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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ФИТНЕС-СИСТЕМЫ  

KANGOO JUMPS В РАМКАХ ЭЛЕКТИВНОГО КУРСА  

ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ  
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Обоснована эффективность использования фитнес-системы Kangoo Jumps в 

элективном курсе по физическому воспитанию студенток вуза. Исследование пока-

зало, что использование фитнес-системы Kangoo Jumps способствует существенному 
увеличению показателей силы мышц ног и кардиореспираторной пригодности. Пред-
ставлена динамика показателей физической подготовленности участниц исследова-

ния. 
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Специалисты в области физиче-

ского воспитания указывают на необхо-

димость поиска новых средств, форм и 
методов организации процесса физиче-

ского воспитания в вузах, поскольку мо-

лодые люди все чаще отдают предпочте-
ние современным видам двигательной 

активности на основе использования 

средств и методов оздоровительного и 
спортивного фитнеса [1, 5]. Т.Н. Шутова 

с соавторами отмечают, что современный 

оздоровительный фитнес представляет 
собой совокупность передовых техноло-

гий, средств, методов, форм и оборудо-

вания, предназначенных для оздоровления и повышения физической рабо-
тоспособности занимающихся [4]. Е.Г. Сайкина указывает, что современ-
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ные фитнес-технологии представляют собой определенный алгоритм дей-

ствий, обеспечивающий гарантированное достижение занимающимися 

результата, направленного на повышение уровня эффективности оздоро-
вительного процесса, и реализуемый на основе свободного выбора физиче-

ских упражнений с использованием современных и инновационных форм 

и методик занятий оздоровительным фитнесом [6]. 

Известно, что в некоторых вузах фитнес-технологии реализуются в 

рамках элективных курсов по физическому воспитанию студентов [7]. 

М.Ю. Золотова указывает, что внедрение элективных курсов обучения в 

учебный процесс по физическому воспитанию студентов является 

довольно эффективным организационно-педагогическим условием стиму-

лирования обучающихся лиц к физкультурно-оздоровительной активно-

сти [3]. Специалисты отмечают, что реализация элективных курсов по фи-

зической культуре и спорту, составленных на базе комплексных программ 

оздоровительного фитнеса, способствуют как удовлетворению основных 

мотивов и потребностей, так и повышению уровня физической подготов-

ленности занимающихся [2]. 

Анализ научной литературы выявил общность мнений ученых и 

экспертов в области физического воспитания студенческой молодежи о 

пользе и необходимости использования различных фитнес-программ в 

практике применения элективных курсов по физической культуре и спорту 

в высшей школе [2–4, 7].  

Целью исследования стал поиск данных об эффективности 

использования современной оздоровительной фитнес-системы Kangoo 

Jumps, в рамках элективного курса по физическому воспитанию для сту-

денток.  

С учетом заявленной цели определили основные задачи исследо-

вания: 

1) оценить влияние оздоровительной фитнес-системы Kangoo 

Jumps, используемой в рамках элективного курса по физическому воспи-

танию в вузе, на показатели физической подготовленности девушек-сту-

денток; 

2) экспериментально обосновать эффективность использования 

оздоровительной фитнес-системы Kangoo Jumps в рамках элективного 

курса по физическому воспитанию в вузе для увеличения показателей 

физической подготовленности девушек-студенток. 

Методика и организация исследования. Методы исследования: 

анализ и обобщение литературных данных, целенаправленное наблюдение 

за учебно-воспитательным процессом по физическому воспитанию, педа-

гогический эксперимент по использованию фитнес-системы Kangoo Jumps 

в элективном курсе по физическому воспитанию студенток, тесты для 

оценки показателей физической подготовленности, позволяющие оценить 

уровень развития силовых и скоростно-силовых способностей (бег на 
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100 м, сгибание и разгибание рук в положении упор лежа, прыжок в длину 

с места), и кардиореспираторной пригодности (бег на 2000 м и Burpee 

test [8]), статистический анализ данных. Все участницы проходили 

процедуры тестирования дважды: в сентябре 2021 г. и июне 2022 г.  

Организация исследования. Данное исследование было выполнено 

на базе кафедры физической культуры, института физической культуры, 

спорта и туризма Сибирского федерального университета. Полный период 

исследования составил около 10 месяцев (сентябрь 2021 г. – июнь 2022 г.). 

Участники исследования – девушки (средний возраст – 20,43±1,19 года) – 

студентки 3-го курса очной формы обучения различных специальностей 

подготовки бакалавриата. Все участницы (n=36) были отобраны из числа 

студенток, посещавших учебные занятия по дисциплине «Физическая 

культура» в рамках курсов специализированного физического воспитания 

(специализация «Фитнес-аэробика») в течение 1-го и 2-го курсов обучения. 

Для повышения качества проводимого исследования все участницы на 

момент начала исследования имели опыт практических занятий фитнесом 

(не менее 2-х лет), обладали приблизительно схожими показателями 

физического развития и физической подготовленности и не имели каких-

либо медицинских противопоказаний, препятствующих их участию в ис-

следовании, что было подтверждено данными медицинского осмотра в 

вузе.  

Этические нормы, касающиеся участия людей в исследованиях, 

были соблюдены в полном объеме. Цель, задачи и процедуры исследова-

ния были полностью разъяснены участницам, информированное согласие 

на их участие в исследовании и публикацию результатов получено. Непо-

средственно перед началом занятий студенток случайным методом разде-

лили на две равные группы. Обе группы посещали занятия по физической 

культуре дважды в неделю (объем каждого учебного занятия – 90 мин), за 

исключением трех недель в январе 2022 г. (перерыв между семестрами). 

Всего участницы посетили 34 учебных занятия в течение периода исследо-

вания.  

Участницы исследования, вошедшие в группу 1 (n=18), занимались 

физической культурой в рамках курса специализированного физического 

воспитания (специализация «Фитнес-аэробика»). Программа занятий 

включала, помимо разминки, комплексы упражнений для развития гибко-

сти и подвижности суставов тела (10–15 % от общего объема упражнений), 

комплексы упражнений для развития скоростно-силовых и силовых спо-

собностей (25–30 % от общего объема упражнений) и комплексы аэробных 

упражнений, выполняемых на степ-платформах (высота платформы – 

20 см) в быстром темпе (ЧСС более 125–130 уд/мин) под ритмичную 

музыку (55–60 % от общего объема упражнений). Участницы, вошедшие в 
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группу 2 (n=18), имели схожую структуру организации учебных занятий, 

однако аэробная нагрузка у девушек представляла собой комплексы уп-

ражнений (прыжки на месте и в движении, подскоки, смена шагов и т. д.), 

выполняемых в специальной прыжковой обуви – Kangoo Jumps Boоts, под 

ритмичную музыку в быстром темпе (ЧСС более 130–135 уд/мин). В по-

следнее время фитнес-система Kangoo Jumps стала использоваться в 

практике физического воспитания студентов вузов для повышения уровня 

функциональной подготовленности молодых людей [4]. 

Статистическая обработка полученных данных и конечный анализ 

результатов данного исследования проводились с помощью программного 

обеспечения SPSS Statistics 19.0. Все полученные данные были выражены 

в виде средних значений и стандартных отклонений (Mean±SD). Уровень 

нормальности полученных данных был подтвержден с помощью теста 

Шапиро – Уилка. Уровень достоверности различий между показателями 

физической подготовленности участниц исследования был определен с 

помощью t-критерия для несвязанных выборок. Значение р≤0,05 считалось 

статистически значимым для оценки результатов исследования. 

Результаты исследования и их обсуждение. В начале периода 

исследования (сентябрь 2021 г.) процедуры тестирования не выявили зна-

чимых различий в уровне физической подготовленности участниц. Сту-

дентки обеих исследуемых групп показали приблизительно схожие резуль-

таты в тестовых испытаниях. В конце периода исследования (июнь 2022 г.) 

были выявлены достоверные (р≤0,05) различия в результатах тестирования 

некоторых показателей физической подготовленности исследуемых сту-

денток. Обнаружено, что студентки (группа 2), использовавшие в рамках 

элективного курса по физическому воспитанию упражнения из фитнес-

системы Kangoo Jumps, продемонстрировали достоверно (р≤0,05) более 

высокие результаты в тестовых испытаниях, определяющих уровень раз-

вития силовых способностей (прыжок в длину с места) и функциональной 

подготовленности (кардиореспираторной пригодности): бег на 2000 м и 

Burpee test. В остальных тестовых испытаниях не было обнаружено досто-

верных различий в результатах групп 1 и 2. Все участницы исследования 

продемонстрировали схожие результаты в тестах, определяющих уровень 

развития скоростно-силовых (бег на 100 м) и силовых способностей (сги-

бание и разгибание рук). Основные результаты тестовых испытаний участ-

ниц исследования представлены в таблице. 

Полученные экспериментальные данные свидетельствует о поло-

жительном влиянии фитнес-системы Kangoo Jumps на показатели физи-

ческой и функциональной подготовленности девушек, характеризующие 

развитие силы мышц ног и уровень кардиореспираторной пригодности. 

Данное положительное влияние более значимо, чем влияние других про-

грамм оздоровительного фитнеса, реализуемых в вузе (фитнес-аэробика). 
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Динамика показателей физической подготовленности участниц 

исследования 
 

Тесты Группа 1 

(n=18) 

Группа 2 

(n=18) 

р 

Сентябрь – 2021 г. 

Бег на 100 м, с 16,19±2,25 16,31±2,17 ≤ 0,482315 

Прыжок в длину с места, см 176,53±31,28 174,78±28,46 ≤ 0,251964 

Сгибание и разгибание рук  

в положении упор лежа, кол-во раз 
15,69±5,22 16,51±5,36 ≤ 0,367242 

Бег на 2000 м, мин 11,15±1,06 11,22±0,57 ≤ 0,524386 

Burpee test, кол-во раз 40,56±6,43 39,92±5,29 ≤ 0,586147 

Июнь – 2022 г. 

Бег на 100 м, с 16,68±2,36 16,36±2,08 ≤ 0,476272 

Прыжок в длину с места, см 184,32±36,17 189,26±27,52* ≤ 0,037585 

Сгибание и разгибание рук  

в положении упор лежа, кол-во раз 
19,26±7,44 18,85±8,39 ≤ 0,462832 

Бег на 2000 м, мин 11,09±0,55 10,48±0,47* ≤ 0,049654 

Burpee test, кол-во раз 46,29±5,62 50,08±6,18* ≤ 0,037218 

Примечание: * – достоверность различий (р≤0,05).  

 

Заключение. Результаты исследования подтверждают высокий 

уровень эффективности фитнес-системы Kangoo Jumps, реализуемой в 

рамках элективного курса по физическому воспитанию. По отдельным 

показателям физической подготовленности студенток наблюдается более 

выраженная положительная динамика, по сравнению с результативностью 

других программ оздоровительного фитнеса, используемых в процессе 

физического воспитания в вузе.  
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