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Уровень кардиореспираторной подготовленности большинства студентов вузов не соответствует опти-
мальным кондициям. Ученые указывают на необходимость использования регулярных аэробных фитнес-тре-
нировок в практике физического воспитания студентов. Значимое повышение уровня кардиореспираторной 
подготовленности студентов средствами оздоровительных фитнес-тренировок «Kangoo Jumps».

Материалы и методы. В исследованиях участвовали студенты 1 курса обучения (юноши и девушки), 
разделенные на три группы. Период исследования составил 6 месяцев. Все участники посещали занятия по 
физической культуре (180 минут в неделю). В группе 1 (n = 44) основу занятий составляли оздоровительные 
фитнес-тренировки «Kangoo Jumps», в группе 2 (n = 45) — занятия оздоровительной аэробикой. Группа 3 
(n = 45) практиковала модульную программу обучения. Тесты: бег на 2000 м и 3000 м, Burpee тест, степ-тест 
PWC170, ИМТ использовались для оценки уровня кардиореспираторной подготовленности участников. Для 
статистического анализа данных использовался однофакторный тест ANOVA.

Результаты. Обнаружены достоверные (р ≤ 0,05) различия в результатах тестов: бег на 2000 м и 3000 м 
и Burpee тест, в пользу студентов из группы 1 (юношей и девушек). Участники (группа 1) продемонстри-
ровали достоверно (р ≤ 0,05) более низкие показатели ИМТ, в конце исследования.

Заключение. Результаты исследования доказывают возможность значимого повышения уровня карди-
ореспираторной подготовленности студентов (юношей и девушек) средствами оздоровительных фитнес-
тренировок «Kangoo Jumps».

Ключевые слова: студенты, двигательная активность, Kangoo jumps фитнес, кардиореспираторный 
фитнес, Burpee, ИМТ.

Актуальность. Известно, что регулярная фи-
зическая активность является определяющим 
фактором здоровья современного человека. К со-
жалению, специалисты отмечают существенное 
снижение уровня физической активности у совре-
менных молодых людей: школьников и студентов 
[3; 4; 5; 9]. Ученые указывают, что недостаток 
регулярной физической активности способствует 
риску возникновения и развития многих заболева-
ний, в частности развития ожирения [10; 16; 19]. 
В связи с этим выявлена необходимость внедре-
ния в процесс обучения студентов обязательных 
ежедневных занятий фитнесом, объемом не менее 
20 минут [9]. Специалисты в области физическо-
го воспитания студентов рекомендуют использо-
вать в учебном процессе современные технологии 
спортивного и оздоровительного аэроб ного фит-
неса [2; 6; 7; 8; 13; 14].

Эксперты указывают на значимый положитель-
ный эффект аэробных упражнений в практике 

физического воспитания студенческой молоде-
жи [2; 4; 18]. Однако специалисты отмечают, что 
для достижения существенного положительного 
эффекта, программы аэробного фитнеса должны 
быть продолжительными (не менее 12 недель), 
регулярными (не менее трех занятий в неделю) и 
достаточно интенсивными [14; 15].

Для увеличения положительного эффекта от 
занятий аэробным фитнесом специалисты реко-
мендуют использовать различные устройства и 
приспособления (платформы, отягощения, фит-
болы) [17]. В последние годы появились данные 
о возможности эффективного использования спе-
циальной обуви «Kangoo Jump shoes» для увели-
чения ряда показателей кардиореспираторной и 
мышечной пригодности занимающихся, за счет 
специальной прыжковой физической нагрузки 
[12; 15]. Специалисты рекомендуют использовать 
обувь «Kangoo Jump» и в тренировочном процес-
се элитных спортсменов [11].
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Обзор и анализ литературных данных выявил 
противоречие между свидетельствами о высо-
ком уровне эффективности различных методик 
оздоровительного и спортивного аэробного фит-
неса используемых в физическом воспитании 
студенческой молодежи и научными данными о 
довольно значительном ухудшении показателей 
физического развития и здоровья молодых людей 
в период их обучения в вузах. По мнению авторов 
статьи, данное противоречие связано с тем, что 
довольно малый процент студентов использует 
средства современных фитнес-методик в практи-
ке физического воспитания.

Цели и задачи исследования. Основная цель ис-
следований — изучение возможности повышения 
уровня кардиореспираторной подготовленности 
молодых людей средствами оздоровительного 
фитнеса «Kangoo Jumps» на занятиях по физиче-
скому воспитанию в вузах.

Материалы и методы исследования. Научной 
базой для проведения исследований были выбра-
ны крупные вузы Красноярского края: Сибирский 
федеральный университет (СФУ) и Краснояр-
ский государственный медицинский университет 
им. проф. В.Ф. Войно-Ясенецкого (КрасГМУ). 
В исследовании приняли участие молодые, от-
носительно здоровые юноши (n = 66) и девушки 
(n = 68), средний возраст — 18,46 ± 0,65 лет, сту-
денты 1 курса, обучающиеся по различным спе-
циальностям в СФУ и КрасГМУ. Общий период 
исследования составил около 6 месяцев (сен-
тябрь 2019 г. — февраль 2020 г.). Все участники 
(n = 134) перед началом исследования прошли 
медицинское обследование и не имели каких-
либо противопоказаний к занятиям физической 
культурой. Все студенты дали информированное 
согласие на участие и публикацию результатов 
исследования. Случайным способом участников 
(студентов СФУ) разделили на приблизительно 
равные группы (группа 1 и группа 2). Студен-
ты КрасГМУ вошли в группу 3. Состав группы 
1 — 22 юноши и 22 девушки, состав группы 2 — 
22 юноши и 23 девушки, состав группы 3 — 22 
юноши и 23 девушки. Все участники посещали 
занятия по физической культуре дважды в неделю 
(180 минут).

В структуру занятий у студентов СФУ (группа 
1 и группа 2) были включены: разминка (15—
20 минут), силовая тренировка (20—25 минут), 
кардиореспираторная (функциональная) трени-
ровка (25—35 минут) и комплекс упражнений 
для развития гибкости и подвижности суставов 
(15—20 минут). Структура кардиореспиратор-

ной тренировки различалась: участники (группа 
1) выполняли комплекс прыжковых упражнений 
на основе оздоровительных фитнес-тренировок 
«Kangoo Jumps» [10], участники (группа 2) вы-
полняли упражнения из степ-аэробики. Ком-
плекс «Kangoo-Jumps» представляет различные 
прыжковые движения в специальных ботинках 
«Kangoo Jump shoes» под ритмичную музыку. 
Степ-аэробика представляет собой изучение и вы-
полнение различных комбинаций базовых шагов 
под ритмичную музыку с использованием степ-
платформ различной высоты (от 20 до 30 см) [13]. 
Студенты КрасГМУ (группа 3) посещали занятия 
на основе модульной системы обучения: модуль 
занятий легкой атлетикой, модуль занятий спор-
тивными играми, модуль лыжной подготовки. 
Продолжительность каждого модуля составляла 
около двух месяцев (12—14 занятий).

В данном исследовании применялись простые 
и надежные методы тестирования уровня карди-
ореспираторной пригодности: бег на 2000 м (де-
вушки) и 3000 м (юноши), Burpee тест и степ-тест 
PWC170; и оценки колебаний массы тела (ИМТ). 
Для оценки ИМТ использовалась формула: вес 
тела (кг) / рост (м2). Стадиометр Seca 264 и элек-
тронные весы Medisana PS-72E (пр. Германия) 
использовались в измерениях. Burpee тест вы-
полнялся с учетом рекомендаций R. Podstawski и 
др. Все участники должны были выполнить наи-
большее количество циклов Burpee за три мину-
ты. Средние результаты для юношей составляют 
47—66 непрерывных циклов, для девушек — 37—
60 циклов [14]. В степ-тесте PWC170 участники 
выполняли восхождения на скамью (высота — 
30 см для девушек и 40 см для юношей) с опреде-
ленной скоростью подъема. Участники выполня-
ли два интервала нагрузки (пять минут каждый) 
с интервалом отдыха (три минуты) между ними. 
Для оценки полученных значений степ-теста 
PWC170 использовались данные о физической 
работоспособности, полученные В. Л. Карпманом 
и Н. Д. Граевской (общая физическая работоспо-
собность (PWC170) = 15—16 — ниже среднего 
уровня, PWC170 = 17—18 — средний уровень) 
[1]. Все участники исследования проходили те-
стовые испытания дважды (в начале и в конце 
исследования).

Для статистической обработки и анализа по-
лученных данных использовалось программное 
обеспечение SPSS Statistics 17.0. Все получен-
ные данные были выражены в средних значени-
ях (Means) и стандартных отклонениях (SD). До-
стоверность различий в результатах исследования 
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была определена с помощью однофакторного те-
ста ANOVA для независимых показателей. Значе-
ние р ≤ 0,05 считалось статистически значимым.

Результаты и обсуждение. В начале исследова-
ния не было выявлено статистически достовер-
ных различий в результатах тестовых испытаний 
у участников всех групп. Все студенты продемон-
стрировали приблизительно схожие результаты в 
функциональных тестах: Burpee (средний уро-
вень), бег на 2000 м и 3000 м, и PWC170 (ниже 
среднего уровня). Показатели ИМТ у всех студен-
тов были в пределах нормы для данной возраст-
ной группы.

В конце исследования были выявлены досто-
верные (р ≤ 0,05) различия в результатах тесто-
вых испытаний: Burpee и бег на 2000 м и 3000 
м, в пользу участников из группы 1 (юношей и 
девушек). Также были обнаружены достоверные 
(р ≤ 0,05) различия в показателях ИМТ между 

группами участников. Данные ИМТ у участников 
из группы 1 (юношей и девушек) были значимо 
более низкими, чем у других участников иссле-
дования. Следует отметить, что значения ИМТ 
у всех участников были в пределах нормы для 
данной возрастной группы.

Общие результаты проведенного исследова-
ния представлены в таблицах: табл. 1 (юноши) и 
табл. 2 (девушки).

Заключение. Использование в практике фи-
зического воспитания студенческой молоде-
жи средств оздоровительной фитнес-системы 
«Kangoo Jumps» способствует более значитель-
ному увеличению уровня кардиореспираторной 
подготовленности занимающихся, по сравнению с 
другими популярными видами оздоровительного 
и спортивного фитнеса (степ-аэробикой) и стан-
дартными методиками физического воспитания 
студентов вузов.

Таблица 1
Начало исследований (сентябрь 2019 г.)

Тесты Группа 1 Группа 2 Группа 3 р ≤ 0,05
ИМТ 24,27 ± 1,06 24,38 ± 1,34 24,39 ± 1,20 0,962751
Бег 3000 м 13,52 ± 0,49 13,48 ± 0,38 13,59 ± 0,44 0,843683
Burpee 54,35 ± 4,36 52,86 ± 5,81 54,33 ± 4,07 0,514669
PWC170 16,24 ± 1,58 16,35 ± 1,54 16,28 ± 1,45 0,896071

Окончание исследований (февраль 2020 г.)
ИМТ 24,13 ± 1,55* 24,60 ± 1,53 24,78 ± 1,41 0,011850
Бег 3000 м 13,05 ± 0,28* 13,31 ± 0,16 13,30 ± 0,32 0,037335
Burpee 60,27 ± 5,33* 57,58 ± 5,65 58,33 ± 4,84 0,464570
PWC170 17,13 ± 1,54 16,77 ± 1,43 16,89 ± 1,48 0,215772

Достоверность: * — р ≤ 0,05.

Таблица 2
Результаты тестирования исследуемых студентов (девушки)

Начало исследований (сентябрь 2019 г.)
Тесты Группа 1 Группа 2 Группа 3 р ≤ 0,05

ИМТ 22,74 ± 1,51 23,05 ± 1,42 22,84 ± 1,54 0,311123
Бег 2000 м 11,23 ± 0,42 11,16 ± 0,45 11,36 ± 0,40 0,508269
Burpee 42,68 ± 5,85 43,37 ± 4,23 43,59 ± 5,72 0,677984
PWC170 15,78 ± 1,59 15,80 ± 1,58 15,89 ± 1,56 0,884448

Окончание исследований (февраль 2020 г.)
ИМТ 22,71 ± 1,62* 23,49 ± 1,52 23,60 ± 1,59 0,009860
Бег 2000 м 10,22 ± 0,23* 10,51 ± 0,36 10,54 ± 0,38 0,046980
Burpee 51,41 ± 5,91* 47,59 ± 4,13 48,35 ± 5,96 0,003492
PWC170 16,64 ± 1,66 16,60 ± 1,52 16,58 ± 1,51 0,972054

Достоверность: * — р ≤ 0,05.

Повышение уровня кардиореспираторной подготовленности студентов…
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Improving the level of cardiorespiratory fitness 
of students by the means of “Kangoo Jumps” fitness
Ratmanskaya T.I.1, Bulgakova O.V.2, Orlova I.I.3,Osipov A.Yu.4

1 Siberian Federal University, Krasnoyarsk, Russia. tanyabaulina@rambler.ru
2 Krasnoyarsk State Medical University named after professor V. F. Voyno-Yasenetsky, 
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named after professor V. F. Voyno-Yasenetsky, Siberian Law Institute 
of the Ministry of Internal Affairs of the Russian Federation, Krasnoyarsk, Russia. Ale44132272@ya.ru 

The cardiorespiratory fitness level of the most of university students does not correspond to the optimal health condi-
tion. Scientists say that the using of regular aerobic training in the practice of physical education (PE) of students it is 
necessary.
Relevance. Scientists point that the regular and intensive aerobic fitness classes for modern university students are needed.
Objective. A significant increase of the cardiorespiratory fitness level of students by means of health-improving fitness 
training “Kangoo Jumps”.
Materials and methods. The university students of the 1st year of study (males and females), divided into three groups 
involved in the research. The overall research period was 6 months. All participants practiced PE classes (180 minutes 
per week). The basis of PE classes was health fitness training “Kangoo Jumps” in group 1 (n=44), health aerobics classes 
in group 2 (n=45) and modular PE program in group 3 (n=45). Tests: 2000 m and 3000 m running, Burpee test, step test 
PWC170 and BMI to assess the level of cardiorespiratory fitness of the participants were used. A single-factor ANOVA 
test for statistical analysis of the data was used.
Results. There were a significant (p≤0,05) differences in the tests: 2000 m and 3000 m running and Burpee test, in favor 
of participants in group 1 (males and females). Participants (group 1) showed significantly (p≤0,05) lower BMI scores 
at the end of the research.
Conclusion. The results prove the possibility of a significant increase of cardiorespiratory fitness level of university 
students (males and females) by means of health-improving fitness training “Kangoo Jumps”.

Keywords: students, motor activity, Kangoo jumps fitness, cardiorespiratory fitness, Burpee, BMI.
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