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В результате проведенных исследований была выявлена устойчивость к гипоксии у девушек 18–20 лет, 

занимающихся функциональным тренингом с подвесными петлями, по показателям проб Штанге и 

Генчи. Значительно улучшилась работоспособность сердца студенток экспериментальной группы по 

значениям пробы Руфье-Диксона, систолического и диастолического артериального давления, частоты 

сердечных сокращений. Произошло достоверное снижение индекса Робинсона на 10,8 у.е. (р≤0,001), 

что демонстрировало улучшение симпатической и парасимпатической регуляции в сердечно-

сосудистой системе у студенток вследствие занятий по функциональному тренингу с подвесными 

петлями. Также были выявлены достоверные улучшения значений индекса Баевского, значений 

индекса функциональных изменений по Адамовичу и значение индекса Богомазова, что 

свидетельствует об улучшении адаптационных механизмов занимающихся. 

Ключевые слова: кардиореспираторная система, адаптационные механизмы, функциональная 

подготовленность, функциональный тренинг с подвесными петлями, студентки 18–20 лет. 
 

ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время актуальными являются вопросы научного обоснования 

физиологических механизмов адаптации студентов при различных физических 

нагрузках в новых видах фитнеса. Одним из популярных фитнес-направлений для 

обучающихся высших учебных заведений стал функциональный тренинг с 

подвесными петлями, который является эффективным средством для проработки 

мышц всего тела с использованием собственного веса. Функциональный тренинг с 

подвесными петлями заключается в одновременном выполнении силовых 

упражнений умеренной зоны физиологической мощности, исключающий осевую 

нагрузку на позвоночный столб [1–3]. Данный вид фитнеса позволяет выполнять 

физическую нагрузку во всех режимах мышечной работы (статический, 

динамический преодолевающий, динамический уступающий и комбинированный), 

используя одно устройство, в отличие от других видов функционального тренинга с 

использованием стандартных тренажеров. 

Адаптационная деятельность организма человека к физическим нагрузкам 

является одним из основополагающих направлений современной физиологии [4]. 
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Ввиду физиологических особенностей женского организма, обусловливающих 

процессы адаптации к мышечной деятельности, которые характеризуются 

морфофункциональными перестройками кардиореспираторной системы, особенно 

актуальным является изучения организма девушек 18–20 лет при адаптации к 

физическим нагрузкам. Необходимо отметить, что физическая нагрузка при 

занятиях функциональным тренингом на подвесных петлях является стрессовым 

фактором, что приводит к напряжению систем регуляции мышечной деятельности. 

В настоящее время достаточно подробно рассмотрены вопросы механизмов 

адаптации девушек в спортивной деятельности. Однако недостаточно изученным 

являются влияние функционального тренинга с подвесными петлями на 

компенсаторно-адаптационные реакции кардиореспираторной системы студенток. 

Поэтому перспективным направлением является исследование адаптации организма 

девушек, занимающихся новыми видами фитнеса. 

Цель исследования: изучение адаптационных механизмов кардиореспираторной 

системы студенток 18–20 лет при функциональном тренинге с подвесными петлями. 

Задачи исследования: 

1) Определить показатели адаптационных механизмов кардиореспираторной 

системы девушек 18–20 лет, занимающихся функциональным тренингом с 

подвесными петлями и стандартной физической культурой.  

2) Выявить динамику изменения адаптационных механизмов 

кардиореспираторной системы девушек 18–20 лет, занимающихся функциональным 

тренингом с подвесными петлями. 

 
МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 

Исследование осуществилось в научно-исследовательском центре ФГАОУ ВО 

«ЮУрГУ (НИУ)» города Челябинска. Контрольная группа (n=20) состояла из 

студенток 18–20 лет, которые занимались по обычной программе физического 

воспитания в вузе. В основную группу (n=20) входили студентки 18–20 лет, 

занимающиеся подвесными петлями. Занятия проводились два раза в неделю по два 

академических часа в течение полугодия. Студентки относились к 1-й и 2-й группам 

здоровья. Исследование проходило в два этапа. На I этапе было проведено 

первичное обследование студенток изучаемых групп. На II этапе исследования было 

проведено повторное обследование студенток спустя 6 месяцев после внедрения 

тренинга на подвесных петлях. 

В нашем исследовании для изучения кардиореспираторной системы 

использовались измерения длины тела и массы тела, жизненной емкости легких 

(ЖЕЛ), артериального давления систолического (САД), артериального давления 

диастолического (ДАД), частоты сердечных сокращений (ЧСС), окружности 

грудной клетки (ОГК), частоты дыхания (ЧД). На основании проведенных 

измерений рассчитывались должная жизненная емкость легких (ДЖЕЛ), жизненный 

индекс (ЖИ), индекс Богомазова, ударный объем крови (УОК), минутный объем 

крови (МОК), индекс Робинсона, индекс Кремптона, индекс Хильдебранта, индекс 

функциональных изменений (ИФИ), адаптационный потенциал по Р. М. Баевскому. 

Также проводились пробы Руфье-Диксона, Штанге, Генчи. 
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Для определения достоверности различий параметров использовался пакет 

прикладных программ Microsoft Office Excel и t-критерий Стьюдента для 

несвязанных совокупностей. Статистическую значимость показателей считали при 

0,05, 0,01 и 0,001 уровнях значимости. 

 
РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ 

В таблице 1 представлены показатели кардиореспираторной системы студенток 

18–20 лет. В процессе исследования не было обнаружено статистически значимых 

отличий значений длины тела в изучаемых группах, которые соответствовали 

физиологической норме для данного возраста. Показатель средней длины тела в 

экспериментальной группе в начале эксперимента был равен 163,2 см, в 

контрольной группе – 164,15 см. На II этапе исследования значение средней длины 

тела в группе, которая занималась функциональным тренингом с подвесными 

петлями, составил 163,55 см. 

Изучение массы тела является маркером физического статуса студенток, 

который позволяет выявить возможные отклонения в функциональном состоянии 

занимающихся и вносить соответствующие коррективы в учебный процесс по 

физическому воспитанию [5, 6]. При адаптации к функциональной тренировке с 

подвесными петлями показатель массы тела статистически достоверно изменился 

на 5,16 кг (р≤0,05) в экспериментальной группе. 

В нашем исследовании показатель окружности грудной клетки в исследуемых 

группах на всех этапах исследования соответствовал физиологической норме. Как 

известно, объем легких зависит от параметров окружности грудной клетки и 

оказывает влияние на тип телосложения [7]. Средние значения окружности грудной 

клетки составляли в среднем в экспериментальной группе 84,4 см, соответственно в 

группе контроля – 85,6 см. Достоверное изменение окружности грудной клетки 

наблюдалось на II этапе, где указанный параметр снизился на 1,6 см (р≤0,05) в 

экспериментальной группе. 

 

Таблица 1 

Показатели функционального состояния кардиореспираторной системы 

студенток 18–20 лет 

 

I этап II этап 
Параметры 

КГ ЭГ КГ ЭГ 

Длина тела (см) 164,15±1,85 163,2±1,37 164,35±1,90 163,55±1,36 

Масса тела (кг) 59,72±1,84 58,5±1,71 60,4±1,76 54,56±1,05* 

Окружность грудной клетки 

(см) 
85,45±0,56 84,94±0,53 85,75±0,45 83,85±0,43* 

ЖЕЛ (мл) 2750±74,62 2705±76,44 2770±72,59 2695±72,73 
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Продолжение таблицы 1 

ДЖЕЛ (мл) 2716,29±72,69 2679,51±53,65 2723,61±74,81 2697,44±53,45 

Частота 

дыхания (кол-

во раз в мин) 

19,45±0,72 19,2±0,55 19,9±0,50 17,55±0,40* 

Проба Генчи 

(сек) 
26,25±0,75 27,2±0,69 25,95±0,61 28,85±0,65* 

Проба Штанге 

(сек) 
50,35±1,94 50,05±1,12 51,45±1,54 54,95±1,05* 

Жизненный 

индекс (мл/кг) 
46,41±1,23 46,65±1,35 46,32±1,47 49,43±1,03 

Индекс 

Богомазова (у.е.)
85,11±2,46 85,83±1,60 86,00±1,86 93,11±1,53** 

САД 

(мм.рт.ст.) 
123,65±1,68 122,05±1,74 120,35±2,44 117,2±2,11* 

ДАД 

(мм.рт.ст.) 
78,2±1,90 77,8±1,60 74,65±2,04 71,95±1,72* 

ЧСС (уд/мин) 77,7±1,68 76,65±1,69 76,6±1,72 72,55±1,18* 

УОК (мл) 66,79±1,59 66,42±1,18 69,01±1,32 70,37±0,99 

МОК (л/мин) 5193,33±178,60 5083,97±130,82 5280,89±143,43 5103,24±101,14 

Проба Руфье-

Диксона (у.е.) 
14,06±1,02 13,07±0,71 12,54±1,18 10,73±0,80* 

Индекс 

Хильдебранта 

(у.е.) 

4,08±0,16 4,04±0,14 4,17±0,23 4,16±0,14 

Индекс 

Робинсона (у.е.) 
95,96±2,17 93,64±2,60 92,19±2,80 85,18±2,38*** 

АП по 

Баевскому 

(у.е.) 

2,25±0,04 2,21±0,05 2,17±0,06 2,02±0,05*** 

ИФИ (у.е.) 0,50±0,02 0,51±0,02 0,53±0,02 0,60±0,02*** 

Примечание:  

* – достоверность различий между показателями контрольной и экспериментальной групп 

при 0,05 

** – достоверность различий между показателями контрольной и экспериментальной групп 

при 0,01 

*** – достоверность различий между показателями контрольной и экспериментальной групп 

при 0,001 
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Жизненная емкость легких служит для оценки внешнего дыхания обучающихся 

физической культурой [8]. ЖЕЛ в нашем исследовании мы определяли с помощью 

метода спирометрии. По завершению эксперимента величина ЖЕЛ студенток 

экспериментальной группы достоверно значимо снизилась на 4,16 кг (р≤0,05), а 

прирост показателя составил 7 % (р≤0,05) по сравнению с девушками, 

занимающимися два раза в неделю физической культурой.  

Так, по завершению исследования мы определили, что показатели ЖЕЛ у 

студенток обеих групп достоверно не изменились (р>0,05). Средняя величина ЖЕЛ 

у студенток контрольной группы составляла 2760 мл, у студенток основной группы 

– 2700 мл. Для определения нормы ЖЕЛ у обучающихся 18–20 лет также 

рассчитывалась должная жизненная емкость легких, учитывающая половозрастные 

и весоростовые показатели. Физиологически нормальное отклонение ЖЕЛ от 

ДЖЕЛ составляет до 15 %. Отклонение ЖЕЛ от ДЖЕЛ свыше 20 % свидетельствует 

о недостаточном развитии дыхательной системы [8]. Показатели ДЖЕЛ в 

исследуемых группах не имели статистически значимых отличий. Диапазон 

изменений ДЖЕЛ в основной группе варьировался от 2679,51±53,65 до 

2697,44±53,45 мл, в контрольной группе – 2716,29±72,69 до 2723,61±74,81 мл. 

Соотношение ЖЕЛ к ДЖЭЛ в обеих группах не превышало 15 %, что говорит о 

достаточном развитии дыхательной системы девушек 18–20 лет. 

Необходимым маркером оценки функции внешнего дыхания служит 

жизненный индекс, определяемый по соотношению ЖЕЛ к массе тела. Средние 

показатели ЖИ среди девушек контрольной группы составляли 46,4 мл/кг. В то 

время как средний показатель ЖИ девушек основной группы был 48 мл/кг. 

Достоверно значимых отличий в изучаемых группах не было обнаружено. Однако у 

основной группы наблюдалась тенденция к увеличению ЖИ на II этапе 

исследования. Необходимо отметить, что данные изменения находились в пределах 

референсных значений для девушек 18–20 лет.  

Одним из информативных показателей оценки функционального состояния 

дыхательной системы занимающихся считается частота дыхания. Нами выявлено 

достоверное снижение ЧД на II этапе исследования в основной группе. Урежение 

ЧД составило 1,9 раз в минуту (р≤0,05). Это указывает на положительные сдвиги в 

легочной системе студенток 18–20 лет в процессе занятий функциональным 

тренингом с подвесными петлями. 

Для определения устойчивости организма к гипоксии использовали пробы 

Штанге и Генчи. В основной группе среднегрупповые показатели пробы Генчи 

достоверно увеличились на 2,6 секунды (р≤0,05) в сравнении с контрольной 

группой. Результаты пробы Штанге показали, что у девушек экспериментальной 

группы произошло достоверное повышение изучаемого параметра на 4,6 секунд 

(р≤0,05). Изменение данных показателей выявляет устойчивость организма 

студенток 18–20 лет, тренирующихся по системе функционального тренинга с 

подвесными петлями, к гипоксии, а также улучшение общего состояния кислородо-

обеспечивающих систем в целом [9]. 

После проведения проб Штанге и Генчи был рассчитан индекс Богомазова, 

который является интегральным показателем оценки систем кровообращения и 
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дыхания [10]. В самом начале исследования показатели индекса Богомазова 

соответствовали пограничному состоянию резервных возможностей 

кардиореспираторной системы студенток и составляли в контрольной группе 

85,11 у.е., а в основной группе – 85,83 у.е. После внедрения в учебный процесс 

функционального тренинга с подвесными петлями в основной группе значения 

индекса Богомазова статистически значимо повысились на 7,3 у.е. (р≤0,01), что 

свидетельствует об улучшении состояния кардиореспираторной системы студенток 

18–20 лет. 

Считается, что силовые нагрузки, применяемые в учебном процессе, могут 

оказывать влияние на функциональное состояние сердечно-сосудистой системы 

студенток. Оценка реакции организма студенток 18–20 лет на физическую нагрузку 

измерялась по показателям частоты сердечных сокращений, а также систолического 

и диастолического артериального давления [11–14]. В контрольной группе 

указанные параметры в процессе наблюдения фактически не изменились. Частота 

сердечных сокращений в группе, занимающихся функциональным тренингом с 

подвесными петлями, достоверно снизилась в основной группе на 5,15 уд/мин 

(р≤0,05) по сравнению с группой контроля. Выявленный факт урежения 

сердцебиения указывает на экономизацию сердечной функции девушек, которые 

занимались функциональным тренингом с подвесными петлями. Подобная 

тенденция наблюдалась в отношении систолического и диастолического 

артериального давления. Так, систолическое артериальное давление уменьшилось в 

группе эксперимента на 6,5 мм.рт.ст. (р≤0,05), а диастолическое артериальное 

давление – на 6,3 мм.рт.ст. (р≤0,05). Достоверные изменения в значениях давления 

демонстрируют позитивные сдвиги в деятельности кардиореспираторной системы в 

ответ на включение в процесс физического воспитания вуза специальной 

тренировочной программы функционального тренинга с подвесными петлями. 

Генеральными показателями центральной гемодинамики считаются ударный и 

минутный объемы крови, которые находятся в тесной взаимосвязи с артериальным 

давлением и частотой сердечных сокращений. Систематическая нагрузка 

способствует изменению деятельности гемодинамических величин, степень 

которых может зависеть от половозрастных особенностей, тренировочного стажа, 

состояния здоровья и специфики тренировочного режима [11–13]. В нашем 

исследовании средние значения параметра ударного объема крови находились в 

пределах диапазона в основной группе от 66,42 мл до 70,37 мл; в контрольной 

группе – от 66,79 мл до 69,01 мл. В то время как диапазон значений минутного 

объема крови составлял в основной группе 5083,97 – 5103,24 мл/мин; в контрольной 

группе – от 5193,33 мл/мин до 5280,89 мл/мин. Значения ударного и минутного 

объемов крови в обследованном контингенте на протяжении всего эксперимента 

находились в пределах референсных значений и не имели достоверных отклонений. 

Для оценивания состояния функциональной реактивности сердечно-сосудистой 

системы студенток была применена проба Руфье-Диксона. На начальном этапе 

исследования девушки обеих групп имели удовлетворительный уровень 

реактивности сердца. Значительные изменения показателей пробы произошли на II 
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этапе в основной группе и составили 3,3 у.е. (р≤0,05), достигнув среднего уровня 

реактивности сердечно-сосудистой системы. 

Таким образом, достоверное снижение значений пробы Руфье-Диксона 

совместно с выявленным урежением ЧСС, а также понижение артериального 

давления, увеличение времени задержки дыхания в пробах Штанге и Генчи 

указывают на рост толерантности к гипоксии. Данный факт означает 

прогрессирование адаптационных возможностей девушек, занимающихся 

подвесным тренингом. 

Индекс Хильдебранта был использован в качестве маркера нарушений 

регуляторной функции в кардиореспираторной системе. По мнению 

С. Я. Классиной повышение индекса на фоне снижения частоты дыхания может 

быть использовано в качестве прогноза в отношении отказа от интенсивной 

физической нагрузки занимающимся [15]. Средние значения индекса Хильдебранта 

в группе контроля и в группе эксперимента были 4,1 у.е., что говорит о нормальных 

межсистемных взаимоотношениях сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

После применения функционального тренинга с подвесными петлями не было 

значительных различий в индексе, что свидетельствует об адекватности 

использования физических нагрузок для студенток 18–20 лет. 

Для анализа состояния регуляции сердечно-сосудистой системы применялся 

индекс Робинсона. Считается, что чем ниже индекс Робинсона, тем выше 

максимальные аэробные возможности человека, которые отражают хороший 

уровень соматического здоровья [11, 16]. Первоначально уровень соматического 

здоровья студенток обеих групп выходил за пределы нормальных величин. Так, в 

контрольной группе он составил 95,96 у.е., а в экспериментальной группе – 

93,64 у.е. Однако, на II этапе произошло достоверное снижение данного маркера в 

экспериментальной группе на 10,8 у.е. (р≤0,001). Среднее значение индекса было 

85,18 у.е., что соответствовало нормальному функциональному состоянию 

кардиореспираторной системы. Такое снижение индекса Робинсона показывает, что 

функциональный тренинг с подвесными петлями способствует улучшению 

симпатической и парасимпатической регуляции в сердечно-сосудистой системе 

девушек 18–20 лет. 

Проведенный мониторинг адаптационного потенциала по Баевскому позволил 

нам выявить статистически значимые улучшения в динамике учебного процесса 

студенток экспериментальной группы на 0,23 у.е. (р≤0,001). В группе контроля 

достоверных изменений не обнаружено (р>0,05). Следует отметить, что уровень 

адаптационного потенциала девушек обеих групп находился в пределах нормы и 

соответствовал удовлетворительному уровню адаптации. 

Далее мы рассчитали индекс функциональных изменений по Адамовичу, 

который отражает механизмы адаптации системы кровообращения [5]. На 

первоначальном этапе исследования не было выявлено статистически значимых 

отличий между изучаемыми группами. На втором этапе исследования произошло 

увеличение индекса в экспериментальной группе на 0,1 у.е. (р≤0,001). Механизмы 

адаптации были устойчивые на протяжении всего исследования. Возможное 

изменение ИФИ в экспериментальной группе может быть связано с мобилизацией 
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внутренних резервов организма ввиду специфики функционального тренинга с 

подвесными петлями. 

 
ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Выявлены изменения морфометрических показателей слизистой тонкого 

кишечника у крыс при введении пробиотика как при изолированном введении, так 

и на фоне модели дисбиоза. 

Проведенное исследование позволило нам выявить различные механизмы 

адаптации кардиореспираторной системы студенток к тренингу на подвесных 

петлях. Были выявлены статистически значимые изменения в дыхательной системе 

у девушек основной группы по показателям проб Штанге и Генчи, а также ЧД. 

Параметры пробы Генчи достоверно изменились на 2,6 секунды (р≤0,05), а 

показатели пробы Штанге – на 4,6 секунд (р≤0,05). Урежение ЧД составило 1,9 раз в 

минуту (р≤0,05). Изменение данных параметров свидетельствует о толерантности к 

гипоксии во время выполнения упражнений и улучшении кислородтранспортной 

функции организма девушек в целом. Наблюдалось достоверное снижение индекса 

Робинсона на 10,8 у.е. (р≤0,001), что указывает на преобладание 

парасимпатического контура регуляции вегетативной нервной системы при 

адаптации организма девушек, занимающихся на подвесных петлях. 

На II этапе исследования улучшилась функциональная реактивность сердечно-

сосудистой системы студенток основной группы по показателям пробы Руфье-

Диксона (р≤0,05). Также произошли достоверные изменения в значениях САД в 

основной группе на 6,5 мм.рт.ст. (р≤0,05), ДАД – на 6,3 мм.рт.ст. (р≤0,05), ЧСС – на 

5,15 уд/мин (р≤0,05) по сравнению с группой контроля. Полученные результаты 

полностью согласуются с представлениями об экономизации сердечно-сосудистой 

системы, формирующейся в процессе долговременной адаптации к 

функциональному тренингу. 

Уровень адаптационного потенциала девушек основной группы по индексу 

Баевского находился в пределах возрастной нормы и соответствовал 

удовлетворительному уровню адаптации (р≤0,001). Согласно показателям индекса 

Богомазова (р≤0,01) и ИФИ по Адамовичу (р≤0,001), функциональные возможности 

сердечно-сосудистой системы девушек основной группы были хорошими, а 

механизмы адаптации устойчивыми, действие физической нагрузки 

компенсировалась мобилизацией внутренних резервов организма. 

В связи с этим, необходимо продолжить дальнейшие исследования влияния 

тренинга с подвесными петлями на функциональное состояние девушек с целью 

поиска эффективных сочетаний различных тренировочных режимов для развития 

долговременной адаптации в данном фитнес-направлении. 
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The purpose of the study: to study the adaptive mechanisms of the cardiorespiratory 

system of female students aged 18−20 years during functional training with suspension 

loops. 

Research objectives: 

1. To determine the indicators of the adaptive mechanisms of the cardiorespiratory 

system of girls aged 18−20 years engaged in functional training with suspension loops and 

standard physical education. 

2. To identify the dynamics of changes in the adaptive mechanisms of the 

cardiorespiratory system of girls aged 18−20 years engaged in functional training with 

suspension loops. 

Research methods: 40 female students aged 18−20 years of the Federal State 

Autonomous Educational Institution of Higher Education "SUSU (National Research 

University)" in Chelyabinsk took part in this study. In our study, to study the 

cardiorespiratory system, we used measurements of body length and weight, vital capacity 

(VC), systolic blood pressure (SBP), diastolic blood pressure (DBP), heart rate (HR), 

chest circumference (CWC), and respiratory rate (RR). Based on the measurements, we 

calculated the expected vital capacity (EVC), vital index (VI), Bogomozov index, stroke 

volume (SV), minute volume (MOC), Robinson index, Crempton index, Hildebrandt 

index, functional change index (FCI), and adaptation potential according to 

R. M. Baevsky. Ruffier-Dixon, Stange, and Genchi tests were also conducted. 

Results of the study: The conducted study allowed us to identify various mechanisms 

of adaptation of the cardiorespiratory system of female students to training on hanging 

loops. Statistically significant changes in the respiratory system of girls of the main group 

were revealed according to the parameters of the Stange and Genchi tests, as well as 

respiratory rate. The parameters of the Genchi test significantly changed by 2.6 seconds 

(p≤0.05), and the parameters of the Stange test − by 4.6 seconds (p≤0.05). The decrease in 

respiratory rate was 1.9 times per minute (p≤0.05). The change in these parameters 

indicates tolerance to hypoxia during exercise and an improvement in the oxygen transport 

function of the girls' body as a whole. A reliable decrease in the Robinson index by 10.8 

units (p≤0.001) was observed, which indicates the predominance of the parasympathetic 

regulation circuit of the autonomic nervous system during the adaptation of the girls' body 

training on hanging loops. At the second stage of the study, the functional reactivity of the 

cardiovascular system of the female students of the main group improved according to the 

Ruffier-Dixon test (p≤0.05). There were also reliable changes in the values of SBP in the 

main group by 6.5 mmHg (p≤0.05), DBP − by 6.3 mmHg (p≤0.05), HR − by 5.15 bpm 

(p≤0.05) compared to the control group. The obtained results are fully consistent with the 
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ideas about the economization of the cardiovascular system formed in the process of long-

term adaptation to functional training. The level of adaptation potential of the girls of the 

main group according to the Baevsky index was within the age norm and corresponded to 

a satisfactory level of adaptation (p≤0.001). According to the Bogomozov index (p≤0.01) 

and the Adamovich IFI (p≤0.001), the functional capabilities of the cardiovascular system 

of the girls in the main group were good, and the adaptation mechanisms were stable, the 

effect of physical activity was compensated by the mobilization of the body's internal 

reserves. 

Conclusion: In connection with the obtained results, it is necessary to continue further 

research on the influence of training with suspension loops on the functional state of girls 

in order to find effective combinations of different training modes for the development of 

long-term adaptation in this fitness area. 

Keywords: cardiorespiratory system, adaptive mechanisms, functional condition, 

functional training with suspension loops, female students 18−20 years old. 
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