ЖИ), 
проба Мартине, силовой индекс (СИ) и ин­
декс Робинсона [8].

Согласно разработанной учебной про­
грамме «Физическая культура» (раздел 
Фитнес-бокс) на основании типовой учеб­
ной программы УВО учебная дисциплина 
«Физическая культура» (Минск: РИВШ, 
2017) и образовательного стандарта по 
специальности «Лечебное дело» распре­
деление учебного материала осуществ­
лялось в пределах общего времени заня­
тий в период учебного года и составило 
152 учебных часа. При этом предложен­
ная методика организации учебных заня­
тий фитнес-боксом характеризуется со­
вокупностью ряда составляющих компо­
нентов: цели, задач, средств и форм орга­
низации образовательного процесса, ме­
тода регламентации нагрузки и др. (ри­
сунок 1) [9].

Таким образом, содержание и структу­
ра учебных занятий фитнес-боксом со 
студентами УВО представлены:

• техникой бокса (удары руками, за­
щитные действия, стойки, перемеще­
ния), имитационными ударами ног 
(французский бокс сават, тайский 
бокс), элементами оздоровительной 
аэробики (движения ногами, базовые 
ш аги), силовыми упражнениями 
(с собственным весом, гимнастичес­
кими палками, скакалками и други­
ми предметами и приспособления­
ми) через интервалы активного от­
дыха (общеразвивающие, дыхатель­
ные упражнения и пр.);

■ последовательностью раундов атаку­
ющих, защитных и контратакующих 
действий боксёра по принципу «бой с
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тенью» (в одном учебном занятии от 8 
до 10 раундов в основной части «аэроб­
ный пик»), поточным способом прове­
дения, при котором длительность ра­
ундов соответствует времени от 1 мин 
до 1 мин 30 с + 1 мин отдыха;

■ регулированием параметров физи­
ческой нагрузки в пределах средней 
интенсивности (не превышающей 
ЧСС 160 уд./мин) посредством под­
бора темпа музыкального сопровож­
дения (разминка: разогревание — 
110—120 акц./мин, стретчинг — 90— 
110 акц./мин; основная часть: «аэроб­
ная разминка» — 120—130 акц./мин; 
«аэробный пик» — 132—144 акц./мин; 
«аэробная заминка» — 90—120 акц./мин; 
силовые упражнения в партере — 100— 
120 акц./мин; заключительная часть — 
до 80—100 акц./мин и снижение до 
60—40 акц./мин (выполнение упраж­
нений на расслабление и дыхание);

■ традиционной структурой занятия 
при общем объёме 90 мин: подгото­
вительная часть 10—20 мин (разог­
ревание и стретчинг); основная (45— 
55 мин) («аэробная часть», в составе 
«аэробная разминка» (5—10 мин), 
«аэробный пик» (20—30 мин), «аэроб­
ная заминка» (3—5 мин) и упражне­
ния в партере (12—20 мин)); заклю­
чительная часть (восстановительные 
упражнения) (15—23 мин) с группо­
вой формой организации.

При этом в методике организации за­
нятий фитнес-боксом в рамках учебной 
дисциплины «Физическая культура» пре­
дусмотрено: распределение образова­
тельного процесса на основе циклически 
повторяющихся его структурных компо­
нентов (мезоциклов и макроциклов раз­
вивающего характера); построение по 
принципу постепенного наращивания 
объёма и интенсивности нагрузки с при­
менением ступенчато-возрастающей ди­
намики нагрузок (рисунок 2) [9; 10].

В то же время предлагается постоян­
ное чередование направленности макро­
циклов для охвата всего круга задач: вос­
питание силовых, скоростно-силовых спо­
собностей, выносливости, техническая под­
готовка и т. д.

Следует отметить, что методика орга­
низации занятий фитнес-боксом в рам­
ках учебной дисциплины «Физическая 
культура» со студентами первого курса, 
помимо этого, заключается в:
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Ц ель —  повышение эффективности занятия со студентами первого курса ВГМУ по учебной 
дисциплине «Физическая культура» посредством фитнес-бокса

Задачи: 1. Формировать ценности здорового образа жизни.
2. Повысить эмоциональную привлекательность и эффективность учебных занятий по учебной 
дисциплине «Физическая культура».
3. Разработать программу по разделу Фитнес-бокс в рамках учебной дисциплины «Физическая культура» 
для студентов первого курса

Средства

Основные —  технические приёмы классического бокса, имитационные 
действия французского и тайского бокса (удары руками и ногами, защитные 
действия и до.), элементы оздоровительной аэробики
Дополнительные — музыкальное сопровождение

Форма
организации / •

Регламентация 
нагцузки

Форма организации занятий физическиии упраж нениями: урочная форма с 
оздоровительной направленностью.
Форма организации деятельности студентов: фронтальная.
Способ проведения физических упраж нений: поточный.
Применение музыкального сопровож дения

А
Раунды

Метод интервального упражнения: чередование раундов и отдыха 
Контроль ЧСС: до 160 уд./мин

1 Men,

щ
Длительность раундов: от 1 мин до 1 мин 30 с

Общее количество раундов  в основной части занятия («аэробный пик»): 8— 10 
раундов_________________________________________________________________________
Чередование раундов атакующих, защитных и контратакующих действий боксёра 
по принципу «бой с тенью»___ ______________________________

Использование предметов: гимнастические палки, короткие скакалки 

Активный отдых: 1 мин (общеразвивающие и дыхательные упражнения)

Учёт времени 
занятий, 
предсессионного 
и сессионного 
периода и др.

Ритм, скорость, 
темп выполнения

Учебное занятие длительностью 90 мин

Подготовительная часть 10—20 мин; основная (45—55 мин): «аэробная 
часть», в составе «аэробная разминка» (5— 10 мин), «аэробный пик» (20—30 
мин), «аэробная заминка» (3—5 мин), упражнения в партере (12—20 мин); 
заключительная — восстановительные упражнения (15—23 мин)

На первых четырёх занятиях удлинить  разминку (20— 25 мин), 
уменьшить «аэробный пик» для адаптации студентов к предложенной 
нагрузке и др. в течение учебного года

Обучение -  один удар на 2 ,4  музыкальных такта;
увеличение интенсивности, скорости -  один удар на 1 музыкальный такт 
или два удара на 1 такт

Темп музыкального сопровождения (разминка: разогревание — 110— 120 акц./мин, стретчинг — 90— ПО 
акц./мин; основная часть: «аэробная разминка» — 120— 130 акц./мин; «аэробный пик» — 132— 144 
акц./мин; «аэробная заминка» — 90— 120 акц./мин; силовые упражнения в партере— 100— 120 акц./мин; 
заключительная часть — до 80— 100 акц./мин и снижение до 60—40 акц./мин

Планирование 
годового цикла

«О бщ еподгот овит езы ш й» м акроцикл  —  12 мес.:
8 мезоциклов: I «втягивающий» — промежуток учебного года с первой по 
восьмую неделю; 5 «базовых» (развивающих) — группируют период с 
середины октября по май; /  «контрольно-подготовитечьный» —  две 
недели июня; /  «переходный» —  самостоятельные занятия по общей 
физической подготовке в режиме активного отдыха и фитнес-боксу с 
помощью электпонного материала лля каникуляпного пепиола

Распределение учебного материала на 152 учебных часа: 4 ч — лекции; 16ч —  теоретико-методический раздел; 
128 ч — учебно-тоензтовочный: 8 ч — ОФП самостоятельно 1УСР1:8 ч — контроль

Рисунок 1. — С хема м етод ики ор ган и зац и и  учебны х занятий ф итн ес-боксом  
со студентам и первого курса
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Ступенчато-возраапающая форма динамики нагрузки

Ф-б со ск Г
Ф-б б/п 1

Ф-б со ск
Ф-б с г/п 1 БМезЦР2

Ф-б б/п 1 ВМезЦ БМезЦР 1

Первый курс
I  семестр | //  семестр

МакЦ общеподготовительный
МезЦ ВМезЦ 1 БМезЦР 1 БМезЦР2 1 БМезЦРЗ БМезЦР4 1 БМеЦР5 КПМезЦ ПМезЦ
Уч. год сен. 1 окт. 1 нояб. дек. 1 янв. 1 фев. март 1 апр. 1 май ИЮНЬ июль 1 авг.

Периоды занятии

Рисунок 2 . — О риентировочная схем а нагрузки  по м икроци клам  и структуры  
о р ган изаци и учебны х занятий ф итн ес-боксом

Примечание: МезЦ — мезоцикл; МакЦ — макроцикл; ВМезЦ — «втягивающий» мезоцикл; 
БМезЦР — «базовый» мезоцикл (развивающий); КПМезЦ — «контрольно-подготовительный» 
мезоцикл; ПМезЦ — «переходный» мезоцикл; Ф-б — фитнес-бокс; б/п — без предметов; 
г/п — с гимнастической палкой; ск — со скакалкой

постепенной сложности программы 
учебных занятий при помощи средств 
фитнес-бокса с последующим рас­
пределением элементов едино ­
борств и фитнеса и готовности сту­
дентов к выполнению; 
доступности двигательных действий 
на начало обучения; 
вариативности образовательного 
процесса: частой смене деятельно­
сти (в основной части учебного за­
нятия по фитнес-боксу: 1-й раунд — 
атакующие действия, 2-й — защит­
ные, 3-й — контратакующие и т. д.; в 
учебном семестре — чередование за­
нятий без предметов и с предмета­
ми (4 занятия — фитнес-бокс без 
предметов, 4 занятия — фитнес-бокс 
с гимнастическими палками и 4 за­
нятия — фитнес-бокс со скакалкой); 
планировании годичного цикла («об­
щеподготовительный» макроцикл) дли­
тельностью 12 месяцев с делением 
на 8 мезоциклов: один «втягивающий», 
который объединяет промежуток учеб­
ного года с первой по восьмую неде­
лю, пять «базовых» (развивающих), ко­
торые группируют период с середи­
ны октября по май, с учётом семест­
ров, показателей адаптационных воз­

можностей организма студентов к 
нагрузке, получаемых навыков и зна­
ний в теоретико-методическом и прак­
тическом аспектах, один «контрольно­
подготовительный» и один «переход­
ный», в котором студентам предлага­
ются самостоятельные занятия по 
общей физической подготовке в ре­
жиме активного отдыха и по фитнес- 
боксу с помощью электронного ма­
териала для каникулярного периода;

• использовании музыкального темпа 
в основной части занятия в града­
ции: «втягивающий» мезоцикл — 
132—134 акц./мин, «базовые» (разви­
вающие) мезоциклы: БмезЦР1 — не 
превышающий 136 акц./мин, БМезЦР2, 
БМезЦРЗ — 136—138 акц ./м ин, 
БМезЦР4 — 140—144 акц ./м и н , 
БМезЦРб — 138—140 акц./мин [9].

Экспериментально установлена значи­
мость внесения изменений в традицион­
ную систему физического воспитания на 
основе структурирования ф итнес-про­
грамм, а частности фитнес-бокса, которая 
обеспечила:

■ выраженные межгрупповые и внут­
ригрупповые статистически значи­
мые изменения (р < 0,05) УФЗ по 
экспресс-оценке Г. Л. Апанасенко
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студенток ЭГ относительно студен­
ток КГ, представленные данными по­
казателей пробы Мартине, индекса 
Робинсона, СИ и ЖИ (таблица 1);

■ высокий внутригрупповой прирост 
(р < 0,05) и выраженное межгруппо­
вое отсроченное воздействие (р < 0,05) 
УФП студенток ЭГ по сравнению с 
студентками КГ (таблица 2). 

Контрольные срезы осуществлялись в 
начале педагогического эксперимента, по 
окончанию образовательного процесса и 
в конце педагогического эксперимента. 
На начало педагогического эксперимен­
та статистически значимые различия меж­
ду КГ и ЭГ отсутствовали, что свидетель­
ствует об однородности выборки.

В результате анализа данных педаго­
гического эксперимента выявлена стати­
стически значимая динамика УФЗ у деву­
шек ЭГ. Так, использование на протяже­
нии учебного года раздела Фитнес-бокс 
позволило повысить средний балл УФЗ на 
27,63 %, что соответствует УФЗ «выше 
среднего», в КГ изменения на 12,55 %. 
Подобная ситуация отмечается и при срав­
нении изменений в процентном отноше­
нии периода сентябрь 2017 года — сен­
тябрь 2018 года, где динамика средних 
значений в ЭГ составила 41,94 %, а в КГ — 
12,55 %. Также рассматриваемые пока­
затели изменились и в период «переход­

ного» мезоцикла, так динамика в ЭГ со­
ставила 11,21 %, в КГ — 2,97 %. При 
этом наблюдаются межгрупповые разли­
чия (р < 0,05) по всем трём срезам педа­
гогического эксперимента. Данное обсто­
ятельство объясняется сложившейся по­
ложительной тенденцией по всем пока­
зателям УФЗ в ЭГ, что обусловлено тес­
ной корреляционной статистически зна­
чимой связью между сдвигом среднего 
балла УФЗ со всеми показателями, опре­
деляющими УФЗ по экспресс-оценке  
Г. Л. Апанасенко. Немаловажен факт ста­
тистически значимой связи УФЗ с УФП 
(г = 0,43) и показателями УФП.

Также установлено, что предложенное 
содержание учебных занятий по фитнес- 
боксу, используемое в ЭГ на протяжении 
учебного года, позволило повысить УФЗ 
студентов. Выявлена системная тенден­
ция более высокого роста УФЗ у девушек 
ЭГ во всех трёх контрольных срезах.

Кроме этого, в результате анализа дан­
ных педагогического эксперимента полу­
чен сдвиг динамики внутригрупповых по­
казателей среднего балла УФП у студен­
ток ЭГ (р < 0,05) на 21,32 % и КГ — на 
6,58 %. Помимо этого, в ЭГ рассматрива­
емый показатель, полученный осенью 2018 
года (в конце эксперимента), значитель­
но вырос по отношению к результату в 
начале педагогического эксперимента,

Т а б л и ц а  1 . -  Д и н а м и к а  п о к а з а т е л е й  У Ф З  с т у д е н т о к  КГ и Э Г  по тр ё м  
контрольны м ср езам

Показатели
КГ (п = 30)

%
ЭГ (п = 30)

%
Значимость

межгрупповых
различийХ ~  ± о Х ~  ± о

Индекс Кетле, 
ус. ед.

363.03i53.44
362.29i50.65
364,56і55,81

-0,20
0,63

354.14і49.72
343.63і46.20
341,23і39,83

-2.97
-0,67

D > 0.05 
D > 0.05 
p  > 0,05

ЖИ, ус. ед.
43.07i8.02
41.28i7.98
43,46і6,90

^ł.16
5,28

42.58i7.37*
47.91i7.23*
48,71і6,76

12.52
1,67

p > 0,05 
p < 0.05 
p < 0,05

СИ, ус. ед.
43.99i7.29
45.44i8.34
45,60i8,3l

ізо
0,35

50.69і9.35
52.47i8.75
53,42і8,17

139
1,81

p < 0.05 
p < 0.05 
p < 0,05

Индекс Робинсона,
ус. ед.

9l.76il6 .95 
91.6lil3 .38 
90,76і 16,40

-0.16
-0,93

92.50± 14.06* 
86.64i9.72* 
79,22і11,52

-6,63
-8,56

P > 0.05 
p  > 0.05 
p < 0,05

Проба Мартине, с
91.07i30.71* 
73.00і 18.86* 
88,03і26,82

-19.84
20,59

73.66115.33 
бЗ.ООі 10.37 
67,98і 14,00

-14,47
7,90

p < 0.05 
p < 0.05 
p < 0,05

УФЗ, баллы
7.17і4.52
8.07І3.46
7,83±3,98

12,55
2,97

9.30І4.04*
11.87і3.67
13,20і3,25

27,63
11,21

p > 0.05 
p < 0,05 
p < 0,05

Примечание: * — статистически значимые темпы прироста показателей р < 0,05.
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Т а б л и ц а  2 . -  Д и н а м и к а  п о к а з а т е л е й  У Ф П  с т у д е н т о к  КГ и Э Г по трём
к о н т р о л ь н ы м  с р е з а м

Показатели КГ (п = 30)
Х ~  + a

%
ЭГ (п = 30)
X  ± о

%
Значимость различий 

между группами

Бег 30 м, с
5.16*0.36
5.33*0.48
5,45±0,49

130
2,25

5.26*0.39
5.15±0.33
5,26*0,40

-2,09
2,14

р > 0.05 
р > 0.05 
р > 0,05

Бег 1500 м, с
533.57±67.75 
529.53±77.57 
539,60*77,96

-0.76
1,90

524.80*67.16
499.57±75.58
493,20*56,05

-4.18
-1,28

р > 0,05 
о >0,05 
р < 0,05

Прыжок в длину с места, 
см

163.33*20.86 
162,26*24А1 
160,90*21,27

Z&66
-0,84

171.0Otl8.68 
177.47± 16.29 
173,70*15,08

3.78
-2,12

р > 0.05 
р < 0.05 
р < 0,05

Поднимание туловища 
из и. п. лёжа на спине за 
60 с, раз

46.27*6.89*
51.33*6,14*
46,77*5,52

10.94
-8,88

47.33±8.07
51.40*8.42
49,73*7,80

8.60
-3,83

р > 0,05 
р > 0.05 
р < 0,05

Наклон вперёд, 
см

15.07±6.58
18.03*6.74
16,02±6,15

19.64
-11,15

13.83*6.47
13.98*5.00
14,27*6,16

QJZ
2,07

р > 0.05 
р < 0,05
р > 0,05

Челночный бег 4 X 9 м, с
10.85±0.75 
10.96±0.79 
11,06±0,95

1.01
0,91

10.76*0.51*
10.49*0.57
10,54*0,42

=ł l l
0,48

р > 0.05 
р < 0.05 
р < 0,05

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лёжа, раз

9.63*10.29
9.93*7.69
8,40±8,71

Ш
-15,92

5.80*6.90*
12.37*10.93
11,60*9,32

133,28
-6,23

р > 0.05 
р > 0.05 
р > 0,05

Средний балл УФП
33.90± 11.68 
36.13± 10.84 
31,77± 11,37

158
-12,07

32.83*11.58*
39.83*12.30
38,53*12,50

21.32
-3,26

р > 0.05 
р > 0.05 
р < 0,05

Примечание: * — статистически значимые темпы прироста показателей р < 0,05.

динамика составила 17,36 %, в КГ — 
-6,28 %. Наблюдаемые изменения позво­
ляют утверждать о существенном приро­
сте среднего балла УФП в ЭГ, что под­
тверждается достоверными межгрупповы­
ми различиями в периоды сентябрь 2017— 
2018 года и в течение летнего периода. 
Также следует отметить падение средне­
го балла УФП за летний период как в ЭГ, 
так и в КГ. По результатам корреляцион­
ного анализа выявлена статистическая 
связь между средним баллом УФП и сум­
мой баллов УФЗ (г = 0,43), а также СИ 
(г = 0,50) и ЖИ (г = 0,43) (р < 0,05), что, 
по нашему мнению, выражает существен­
но значимый факт для практической пе­
дагогической деятельности. Анализ полу­
ченных данных относительно изменений 
УФП студентов первого курса ВГМУ сви­

детельствует о выраженных изменениях 
в рассматриваемом показателе в обеих 
группах по всем группам параметров пе­
дагогического эксперимента.

Таким образом, проведённый педагоги­
ческий эксперимент позволил доказать 
повышение эффективности образователь­
ного процесса по учебной дисциплине 
«Физическая культура» со студентами 
первого курса медицинского университе­
та путём внедрения методики организа­
ции занятий фитнес-боксом. Использова­
ние данной методики в физическом вос­
питании УВО позволит не только привлечь 
обучающихся к учебным занятиям по фи­
зической культуре, но и сформировать у 
студентов убеждённость в пользе физи­
ческих упражнений и устойчивой потреб­
ности в самостоятельных занятиях.
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METHODOLOGY FOR ORGANIZING FITNESS BOXING CLASSES WITHIN THE ACADEMIC DISCIPLINE OF 
PHYSICAL CULTURE WITH FIRST-YEAR STUDENTS OF THE MEDICAL UNIVERSITY

Zhanna A. Poznyak, Senior Lecturer of the Department of Medical Rehabilitation and Physical 
Education of Vitebsk State University Named after P. M. Masherov; met_him@mail.ru

The article presents the results of research on the introduction of fitness boxing into the 
educational process within the academic discipline of Physical culture. Fitness boxing is 
characterized by: comprehensive development of physical qualities when mastering 
techniques of classical, French and Thai boxing, combined with elements of health improving 
aerobics without using sparring, as well as emotional unloading, a positive effect on the 
cardiovascular and respiratory systems of those involved.
Keywords: fitness boxing; students; academic discipline of Physical culture.
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