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ВОЗМОЖНОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ 
ФИТНЕС-ДЖАМПИНГА ДЛЯ РАЗВИТИЯ 

ВЫНОСЛИВОСТИ И УЛУЧШЕНИЯ 
ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ ЖЕНЩИН 35–45 ЛЕТ

Аннотация. Цель исследования — изучение влияния занятий фитнес-джампин-
гом на показатели выносливости и функционального состояния женщин 35–45 лет. 
В ходе исследования была проведена экспериментальная апробация методики занятий 
фитнес-джампингом, адаптированной для женщин зрелого возраста. Основными за-
дачами методики являлось: развитие выносливости (аэробной и скоростно-силовой); 
улучшение функциональных показателей кардиореспираторной системы; поддержа-
ние интереса к занятиям и формирование устойчивой потребности в регулярной дви-
гательной активности. В сравнении с фитнес-программами сходной направленности 
(степ-аэробика), применение фитнес-джампинга в зрелом возрасте способствует более 
выраженным положительным изменениям показателей физической подготовленности 
и функционального состояния, о чем свидетельствуют достоверно значимые значения 
приростов по результатам проведения гарвардского степ-теста, гипоксических проб, 
пробы Ромберга, тестов, оценивающих силовую и скоростно-силовую выносливость. 
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Применение фитнес-джампинга в системе физкультурно-оздоровительных мероприя
тий является эффективным средством развития разных компонентов выносливости 
и улучшения функционального состояния женщин 35–45 лет, относящихся к 1-й ме-
дицинской группе здоровья, при условии соблюдения принципов систематичности, 
постепенности наращивания нагрузок, доступности (соответствия возрастным особен
ностям и уровню подготовленности).
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THE POTENTIAL OF FITNESS JUMPING 
FOR DEVELOPING ENDURANCE AND IMPROVING 

THE FUNCTIONAL STATE OF WOMEN AGED 35–45 YEARS
Abstract. The aim of this study was to investigate the impact of fitness jumping on en-

durance and functional status in women aged 35–45. A fitness jumping methodology adapted 
for mature women was experimentally tested. The main objectives of the methodology were 
to develop endurance (aerobic and speed-strength); improve cardiorespiratory performance; 
maintain interest in the exercises; and foster a sustainable need for regular physical activi-
ty. Compared to similar fitness programs (step aerobics), fitness jumping in mature women 
resulted in more pronounced positive changes in physical fitness and functional status, as evi-
denced by significantly increased scores on the Harvard step test, hypoxic tests, Romberg test, 
and tests assessing strength and speed-strength endurance. The use of fitness jumping in a system 
of physical fitness and wellness programs is an effective means of developing various compo-
nents of endurance and improving the functional status of women aged 35–45 years belonging 
to the first medical health group, provided that the principles of consistency, gradual increase 
in loads, and accessibility (appropriate to age characteristics and fitness level) are observed.
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Введение

Актуальность исследования 

Основной формой организованной двигательной активности взросло-
го населения на современном этапе являются групповые физкуль-
турно-оздоровительные занятия в фитнес-клубе под руководством 

фитнес-инструктора. Фитнес-индустрия активно развивается, что отражается 
на увеличении количества фитнес-клубов, расширении состава предлагаемых 
физкультурно-оздоровительных программ, обеспечении ценовой, транспортной 
доступности для различных категорий населения. Вовлечение все большего 
количества людей разного возраста в регулярные занятия на базе фитнес-клу-
бов свидетельствует о росте уровня физической культуры населения, пони-
мания роли системно организованной двигательной активности для сохране-
ния здоровья и качества жизни [1; 5]. Несмотря на положительную динамику 
в популяризации фитнес-технологий, остается достаточно много проблемных 
аспектов, лимитирующих качество реализации фитнес-программ. В частности, 
до сих пор отсутствует стандартизация и контроль выполнения требований 
к содержанию реализуемых фитнес-программ, слабо учитываются возрастные 
особенности в групповых формах занятий, отсутствуют научно обоснованные 
подходы к дозированию нагрузок в соответствии с уровнем функционального 
состояния занимающихся, переносимости предъявляемых нагрузок. Ситуация 
усложняется противоречием: с одной стороны, постоянное появление новых 
фитнес-программ и течений обеспечивает поддержание конкурентоспособности 
фитнес-клуба и увеличение интереса населения к занятиям, а с другой стороны, 
появляющиеся новые программы не апробированы на занимающихся разных 
возрастных групп, с разным уровнем подготовленности, что увеличивает риск 
некорректного дозирования нагрузок, травмоопасность. Чаще всего инновацион
ные фитнес-технологии представляют собой заимствование из зарубежного 
опыта или модификацию ранее известных программ, интеграцию нескольких 
видов двигательной активности, применение нового инвентаря и оборудования, 
что обусловливает необходимость и актуальность научных исследований, на-
правленных на отслеживание влияния применяемых технологий на показатели 
функционального состояния занимающихся разных возрастных групп.

Получившая широкое распространение на современном этапе технология 
фитнес-джампинга реализуется в фитнес-клубах в ходе групповых занятий и поль-
зуется популярностью за счет динамичных нагрузок, музыкального сопровожде-
ния, необычного инвентаря (индивидуальные мини-батуты), повышенного поло-
жительного эмоционального фона занятий, возможности быстрого достижения 
выраженных эффектов улучшения функционального состояния [3; 7]. Однако 
научно обоснованных сведений о возможностях применения фитнес-джампинга 
для занятий с женщинами зрелого возраста явно недостаточно. 
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Анализ имеющихся научных публикаций показал, что в большей степени 
исследовательский интерес охватывает методические аспекты применения 
фитнес-джампинга для детей младшего и среднего школьного возраста. До-
статочно много исследований, направленных на изучение положительных 
эффектов применения джампинга в качестве вспомогательного средства по-
вышения двигательной активности у женщин пожилого возраста (период 
постменопаузы), при этом отмечается особенно выраженная эффективность 
джампинга в отношении показателей аэробной выносливости и вестибуляр-
ной устойчивости [9; 12]. В отдельных исследованиях отражены результаты 
влияния занятий фитнес-джампингом и прыжков со скакалкой на морфофунк-
циональное состояние женщин зрелого возраста [2; 6; 11; 13]. В частности, 
в исследовании Г. И. Семеновой (2020) отмечается прирост показателей функ-
ционального состояния сердечно-сосудистой системы женщин 40–55 лет, зани-
мающихся по программе фитнес-джампинга [2]. Это соотносится с данными, 
полученными в исследовании зарубежных авторов, проведенном с участием 
женщин среднего возраста, в котором выявлены положительные эффекты на-
грузок прыжкового характера на показатели аэробной выносливости и состав 
тела [11]. Продолжение исследований в этом направлении будет способство-
вать научному обоснованию планирования параметров нагрузок при приме-
нении фитнес-джампинга с учетом возрастных особенностей занимающихся, 
получению информации о прогнозируемых эффектах влияния таких занятий 
на показатели физической подготовленности и функционального состояния 
женщин зрелого возраста.

Цель исследования — изучение влияния занятий фитнес-джампингом 
на показатели выносливости и функционального состояния женщин 35–45 лет.

Материалы и методы исследования

Исследование было проведено с участием 24 женщин 35–45 лет (сред-
ний возраст на момент начала эксперимента — 38,5 года) на базе кафедры 
естественно-научных дисциплин СибГУФК и фитнес-клуба Jumping Fitness 
Studio (Омск). Применялись следующие методы исследования: медико-биоло-
гические (ЧСС, проба Руфье, проба Ромберга, поза аиста, проба Штанге, проба 
Генчи); педагогическое тестирование (тесты «приседания за 60 с», «удержание 
позы “планка”», Гарвардский степ-тест (высота ступени — 40 см)); педаго-
гический эксперимент; методы математической статистики (описательная 
статистика: среднегрупповые значения, стандартное отклонение, процент при-
роста показателей). Формирование экспериментальной и контрольной групп 
было проведено методом случайного распределения на основе добровольного 
желания женщин посещать групповые занятия под руководством конкрет-
ного фитнес-инструктора с целью улучшения функционального состояния 
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(ЭГ посещала занятия фитнес-джампингом, КГ — степ-аэробикой), режим 
занятий (продолжительность, уровень нагрузки, время и частота проведения) 
был максимально приближен в ЭГ и КГ. Все участницы эксперимента не име-
ли противопоказаний к занятиям (медицинский допуск, 1-я группа здоровья) 
и соответствовали критериям: отсутствие нарушений опорно-двигательного 
аппарата, варикозного расширения вен, ожирения высокой степени (индекс 
массы тела — не более 28), отсутствие беременности, наличие предшествую-
щего опыта регулярных занятий в фитнес-клубе (все женщины посещали за-
нятия степ-аэробикой в течение 3–5 месяцев). Проверка нормальности распре-
деления была проведена по критерию Шапиро – Уилка. Ввиду несоответствия 
выборок нормальному распределению оценка достоверности различий между 
показателями на разных этапах эксперимента была проведена по U-критерию 
Манна – Уитни (5 %-ный уровень значимости). До начала эксперимента до-
стоверно значимых различий по исследуемым показателям между ЭГ и КГ 
не выявлено.

Результаты исследования

В ходе исследования была проведена экспериментальная апробация ме-
тодики занятий фитнес-джампингом, адаптированной для женщин зрелого 
возраста. Основными задачами методики являлось: развитие выносливости 
(аэробной и скоростно-силовой); улучшение функциональных показателей 
кардиореспираторной системы; поддержание интереса к занятиям и фор-
мирование устойчивой потребности в регулярной двигательной активнос- 
ти (рис.). 

Экспериментальная апробация методики проводилась в течение 3 месяцев. 
Методика была выстроена с поэтапным увеличением нагрузки. В первом ме-
сяце на адаптационном этапе предусматривалось постепенное освоение пред-
лагаемых упражнений, происходила адаптация к предъявляемым нагрузкам, 
количество занятий в неделю — 2. На данном этапе использовались упражне-
ния низкой и средней степени сложности. На втором этапе — развивающем — 
постепенно включались более сложные упражнения, а также комбинации 
прыжков и танцевальных элементов аэробики, третий этап — совершенствова-
ние и усложнение — предусматривал увеличение доли сложных упражнений 
и комбинаций, а также частое применение вариаций упражнений. На втором 
и третьем этапах количество занятий в неделю было увеличено до 3. Длитель-
ность каждого занятия составляла 45 мин. на первом этапе и 50–60 мин. — 
на втором и третьем этапах. 

Постепенное увеличение нагрузки от этапа к этапу обеспечивалось уве-
личением амплитуды и высоты прыжков, сокращением интервалов отдыха, 
усложнением применяемых средств и их вариативности. Поскольку основной 
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целью методики являлось развитие выносливости, то нагрузки выполнялись 
преимущественно в аэробном режиме, что обеспечивалось перманентным 
контролем ЧСС с применением индивидуальных пульсометров (фитнес-брасле-
ты). Контроль ЧСС проводился перед началом занятия, в основной части занятия 
(не менее 3 раз), сразу после выполнения серии упражнений в интервале отдыха, 
а также в заключительной части занятия. В основной части занятия значения 
ЧСС находились в диапазоне 60–75 % от максимальной расчетной величины, 
что соответствовало в среднем 130–145 уд/мин. Более высокие значения ЧСС 
допускались в середине основной части лишь кратковременно на 2-м и 3-м этапах 
реализации занятий.

Отслеживание эффективности применения занятий фитнес-джампингом 
для женщин 35–45 лет было проведено посредством организации и реализа-
ции эксперимента в течение 3 месяцев. Экспериментальная группа занималась 
по методике фитнес-джампинга, контрольная группа занималась в аналогичном 

Рис. Схема содержания методики фитнес-джампинга для женщин 35–45 лет
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режиме с применением средств степ-аэробики. Сравнение исходных показателей 
двух групп показало идентичность по показателям выносливости и функцио
нального состояния. Все женщины, участвующие в эксперименте, выразили 
осознанное желание и интерес к регулярным занятиям, предъявили медицинский 
допуск (были отнесены к 1-й медицинской группе здоровья). При анализе итогов 
эксперимента учитывались только показатели женщин, посетивших не менее 
80 % занятий. 

В таблице приведены результаты сравнения исходного и конечного тести-
рования женщин — участниц эксперимента, в ходе которого было выявлено, 
что как в группе ЭГ, так и в КГ отмечаются положительные статистически зна-
чимые изменения показателей функционального состояния. Однако в выборке 
женщин экспериментальной группы изменения более выражены, особенно 
по показателям, характеризующим аэробную и силовую выносливость, а также 
функции равновесия. 

Таблица
Динамика показателей выносливости и функционального состояния 

женщин 35–45 лет в ходе эксперимента

Показатель ЭГ (n = 12) КГ (n = 12)
До эксперимента После До эксперимента После 

ЧСС покой 82,5 ± 8,4 74,2 ± 6,0* 83,0 ± 7,2 77,0 ± 6,5*
Индекс Руффье 15,5 ± 2,5 9,7 ± 2,0* 15,2 ± 3,5 12,4 ± 3,2*≠
Проба Штанге, с 34,5 ± 8,0 42,0 ± 8,0* 34,0 ± 5,8 38,2 ± 6,5≠
Проба Генче, с 22,4 ± 5,5 28,2 ± 7,5* 21,8 ± 6,5 24,0 ± 4,5
Проба Ромберга, поза «аист» 
без зрит. контроля, с 3,5 ± 1,4 6,0 ± 2,2* 3,6 ± 0,8 4,3 ± 1,2≠

Гарвардский степ-тест 67,8 ± 4,2 82,5 ± 4,6* 68,1 ± 4,0 73,2 ± 4,3*≠
Приседания за 60 с, кол-во 18,5 ± 3,4 28,5 ± 3,0* 17,9 ± 3,5 22,0 ± 4,5*≠
Время удержания позы 
«планка», с 48,6 ± 6,2 82,3 ± 7,0* 49,1 ± 6,0 61,5 ± 6,5*≠

Примечание: * — статистически значимые различия между показателями в одной выборке 
на разных этапах эксперимента при уровне значимости 5 %; ≠ — статистически значимые разли
чия между показателями в ЭГ и КГ на одном этапе эксперимента при уровне значимости 5 %.

Так, среднегрупповые значения индекса Руффье до эксперимента в ЭГ и КГ 
находились в диапазоне, соответствующем низкому уровню работоспособности. 
После эксперимента у большинства женщин экспериментальной группы было 
выявлено соответствие среднему уровню (только у трех испытуемых удовлет-
ворительный уровень), тогда как в выборке КГ среднегрупповые показатели 
находятся на удовлетворительном уровне. Показатели результатов выполнения 
Гарвардского степ-теста после эксперимента в ЭГ соответствуют хорошему 
уровню скорости восстановления после нагрузки, а среднегрупповые значе-
ния в КГ — среднему уровню. Значимые приросты выявлены по показателям 
силовой и скоростно-силовой выносливости, о чем свидетельствуют высокие 
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достоверно значимые приросты в экспериментальной группе в тестах «удержа-
ние позы “планка”», «приседания за 60 секунд». При этом в КГ приросты также 
выражены на достоверно значимом уровне, но абсолютные значения результатов 
после эксперимента в ЭГ превышают результаты в контрольной группе.

Результаты анализа заключительного экспресс-анкетирования, направ-
ленного на субъективную оценку психоэмоционального состояния женщин 
в процессе занятий, свидетельствуют о более выраженной положительной 
ответной реакции в ЭГ (применялась анкета фитнес-клуба «Мои впечатления 
о занятиях», блок, касающийся настроения, самочувствия и удовлетворенности 
достигнутыми результатами). Большинство женщин ЭГ (10 человек) ответи-
ли, что перед началом занятия ощущают повышение настроения, прилив сил 
и энергии, после занятия чувствуют приятную усталость и удовлетворен-
ность, тогда как в КГ таких ответов было только 4. На вопрос об ощущениях 
во время занятия все женщины ЭГ выбрали ответ, что чувствуют уверенность 
в своих силах и радость движения, в сравнении с КГ, где таких ответов было 7. 
Преобладание ответов о полной удовлетворенности результатами занятий 
в ЭГ соотносится с ответами о намерении продолжения занятий (12 ответов), 
при этом в КГ только 6 женщин дали аналогичные ответы, а причинами неудов
летворенности указали однообразие и отсутствие желаемого эффекта от заня-
тий. Таким образом, можно предположить, что занятия фитнес-джампингом 
более выражено способствуют поддержанию психоэмоционального состояния, 
а следовательно, интереса и мотивации к продолжению занятий.

Выводы

Применение фитнес-джампинга в системе физкультурно-оздоровительных 
мероприятий является эффективным средством развития разных компонентов 
выносливости и улучшения функционального состояния женщин 35–45 лет, 
относящихся к 1-й медицинской группе здоровья, при условии соблюдения 
принципов систематичности, постепенности наращивания нагрузок, доступ-
ности (соответствия возрастным особенностям и уровню подготовленности). 
В сравнении с фитнес-программами сходной направленности (степ-аэробика), 
применение фитнес-джампинга в зрелом возрасте способствует более выражен-
ным положительным изменениям показателей физической подготовленности 
и функционального состояния, о чем свидетельствуют достоверно значимые 
значения приростов по результатам проведения Гарвардского степ-теста, гипок-
сических проб, пробы Ромберга, тестов, оценивающих силовую и скоростно-
силовую выносливость. 

Безусловно, проведенное исследование можно считать лишь промежуточ-
ным этапом для формирования устойчивых представлений о влиянии занятий 
фитнес-джампингом на функциональное состояние женщин зрелого возраста, 
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так как было вовлечено ограниченное количество участниц эксперимента, что 
обусловлено объективными сложностями организации полновесного масштаб-
ного исследования в условиях работы коммерческой структуры (фитнес-клуба). 
Перспективы использования результатов проведенного исследования про
сматриваются в направлении дальнейшего уточнения и расширения поля 
научных данных с участием более объемной выборки женщин зрелого воз-
раста, а также с участием других возрастных групп, отслеживания отставлен-
ных эффектов занятий джампингом по более широкому спектру показателей 
функционального состояния.
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