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ВЛИЯНИЕ РАЗЛИЧНЫХ ВИДОВ АЭРОБНОГО ФИТНЕСА 
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Медики и педагоги указывают, что уровень физической и функциональной подготовленности большин-
ства современных студентов не соответствует нормативным требованиям. Для решения данной проблемы 
специалисты рекомендуют использовать кардиореспираторные фитнес-тренировки в практике физического 
воспитания студентов. После окончания аэробных тренировок обнаружено значимое (р ≤ 0,05) преимущество 
группы 3 в результатах теста «Jumping Jack». Также выявлено существенное (р ≤ 0,05) преимущество группы 
1 и группы 3 в результатах теста «Burpee». Результаты групп в беговом тесте (бег 2000 м) существенно не 
отличались. Результаты данного исследования показывают, что регулярные аэробные фитнес-тренировки 
«Kangoo-Jump» способствуют формированию более высокого уровня кардиореспираторной (функциональ-
ной) подготовленности девушек к выполнению различных аэробных нагрузок, по сравнению с другими 
видами аэробных фитнес-тренировок.
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Актуальность. Научные исследования свиде-
тельствуют, что у значительной части девушек-
студенток наблюдается существенный недоста-
ток уровня повседневной физической активности 
(ФА) и ФА, связанной с занятиями спортом и 
фитнесом. Эксперты рекомендуют существенно 
увеличить общий объем и интенсивность ФА у 
девушек-студенток [8; 11]. Испанские ученые 
указывают, что администрации университетов 
необходимо пропагандировать различные при-
кладные программы ФА и физического воспита-
ния (ФВ) для студенток с целью формирования у 
молодых девушек высокого уровня физической 
подготовленности и эмоциальной самооценки 
[10]. Подобные программы ФВ должны иметь 
научную основу и содержать в себе наиболее эф-
фективные методики повышения уровня физиче-
ской подготовленности занимающихся. Согласно 
рекомендациям ученых, современные программы 
ФВ должны способствовать существенному уве-
личению показателей функциональной (кардио-
респираторной) подготовленности занимающихся 
[2; 8; 9; 11].

Специалисты рекомендуют широко использо-
вать в практике ФВ студенческой молодежи фит-
нес-аэробику (степ-аэробику) [1; 4; 15] и CrossFit-
тренировки [1; 3; 7]. По мнению некоторых 
экспертов, одним из современных и эффективных 
способов увеличения показателей (кардиореспи-
раторной) функциональной подготовленности 
студентов является использование в практике 

спортивных тренировок и ФВ молодежи средств 
аэробных фитнес-тренировок «Kangoo-Jump». 
Профессионалы отмечают, что подобные фит-
нес-тренировки значимо увеличивают показате-
ли способности сохранения устойчивого баланса 
тела и кардиореспираторной пригодности, коррек-
тируют массу тела и повышают эмоциональный 
фон у занимающихся лиц [6; 8]. Было высказано 
предположение, что данные виды аэробного фит-
неса окажут наиболее значительное влияние на 
уровень кардиореспираторной (функциональной) 
подготовленности девушек-студенток.

Цель и задачи исследования: провести срав-
нительный анализ современных видов аэробного 
фитнеса и выявить наиболее эффективный вид 
аэробных фитнес-тренировок, способствующий 
значимому увеличению уровня кардиореспира-
торной подготовленности девушек-студенток на 
занятиях физической культурой в вузах.

Материалы и методы исследования. Участни-
ки исследования: относительно здоровые девушки 
(n = 47) в возрасте 19,32 ± 0,45 лет, студентки 
II курса, обучающиеся в Сибирском федеральном 
университете по различным направлениям под-
готовки бакалавриата. Все девушки были озна-
комлены с процедурой и методами проведения 
исследования. Все девушки подписали информи-
рованное согласие на участие в исследовании и 
публикацию результатов.

Организация исследования. Отбор участниц 
был проведен в течение одного месяца (сентябрь, 
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2018 г.) среди девушек-студенток II курса СФУ. 
Все девушки прошли медицинский осмотр перед 
началом исследования и не имели каких-либо про-
тивопоказаний, заболеваний или травм. Основные 
критерии отбора участников исследования: отсут-
ствие медицинских противопоказаний, наличие 
опыта (не менее одного года) занятий аэробным 
или функциональным фитнесом (фитнес-аэро-
бика, степ-аэробика, CrossFit, Hot Iron и др.), от-
сутствие бытовых проблем, способных помешать 
участию в исследованиях (финансовые, жилищ-
ные или иные проблемы), схожие показатели ро-
ста и массы тела. Всего 47 девушек было отобра-
но. Средний рост участниц — 168,56 ± 6,42 см, 
средний вес — 54,29 ± 4,63 кг. После отбора всех 
участниц случайным способом разделили на три 
примерно равные группы. Каждая группа прове-
ла не менее 60 оздоровительных фитнес-трени-
ровок в течение исследований (с октября 2018 г., 
по май 2019 г.) в рамках занятий по физической 
культуре. Объем каждой тренировки составлял 
около 70—80 мин., включая разминку (10 мин.), 
блок аэробного (кардиореспираторного) фитнеса 
(30—45 минут), комплекс ОФП (10—20 минут) и 
заключительную часть (5—10 минут). Структура 
(подбор и дозировка физических упражнений) 
разминки, комплекса ОФП (силовые упражнения 
с весом тела и отягощениями 20—30 % от макс.) 
и заключительной части занятия (упражнения для 
развития гибкости и подвижности суставов) была 
идентичной для всех групп.

Блок занятий кардиореспираторным фитнесом 
у участниц группы 1 (n = 15) состоял из комплек-
сов функциональных тренировок (выполнение 
простых движений с весом тела или утяжеления-
ми (10—20 % от максимума) в максимально бы-
стром темпе с короткими интервалами отдыха).

Блок занятий кардиореспираторным фитнесом 
у участниц группы 2 (n = 16) состоял из занятий 
степ-аэробикой (танцевальные шаги и восхож-
дения на степ-платформу (высота платформы — 
20 см) под быструю, ритмичную музыку).

Блок занятий кардиореспираторным фитнесом 
у участниц группы 3 (n = 16) состоял из аэробных 
тренировок «Kangoo-Jump» (прыжковые движе-
ния, выполняемые в специальной обуви «Kangoo-
Jump» boots, позволяющей совершать быстрые и 
высокие прыжки) под быструю, ритмичную му-
зыку.

Для определения уровня кардиореспираторной 
(функциональной) подготовленности участниц ис-
пользовались тесты: беговой тест (бег на 2000 м), 
Burpee, Jumping Jack. Все участницы выполняли 

тестовые испытания дважды: в начале (сентябрь, 
2018 г.) и в конце исследований (май, 2019 г.).

В беговом тесте участницам необходимо пре-
одолеть дистанцию 2000 м в максимальном тем-
пе, без замедления или перехода на шаг. Оценка 
результатов проходила с учетом данных В. По-
номарева с соавторами по анализу бега на 2000 
м у студенток Сибирских вузов. Время быстрей 
11 минут считается хорошим результатом для де-
вушек от 18 до 24 лет [14].

В тесте Burpee участницам необходимо вы-
полнить специальное упражнение (техника вы-
полнения описана R. Podstawski с соавторами). 
Согласно рекомендациям R. Podstawski более 
60 Burpee в течение трех минут считаются хоро-
шим результатом для девушек старше 18 лет [13].

В тесте Jumping Jack участницам необходимо 
выполнить прыжки на месте (ноги вместе — ноги 
врозь, руки внизу — руки над головой) в мак-
симальном темпе, в течение одной минуты. Для 
оценки результатов мы использовали рекоменда-
ции K. Boontha с соавторами. Более 60 прыжков 
в минуту считаются хорошим результатом для 
девушек старше 18 лет [5].

Статистический анализ результатов исследо-
вания выполнен с использованием программы 
IBM SPSS Statistics for Windows 17.0. Результаты 
были представлены в виде средних значений и 
стандартных отклонений. Однофакторный тест 
ANOVA для независимых измерений был исполь-
зован для корректного сравнения полученных ре-
зультатов. В этом исследовании значение р ≤ 0,05 
считалось статистически значимым.

Результаты и обсуждение. Показатели кардио-
респираторной подготовленности у всех участниц 
исследования были приблизительно одинаковы в 
начале исследования (сентябрь, 2018 г.). На дан-
ном этапе исследований все участницы продемон-
стрировали «хорошие» (согласно рекомендациям 
специалистов) результаты тестовых испытаний.

В конце периода исследований (май, 2019 г.) 
все участницы улучшили свои результаты в те-
стовых испытаниях. Не было выявлено достовер-
ных различий в результатах бегового теста (бег на 
2000 м) среди исследуемых групп. Все участницы 
показали приблизительно одинаковые «хорошие» 
результаты в данном тестовом испытании. Были 
обнаружены значимые различия в результатах те-
ста Burpee между группами. Участницы группы 
1 и группы 3 продемонстрировали достоверно 
(р ≤ 0,05) более высокие результаты в дан-
ном тесте. Были выявлены значимые различия 
между группами в результатах теста Jumping 

Влияние различных видов аэробного фитнеса на уровень кардиореспираторной подготовленности студенток
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Jack. Участницы группы 3 показали достоверно 
(р ≤ 0,05) более высокие результаты в данном 
тесте, в сравнении с другими группами. Полные 
результаты исследования представлены в таблице.

Заключение. Результаты тестовых испытаний 
показали, что все представленные в исследова-
нии виды аэробного фитнеса способствуют по-
вышению уровня кардиореспираторной подготов-
ленности студенток. Однако было выявлено, что 

регулярные аэробные фитнес-тренировки «Kan-
goo-Jump» способствуют формированию более 
высокого уровня кардиореспираторной (функци-
ональной) подготовленности девушек к выпол-
нению различных аэробных нагрузок. Данные 
исследования показывают необходимость вклю-
чения средств аэробного фитнеса «Kangoo-Jump» 
в практику физического воспитания студенческой 
молодежи.

Общие результаты тестовых испытаний участниц исследования
Тесты Группа 1 (n = 15) Группа 2 (n = 16) Группа 3 (n = 16) р ≤ 0,05

Сентябрь — 2018 г,
2000 м 10,02 ± 0,34 10,04 ± 0,44 10,14 ± 0,35 0,605615
Burpee 62,35 ± 5,11 60,78 ± 6,82 61,12 ± 6,89 0,571761
Jumping Jack 67,64 ± 4,11 66,42 ± 5,14 65,37 ± 4,43 0,064324

Май — 2019 г,
2000 м 9,53 ± 0,35 9,57 ± 0,45 9,51 ± 0,42 0,145361
Burpee 69,31 ± 5,97  63,48 ± 6,11* 67,21 ± 6,73 0,000057
Jumping Jack 74,01 ± 6,91 75,01 ± 5,62 78,42 ± 5,81* 0,000765

Достоверность: * р ≤ 0,05.
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The impact of various types of aerobic fitness-training 
on the cardiorespiratory fitness of female students
Ratmanskaya T.I.
Siberian Federal University, Krasnoyarsk, Russia. tanyabaulina@rambler.ru

Health/educational professionals indicate that the physical and functional fitness of majority modern students doesn’t 
meet the regulatory requirements. Professionals recommend using cardiorespiratory fitness-training in students’ physical 
education to solve this problem. The aim of study: comparative analysis of various types of aerobic fitness-training that 
significantly increasing of cardiorespiratory fitness of female students.
Materials and methods: Participants: female students (n = 47), second-year students of SFU, aged 19,32 ± 0,45 years, 
divided into three groups. Group 1 (n = 15) practiced functional training (CrossFit). Group 2 (n = 16) practiced step 
aerobics. Group 3 (n = 16) practiced “Kangoo-Jump” fitness training. To assess of cardiorespiratory fitness of students, the 
following tests were used: running test (running 2000 m), “Burpee” test, “Jumping Jack” test. Statistical data analysis us-
ing IBM SPSS Statistics for Windows 17.0 and ANOVA single-factor test for independent measurements was performed.
Results: A significant (p ≤ 0,05) advantage of group 3 in the findings of the “Jumping Jack» test was found after the 
end of aerobic training. There was also a significant (p ≤ 0,05) advantage of group 1 and group 3 in the findings of the 
“Burpee” test. The findings of the groups in the running test (running 2000 m) did not differ significantly.
Conclusion: The highlights indicate that regular aerobic fitness-training “Kangoo-Jump” contributes to the formation 
of a higher level of cardiorespiratory (functional) fitness of female students to perform various aerobic loads, compared 
to other types of aerobic fitness-training.

Keywords: female students, physical education, “Kangoo jump”, aerobic fitness, “Burpee”, “Jumping Jack”.
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