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ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ РІЗНИХ ГРУП 
НАСЕЛЕННЯ

Annotation
Introduction. The state of health and physical preparedness of modern women determine the future health of 

the nation, its reserves, functional capabilities and immune system resistance to diseases. Improvement of physical 
condition depends on physical education tools that have a high health-improving effect and help to build motivation 
for physical culture and sports. One such tool is the «Kangoo Jumps» fitness programme, which currently has no 
scientific basis.

The purpose of the study is to scientifically substantiate the fitness programme «Kangoo Jumps» in physical 
culture and health classes with women of the first period of mature age to improve physical condition.

Material and methods of the study: theoretical analysis of scientific and methodological literature, 
anthropometric methods, functional methods, method of physical health assessment (H.L.Apanasenko’s method), 
pedagogical testing, methods of mathematical statistics.

Results. There was theoretically substantiated and developed the structure and content of the fitness programme 
«Kangoo Jumps» for women of the first period of mature age, which includes the purpose, tasks, principles, content 
of the proposed directions «Kangoo Power», «Kangoo Boot Camp» and «Kangoo Dance» in accordance with the 
tasks of the preparatory, main and maintenance periods; parameters of physical activity for women with different 
levels of physical health. There were determined the organisational and methodological bases of physical culture 
and health classes using the fitness programme «Kangoo Jumps» for women of the first period of mature age: or-
ganisational (regularity of conducting, availability of using the means of «Kangoo Jumps», the state of material and 
technical support, peculiarities of music selection of the class), socio-pedagogical (taking into account motivational 
priorities, health condition, requirements for professional activity of specialists that ensure the effectiveness of 
conducting classes) and methodological (the sequence of teaching motor actions, the specifics of using teaching 
methods, organisational forms of conducting classes).

According to the results of the study, the indicators of women’s physical development have undergone signifi-
cant changes in the average values of body weight, shoulder, waist, hip and chest measurements (p ≤ 0.05), and the 
Erisman index (p ≤ 0.01) and Rohrer index (p ≤ 0.01) have changed significantly. There were significant changes in 
the vital capacity of the lungs (p ≤ 0.01) and hand dynamometry (p ≤ 0.01) in women. The results of the assessment 
of women’s somatic health indicate an increase in the average value of the overall assessment of physical health of 
women in the first period of mature age after the experiment for all indicators (p ≤ 0.01), (p ≤ 0.05). Assessment 
of the level of physical preparedness of women of the first period of mature age shows a significant increase in the 
average values in the tests «lifting the torso in the saddle» (p ≤ 0.01), «bending and extending the arms in a lying 
position» (p ≤ 0.01), «torso tilt in a sitting position» (p ≤ 0.01).
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Conclusions. The effectiveness of the fitness programme «Kangoo Jumps», which contributes to the improve-
ment of physical development, functional status and physical health of women in the first period of mature age, has 
been determined.

Key words: fitness, health, women of the first period of mature age, programme, «Kangoo Jumps».

Анотація
Вступ. Стан здоров’я, рівень фізичної підготовленості сучасних жінок визначають майбутнє здоров’я 

нації, його резервні, функціональні можливості та стійкість імунної системи до захворювань. Покращення 
фізичного стану залежить від засобів фізичного виховання, які мають високий оздоровчий ефект і сприяють 
формуванню мотивації до занять фізичною культурою і спортом. Одним з таких засобів є фітнес-програма 
«Kangoo Jumps», яка на сьогоднішній день не має наукового обґрунтування. 

Мета дослідження – науково обґрунтувати фітнес-програму «Kangoo Jumps» в фізкультурно-оздоровчих 
заняттях з жінками першого періоду зрілого віку для підвищення показників фізичного стану.

Матеріал і методи дослідження: теоретичний аналіз науково-методичної літератури, антропометричні 
методи, функціональні методи, метод оцінки фізичного здоров’я (методика Г.Л. Апанасенка), педагогічне 
тестування, методи математичної статистики.

Результати. Теоретично обґрунтовано та розроблено структуру та зміст фітнес-програми «Kangoo 
Jumps» для жінок першого періоду зрілого віку, яка містить мету, завдання, принципи, зміст запропонованих 
напрямів «Kangoo Power», «Kangoo Boot Camp» та «Kangoo Dance» у відповідності до завдань підготовчого, 
основного та підтримувального періодів; параметри фізичних навантажень для жінок з різним рівнем фі-
зичного здоров’я. Визначено організаційно-методичні засади фізкультурно-оздоровчих занять з використан-
ням фітнес-програми «Kangoo Jumps» для жінок першого періоду зрілого віку: організаційні (регулярність 
проведення, доступність використання засобів «Kangoo Jumps», стан матеріально-технічного забезпечення, 
особливості підбору музичного супроводу заняття), соціально-педагогічні (врахування мотиваційних пріо-
ритетів, стан здоров’я, вимоги до професійної діяльності фахівців, що забезпечують ефективність проведен-
ня занять) та методичні (послідовність навчання руховим діям, особливості використання методів навчання, 
організаційні форми проведення занять). 

Згідно результатів дослідження, показники фізичного розвитку жінок набули достовірних змін за се-
редніми значеннями показників маси тіла, обхватними розмірами плеча,талії, стегна та грудної клітки (р ≤ 
0,05), достовірно змінились показники індексу Ерісмана (р ≤ 0,01) та індексу Рорера (р ≤ 0,01). Достовірних 
змін набули показник життєвої ємності легень (р ≤ 0,01) та динамометрії кисті (р ≤ 0,01) жінок. Результати 
оцінки соматичного здоров’я жінок вказують на підвищення середнього значення загальної оцінки фізич-
ного здоров’я жінок першого періоду зрілого віку після експерименту за всіма показниками (р ≤ 0,01), (р ≤ 
0,05). Оцінка рівня фізичної підготовленості жінок першого періоду зрілого віку свідчить про достовірне 
підвищення за середніми значеннями у тестах «піднімання тулуба в сід» (р ≤ 0,01), «згинання та розгинання 
рук в упорі лежачи» (р ≤ 0,01), «нахилу тулуба в положенні сидячи» (р ≤ 0,01).

Висновки. Визначено ефективність фітнес-програми «Kangoo Jumps», яка сприяє покращенню показни-
ків фізичного розвитку, функціонального стану та фізичного здоров’я жінок першого періоду зрілого віку.

Ключові слова: фітнес, здоров’я, жінки першого періоду зрілого віку, програма, «Kangoo Jumps». 

Вступ. Стан здоров’я, рівень 
фізичної підготовленості сучасних 
жінок визначають майбутнє здо-
ров’я нації, його резервні, функ-
ціональні можливості та стійкість 
імунної системи до захворювань. 
Особлива увага приділяється жін-
кам першого періоду зрілого віку, 
адже цей період є найбільш про-
дуктивним для розвитку здібнос-
тей, можливості їх прояву в кон-
кретній сфері діяльності.

Незважаючи на те, що перший 
період зрілого віку характери-

зується відносною стабільністю 
більшості функцій організму, при 
наближенні 30-річного віку спо-
стерігається тенденція регресу 
рухових функцій, начало якої від-
значають в 25 років або навіть ра-
ніше, в залежності від спадкових 
факторів, факторів середовища і 
способу життя [11]. 

Встановлено, що першому пе-
ріоду зрілого віку притаманний 
високий рівень фізичної роботоз-
датності і фізичної підготовлено-
сті, а також оптимальна адаптація 

до несприятливих факторів зо-
внішнього середовища та наймен-
ші показники захворюваності й 
найвищі показники репродуктив-
ності.

Фізкультурно-оздоровчі тех-
нології серед жінок зрілого віку 
набирають значної популярності 
у науковців, адже спостерігається 
підвищена увага до питань систе-
матизації програм із оздоровчо-
го фітнесу. Однією з основних 
форм оздоровчого фітнесу для 
жінок першого періоду зрілого 



66
©  Москаленко Н., Ульїнська А., 

2023

№ 3. 2023
Спортивний вісник Придніпров’я
Науково-практичний журнал

віку, з метою ефективного вирі-
шення даних задач є проведення 
фітнес-тренувань з використан-
ням сучасних фітнес-програм і 
технологій [1,6]. У зарубіжній і 
вітчизняній практиці фізичного 
виховання останні роки термі-
ном «оздоровчий фітнес» позна-
чається сукупність різних видів 
рухової активності, які сприяють 
підвищенню фізичного стану тих, 
хто займається [10]. 

На сучасному етапі популярним 
видом фізкультурно-оздоровчих 
занять є фітнес-програма «Kangoo 
Jumps», запатентована швейцар-
ською компанією. «Kangoo Jumps» 
відрізняється від занять традицій-
ною аеробікою тим, що має ефект 
зниження вібрацій завдяки запа-
тентованій системі IPS-SYSTEM, 
за допомогою якої зменшується 
сила удару з підлогою та відбува-
ється зниження тиску на суглоби 
до 80 %. Програма має базові кро-
ки, які складаються в танцювальні 
комбінації, складність та інтенсив-
ність комбінацій регулюється в за-
лежності від фізичного стану тих, 
хто займається.

Однак, слід зазначити, що на 
сьогодні потребує наукового об-
ґрунтування фітнес-програми 
«Kangoo Jumps» у системі оздо-
ровчих занять із жінками 21-35 
років.

Мета дослідження – науково 
обґрунтувати фітнес-програму 
«Kangoo Jumps» у фізкультур-
но-оздоровчих заняттях з жінками 
першого періоду зрілого віку для 
підвищення показників фізичного 
стану.

Гіпотеза дослідження. Перед-
бачається, що наукове обґрунту-
вання програми «Kangoo Jumps» 
буде сприяти підвищенню показ-
ників фізичного стану жінок пер-
шого періоду зрілого віку.

Матеріали і методи дослід-
ження. Нами був проведений те-
оретичний аналіз та узагальнення 
даних наукової та методичної лі-
тератури, антропометричні мето-
ди, застосовано індекс Ерісмана 
та індекс Рорера; функціональні 

методи, оцінка соматичного здо-
ров’я методикою Г.Л. Апанасенка, 
метод визначення ризику розвит-
ку серцево-судинних захворювань 
(А.З. Запесочний), педагогічне 
тестування, методи математичної 
статистики.

Дослідження проведено на базі 
фітнес-клубу «Energy Fit», м. Дні-
про, в дослідженні брали участь 
жінки віком 21-35 років.

Робота виконана згідно з Тема-
тичним планом наукових дослід-
жень Придніпровської державної 
академії фізичної культури і спор-
ту на 2021-2025 роки за темою 
«Наукове обґрунтування оздоро-
вчо-рекреаційних технологій у 
фізичному вихованні різних груп 
населення», номер державної реє-
страції 0121U108320.

Результати дослідження. 
Нами була розроблена та науково 
обґрунтована програма занять з 
фітнес-напряму «Kangoo Jumps» 
[17] для жінок першого періоду 
зрілого віку, яка спрямована на 
підвищення рівня фізичного ста-
ну та задоволення мотиваційних 
пріоритетів. 

Мета програми занять «Kangoo 
Jumps» полягає в підвищенні рів-
ня рухової активності та покра-
щенні фізичного стану жінок пер-
шого періоду зрілого віку.

Фітнес-програма «Kangoo 
Jumps» спрямована на вирішен-
ня наступних завдань: сприяння 
покращенню стану здоров’я, ро-
ботоздатності; підвищення рівня 
фізичного розвитку, функціональ-
ного стану та фізичної підготовле-
ності; покращення функціонуван-
ня серцево-судинної системи та 
підвищення стійкості організму 
до фізичних навантажень; про-
філактика порушень опорно-ру-
хового апарату та покращення 
координації рухів; задоволення 
мотиваційних потреб жінок пер-
шого періоду зрілого віку у фіз-
культурно-оздоровчій діяльності.

Побудова програми фізкуль-
турно-оздоровчих занять перед-
бачала дотримання таких загаль-
но-методичних принципів теорії 

фізичного виховання [10]: прин-
цип оздоровчої спрямованості, 
принцип свідомості та активнос-
ті, принцип наочності, принцип 
доступності, принцип система-
тичності.

У процесі побудови занять 
ми дотримувались специфічних 
принципів побудови занять: прин-
цип безперервності, принцип 
прогресування тренувальних дій, 
принцип циклічності.

Розроблена програма розра-
хована на 9 місяців і передбачала 
відвідування занять 3 рази на тиж-
день, тривалість занять 60 хв.

Програма тренувань мала 3 
періоди: підготовчий, основний і 
підтримувальний.

Програма передбачала викори-
стання напрямів «Kangoo Power» 
та «Kangoo Boot Camp» в під-
готовчому періоді для якісного 
оволодіння технікою рухів, в ос-
новному та підтримувальному пе-
ріодах додавався напрям «Kangoo 
Dance», який урізноманітнював 
програму завдяки координацій-
ним ускладненням в комбінаціях 
застосованих елементів хорео-
графії. Також програма передба-
чала визначення фізичних наван-
тажень, а саме – інтенсивність 
навантажень, частоту серцевих 
скорочень та кількість повторень 
для жінок першого періоду зріло-
го віку з різним рівнем фізичного 
здоров’я.

Підготовчий період. На пер-
шому етапі здійснювалось ви-
значення фізичного стану за по-
казниками фізичного розвитку, 
соматичного здоров’я, функціо-
нального стану та фізичної під-
готовленості жінок. На першому 
тижні дослідження нами були 
проведені теоретичні заняття з 
роз’ясненням специфіки напрямів 
«Kangoo Jumps», був використа-
ний відеоматеріал для демонстра-
ції основних правил використання 
взуття «Kangoo Jumps», базових 
рухів в комбінаціях, техніки ви-
конання вправ силової частини 
заняття у взутті. Тривалість періо-
ду – 2 місяці.
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У підготовчому періоді нами 
були застосовані такі напрями 
фітнес-програми «Kangoo Jumps», 
як «Kangoo Power» та «Kangoo 
Boot Camp». Вибір даних напря-
мів обумовлений тим, що завдяки 
інтервальному методу, який вико-
ристовується в напрямі «Kangoo 
Power», жінки на заняттях викону-
вали базові рухи на різних рівнях 
інтенсивності, що сприяло кращо-
му засвоєнню техніки виконання 
рухів з низькою інтенсивністю та 
перехід на більш високу інтенсив-
ність забезпечував тренувальну 
дію, а саме –  базові кроки чергу-
валися з легким бігом, що забезпе-
чувало відновлення організму жі-
нок. Вибір напряму «Kangoo Boot 
Camp» був зумовлений низьким 
рівнем фізичної підготовленості 
жінок першого періоду зрілого 
віку, адже поєднував в собі вправи 
аеробної спрямованості, які спри-
яли розвитку загальної витрива-
лості, циклічні вправи змішаної 
аеробно-анаеробної спрямова-
ності, що розвивали загальну та 
спеціальну (швидкісну) витрива-
лість, також використовувались 
ациклічні вправи, які підвищува-
ли силову витривалість.

Основний період був спря-
мований на досягнення високого 
рівня показників фізичного стану. 
Завданнями періоду було: вдо-
сконалення техніки виконання 
вправ, підвищення координацій-
ної складності рухів, збільшення 
інтенсивності заняття за рахунок 
підвищення складності комбіна-
ції вправ. Тривалість періоду – 6 
місяців. 

До змісту основного періо-
ду входили такі напрями фіт-
нес-програми «Kangoo Jumps», 
як «Kangoo Power», «Kangoo Boot 
Camp» та «Kangoo Dance»

У програму занять основного 
періоду був включений напрям 
«Kangoo Dance», який спрямова-
ний на розвиток координаційних 
здібностей жінок, урізноманіт-
нення програми за рахунок ви-
вчення комбінацій рухів, підви-
щення мотивації до занять. 

«Kangoo Dance» – аеробна 
танцювальна програма, яка скла-
далась з використання базових 
кроків, в основному на одній нозі, 
змінних або з підняттям ніг, котрі 
вивчались протягом заняття та 
повторювались на різних рівнях 
інтенсивності. У результаті скла-
дались в хореографічну комбіна-
цію. В основному періоді вико-
ристовували структурний метод.

Конструювання програм за-
нять у напрямах «Kangoo Power» 
та «Kangoo Dance» здійснювалось 
заздалегідь з розробленням ком-
бінацій вправ в певному порядку 
із заданою частотою, кількістю 
рухів та відповідно музичному 
супроводу. Комбінації вправ змі-
нювались кожне заняття. Занят-
тя «Kangoo Power» та «Kangoo 
Dance» складались не тільки з 
аеробної частини, а і з силового 
блоку вправ, який виконувався як 
у взутті (маса кожного черевика 
2 кг), так і без нього. 

Підтримувальний період пе-
редбачав використання засобів 
основного періоду, завдяки яким 
зберігався досягнутий рівень по-
казників фізичного стану жінок 
першого періоду зрілого віку. 
Тривалість – 2 місяці.

Організація та проведення 
фізкультурно-оздоровчих занять 
«Kangoo Jumps» передбачали до-
тримання наступних умов: про-
фесійна компетентність інструк-
тора з фінтес-програми «Kangoo 
Jumps»; врахування мотивації 
жінок першого періоду зрілого 
віку до занять «Kangoo Jumps»; 
дотримання оптимального спів-
відношення засобів, використа-
них в одному занятті та в систе-
мі занять; різноманітність форм і 
методів організації і проведення 
занять; проведення поточного та 
оперативного контролю.

З метою підтримання інтересу 
до занять «Kangoo Jumps» ми до-
тримувались визначеної стратегії 
навчання і ускладнення програм 
залежно від рухового досвіду та 
показників фізичного здоров’я жі-
нок першого періоду зрілого віку.

Вивчення комбінацій фіт-
нес-напряму «Kangoo Dance» 
проводили з використанням ме-
тоду розчленованого навчання. 
Доступні рухи, такі як ходьба, 
приставні кроки і їх різновиди, 
вивчались цілісним методом. Роз-
членований метод застосовував-
ся для вивчення танцювальних, 
складних для координації, рухів. 
Вся комбінація розбивалась на 
частки (елементи). Спочатку ви-
вчався перший елемент без рухів 
руками. Темп музики постійний. 
Після цього розучувався другий 
елемент, потім обидва елементи 
з’єднувались, тобто, виконува-
лись разом. Після цього розучу-
вався третій елемент і, в свою 
чергу, приєднувався до вже розу-
чених з’єднаних рухів. Усі наступ-
ні рухи додавались в комбінацію 
таким же чином. Готова комбіна-
ція відпрацьовувалась цілком, ба-
гаторазово виконуючись під музи-
ку. При необхідності комбінація 
відпрацьовувалась по частинах.

Виконуючи декілька повто-
рень одного елементу (з можли-
вим ускладненням, включаючи 
повороти і переміщення, а також 
додаючи рухи руками), ми робили 
серію рухів з паузою активного 
відпочинку тривалістю 20-30 с. 
Активний відпочинок передбачав 
перехід до вправи менш складної 
по координації (наприклад, до 
маршу на місці). Виконуючи по-
слідовно різні за структурою еле-
менти, ми отримували з’єднання 
рухів. Різні з’єднання формували 
комбінацію.

Ускладнювали прості за техні-
кою вправи завдяки різним прийо-
мам: зміни темпу руху (спочатку 
кожен рух виконувався на 2 ра-
хунки, а потім – на кожний), змі-
ни ритму руху; для ускладнення 
вводили нові рухи в раніше ви-
вчену вправу, змінювали техніку 
виконання руху, зміни напряму 
руху, зміни амплітуди руху; якщо 
вправа, яка розучувалась, містила 
кілька одночасних рухів різними 
частинами тіла (наприклад, рука-
ми й ногами), то найчастіше вико-
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ристовувався прийом ускладнен-
ня попереднього виконання руху 
кожною частиною тіла окремо, 
а потім їхнє об’єднання в одній 
вправі.

У результаті застосування цих 
прийомів перехід від елементар-
них до складніших за координа-
ційною структурою рухів жінки 
виконували без особливих зусиль. 
Застосування методу ускладнення 
характерне для занять «Kangoo 
Jumps», що дало змогу групі за-
своїти правильну техніку кожної 
вправи.

Залежно від рівня підготов-
леності жінок перехід на кожну 
наступну вправу був повільним 
або швидким. Кількість повто-
рень кожної вправи ми планували 
з урахуванням його тривалості (2, 
4, 8, 16, 32, 64 рахунки) і коорди-
наційної складності, але так, щоб 
перехід здійснювався відповідно 
до «музичного квадрату».

Метод блоків проявлявся в 
об’єднанні між собою різних, 
раніше розучених вправ у хорео-
графічне з’єднання. Залежно від 
рівня підготовленості тих, хто за-
ймається, і складності рухів кож-
на з підібраних для «блоку» впра-
ва повторювалась кілька разів (2, 
4), а потім переходили у наступну 
вправу. Складнішим було з’єднан-
ня вправ у блок без багаторазових 
повторень тих самих рухів. 

Як правило, у блок ми підби-
рали парну кількість вправ, такий 
блок міг повторюватися на занят-
ті декілька разів у стандартному 
варіанті. У хореографічну послі-
довність, яка використовувалась, 
вводили зміни. Для цього засто-
совувались різні прийоми: зміню-
вався ритм або спосіб виконання 
як окремих вправ, так і всього 
блоку, також використовували 
прискорення або сповільнення 
окремих рухів, виконували їх на 
кроках, підскоках, бігу; змінюва-
ли темп, тобто, виконували рухи 
повільно або швидко. 

Особливу увагу на заняттях 
«Kangoo Jumps» ми приділяли 
правильному підбору музичного 

супроводу. Використання музики 
з метою впливу на стан людини 
представлено у багатьох наукових 
дослідженнях, однак більшість з 
них стосується галузі медицини 
і психології. Доведено, що впли-
ваючи на фізіологічні процеси 
організму людини, музика сприяє 
покращенню дихальної системи 
та легеневої вентиляції. Музика, 
яка сприймається слуховими ре-
цепторами, впливає на загальний 
стан організму людини, викликає 
реакції, які пов’язані зі змінами 
системи кровообігу та дихання.

У результаті дослідження 
впливу фітнес-програми «Kangoo 
Jumps» на фізичний стан жінок 
першого періоду зрілого віку 
нами проведено контроль фізич-
ного розвитку, функціонального 
стану, соматичного здоров’я та 
фізичної підготовленості жінок 
протягом послідовно-перетворю-
вального експерименту.

Для аналізу ефективності 
програми занять було здійснене 
порівняння антропометричних 
показників жінок до та після екс-
перименту.

Слід відзначити, що середнє 
значення показника маси тіла жі-
нок перед впровадженням про-
грами становило 65,29 ± 5,35 кг 
та по закінченні експерименту 
достовірно зменшилось на 3,77 кг  
(р ≤ 0,05).

Аналіз отриманих даних піс-
ля проведення експерименту по-
казав, що середні значення по-
казників обхвату талії, обхватні 
розміри плеча та стегна після 
експерименту достовірно змен-
шились. За показником обхвату 
грудної клітки дані жінок до-
стовірно знизились на 1,41 см 
(р ≤ 0,05), середнє значення по-
казника в межах вікової норми. 
Середнє значення показнику об-
хвату живота знизилось на 4,11 см 
(Ẋ =93 ± 6,51 см), але достовірних 
змін не зафіксовано (р ≥ 0,05).

Оцінка грудної клітини за ін-
дексом Ерісмана до експерименту 
мала середнє значення 6,21±2,77 
ум.од. Було визначено, що нор-

мальна ширина грудної клітки 
у 100 % досліджуваних, вузько-
грудність не спостерігалась. По 
завершенню експерименту за се-
реднім показником даного індексу 
(Ẋ =4,80±1,92 ум.од.) відбулись 
достовірні зміни (р ≤ 0,01).

Оцінка гармонійності фізич-
ного розвитку за індексом Роре-
ра свідчила, що до експеримен-
ту 58  % жінок першого періоду 
зрілого віку мали середньо-гар-
монійний розвиток та 42 % мали 
вище за середній рівень. Після 
експерименту середній показ-
ник індексу достовірно знизився 
(р ≤ 0,01), так, у 76 % жінок спо-
стерігався середньо-гармонійний 
фізичний розвиток та рівень вище 
середнього у 24 % досліджуваних.

Отже, антропометричні по-
казники жінок першого періо-
ду зрілого віку, які займались 
фізкультурно-оздо ровчими занят-
тями з використанням фітнес-про-
грами «Kangoo Jumps», досягли 
позитивних змін.

Порівняльний аналіз даних ри-
зику розвитку серцево-судинних 
захворювань (за методикою А.З. 
Запесочного) свідчив про те, що 
перед проведенням дослідження 
до явного та мінімального сту-
пенів відносилось по 47 % жі-
нок, відсутній ступінь ризику був 
лише у 6 % (рис 1).

Так, виявлено фактори, які не-
гативно впливали на оцінку рівня 
ризику розвитку серцево-судин-
них захворювань досліджуваних, 
серед таких можемо відзначити 
стрес, харчування та низький рі-
вень фізичної активності. Най-
більшою мірою впливав рівень 
фізичної активності, адже жінки, 
які брали участь у дослідженні, 
раніше не займались фізкультур-
но-спортивною діяльністю та їх 
професії відносились до розумо-
вої праці, тому сумарна фізична 
активність, згідно анкетуванню, 
була низькою.

Детальний аналіз анкети вста-
новив, що у 47 % жінок «інколи» 
спостерігались стресові ситуації 
в житті, 29 % вказали на те, що 
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Рис. 1. Оцінка ступеня ризику розвитку серцево-судинних захворю-
вань у жінок першого періоду зрілого віку на початку дослідження, % 
(n=17)

стресові ситуації відбувались «ча-
сто» та у 24 % жінок вони не спо-
стерігались. 

Власне харчування жінки оці-
нили як помірне (35 %), дещо над-
мірне (41%) та занадто надмірне 
(24 %). Результати, які ми отри-
мали наприкінці дослідження, 
свідчили про позитивний вплив, а 
саме, відсутній ризик серцево-су-
динних захворювань у 83% та мі-
німальний у 17 % жінок першого 
періоду зрілого віку.

Слід відзначити, що в першу 
чергу через наявність фізкультур-

но-спортивної активності, сумар-
на фізична активність жінок під-
вищилась до високої, тим самим 
знизивши ступінь ризику розвитку 
серцево-судинних захворювань.

Проведено порівняльний ана-
ліз показників функціонального 
стану жінок до та після експери-
менту. Спостерігалось достовірне 
підвищення показників життє-
вої ємності легень, артеріально-
го тиску, динамометрії кисті та 
функціональної проби протягом 
експерименту. Дані представлено 
у таблиці 1.

Таблиця 1
Показники функціонального стану жінок першого періоду зрілого віку до та після 

експерименту (n=17)

Функціональні показники
До експеримен-

ту
Після експери-

менту
Рівень значи-

мості
Ẋ ± S t p

ЖЄЛ, мл 2935,29 ± 58,12 3382,4 ± 85,42 4,32 ≤0,01
АТс, мм рт.ст. 121,71 ± 1,51 118,35 ± 1,15 1,75 ≤0,05
АТд, мм рт.ст. 69,58 ± 1,15 66,64 ± 0,79 2,09 ≤0,05
ЧСС, уд˖хв.-1 71 ± 1,17 69,35 ± 0,97 1,08 ≥0,05
Динамометрія кисті, кг 28,88 ± 0,71 31,76 ± 0,85 2,59 ≤0,01
Час відновлення після 20 присідань за 30 с, хв., с 2,22 ± 0,11 1,59 ± 0,11 3,09 ≤0,01
Адаптаційний потенціал, ум.од. 2,23 ± 0,04 2,08 ± 0,04 0,04 ≥0,05

Показник адаптаційного по-
тенціалу (р ≥ 0,05) знизився на 
0,15 ум.од., що дозволило нам 
дати оцінку «задовільна адапта-
ція» та охарактеризувати вплив 
тренувань на організм жінок як 
позитивний.

Результати дослідження рів-
ня соматичного здоров’я свідчать 
про те, що середнє значення за-
гальної оцінки фізичного здоров’я 
жінок першого періоду зрілого 
віку становило до експерименту 
1,58 балів. Наприкінці досліджен-
ня середній бал становив 8,23 (р 
≤ 0,01).

Аналіз результатів оцінки тес-
тування фізичної підготовленості 
[5] після експерименту показав, 
що відбулись достовірні зміни у 
тестах «згинання та розгинання 
рук в упорі лежачи», «підніман-
ня тулуба в сід» та «нахил тулуба 
вперед з положення сидячи», дані 
представлено в таблиці 2.

Аналіз показників фізичної 
підготовленості жінок першо-
го періоду зрілого віку протягом 
експерименту свідчить про підви-

Таблиця 2
Показники фізичної підготовленості жінок до та після експерименту (n=17)

Рухові тести Норма-
тив До (Ẋ ± S) Після (Ẋ ± S) Рівень значимості

t р
Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, 
разів 6-18 8,88 ± 2,42 13,05 ± 3,28 4,89 ≤0,01

Піднімання тулуба в сід за 1 хв., разів 30-43 27,52 ± 3,71 33,05 ± 3,99 4,90 ≤0,01
Стрибок у довжину з місця, см 160-180 158,35 ± 7,04 163,88 ± 7,06 0,31 ≥0,05
Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 6-14 8,58 ± 2,39 10,94 ± 1,78 5,09 ≤0,01
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фізкультурно-оздоровчих занять з 
використанням засобів EMS-тре-
нування у жінок першого періоду 
зрілого віку відбулось покращен-
ня адаптаційних можливостей 
кардіореспіраторної системи. 
Фітнес-програма «Kangoo Jumps» 
має унікальні властивості, які до-
сліджувались науковцями різних 
країн [14,15,16,18,19] і вдоско-
налення програми та її напрямів 
триває і досі.

Нами запропоновано комплек-
сний підхід використання засобів 
«Kangoo Jumps» для жінок пер-
шого періоду зрілого віку, у якому 
визначено параметри фізичних 
навантажень для жінок з різним 
рівнем фізичного здоров’я, об-
ґрунтовано організаційно-мето-
дичні засади фізкультурно-оздо-
ровчих занять з використанням 
фітнес-програми «Kangoo Jumps» 
для жінок першого періоду зріло-
го віку, а саме: організаційні (регу-
лярність проведення, доступність 
використання засобів «Kangoo 
Jumps», стан матеріально-техніч-
ного забезпечення, особливості 
підбору музичного супроводу 
заняття), соціально-педагогічні 
(врахування мотиваційних пріо-
ритетів, стан здоров’я, вимоги до 
професійної діяльності фахівців, 
що забезпечують ефективність 
проведення занять) і методичні 
(послідовність навчання руховим 
діям, особливості використання 
методів навчання, організаційні 
форми проведення занять).

Отже, розроблена програма 
фізкультурно-оздоровчих занять 
з використанням засобів «Kangoo 
Jumps» для жінок першого періо-
ду зрілого віку може бути викори-

стана з обраним контингентом в 
системі тренувань, оскільки доз-
воляє значно поліпшити показни-
ки фізичного стану жінок.

Висновки. 
1.  Науково обґрунтовано фіт-

нес-програму занять «Kangoo 
Jumps» для жінок першого пе-
ріоду зрілого віку, визначено 
структуру та зміст фітнес-про-
грами, яка містить мету, 
завдання та принципи; запро-
поновано використання напря-
мів «Kangoo Power», «Kangoo 
Boot Camp» та «Kangoo 
Dance» у відповідності до за-
вдань підготовчого, основного 
та підтримувального періодів. 

2.  Згідно результатів дослід-
ження, показники фізичного 
розвитку жінок набули до-
стовірних змін за середніми 
значеннями показників маси 
(р ≤ 0,05), обхватними роз-
мірами правого плеча (р ≤ 
0,05), талії (р ≤ 0,05), стегна  
(р ≤ 0,05) та грудної клітки  
(р ≤ 0,05), достовірно зміни-
лись показники індексу Ері-
смана (р ≤ 0,01) та індексу Ро-
рера (р ≤ 0,01).

3.  Достовірно збільшились 
середні значення показни-
ків життєвої ємності легень 
(р ≤ 0,01) та динамометрії кис-
ті (р ≤ 0,01) жінок.

4.  Результати оцінки соматично-
го здоров’я жінок першого пе-
ріоду зрілого віку вказують на 
підвищення середнього зна-
чення загальної оцінки фізич-
ного здоров’я жінок першого 
періоду зрілого віку після екс-
перименту за всіма показника-
ми (р ≤ 0,01), (р ≤ 0,05).

Таблиця 3
Розподіл жінок першого періоду зрілого віку за 
рівнями фізичної підготовленості до та після 

експерименту
Рівень фізичної під-

готовленості До експерименту, % Після експерименту, %

Низький 75 12
Середній 25 47
Достатній  – 41

щення рівня показників на одну 
градацію.

З 17 учасників тестування до 
початку проведення експерименту 
13 мали оцінку рівня фізичної під-
готовленості «низький» та 4 жінки 
мали рівень «середній». Після про-
ведення експерименту лише 2 жін-
ки мали «низький» рівень, 8 жінок 
знаходились на «середньому» рів-
ні та 7 досліджуваних жінок мали 
«достатній» рівень фізичної підго-
товленості (таблиця 3)

Під впливом фізкультурно-
оздо ровчих занять, відбулось 
покращення швидкісно-силових 
якостей жінок першого періоду 
зрілого віку.

Дискусія. Сьогодні існує вели-
ка кількість видів фітнес-програм, 
спрямованих на покращення здо-
ров’я, підвищення функціональ-
них показників, фізичної під-
готовленості жінок першого 
періоду зрілого віку. Фітнес-про-
грама «Kangoo Jumps» має значну 
популярність серед даного кон-
тингенту, але не має наукового об-
ґрунтування.

Такі вчені, як О.Ю. Конакова, 
Н.В. Москаленко [1], О.В. Мар-
тинюк [2], С.В. Сологубова [9], 
О.М. Шишкіна [13], Т.О. Синиця 
[8] висвітлювали окремі аспек-
ти підходів щодо використання 
фітнес-програм у фізичному ви-
хованні жінок першого періоду 
зрілого віку. Ю.І. Томіліна [12], 
вказує на ефективність викори-
стання засобів системи пілатес за-
для зменшення больових відчуттів 
у жінок першого періоду зрілого 
віку в опорно-руховому апараті, 
К. Пірогова, О. Микитчик зі спів-
авторами [3,7], відмічають, що 
під впливом засобів аквафітнесу 
у жінок першого періоду зрілого 
віку відбувається корекція поста-
ви й зниження маси тіла, артері-
ального тиску, частоти серцевих 
скорочень, збільшується життєва 
ємність легень, розвивається гнуч-
кість, рівновага та відбуваються 
інші позитивні зрушення. Н. Мо-
скаленко, О. Демідова, В. Бодня 
[4] стверджують, що під впливом 
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5.  Оцінка рівня фізичної під-
готовленості жінок першого 
періоду зрілого віку свідчить 
про достовірне підвищення 
за середніми значеннями у 
тестах «піднімання тулуба в 
сід» (р ≤ 0,01), «згинання та 
розгинання рук в упорі лежа-
чи» (р ≤ 0,01), «нахилу тулуба 
в положенні сидячи» (р ≤ 0,01) 
та ІМТ (р ≤ 0,01). 

6. Отже, дослідження антро-
пометричних показників, 
функціонального стану, фі-
зичного здоров’я та фізичної 
підготовленості жінок пер-
шого періоду зрілого віку під 
впливом фізкультурно-оздо-
ровчих занять з використан-
ням фітнес-програми «Kangoo 
Jumps» вказують на позитив-
ну динаміку, що дає підстави 

рекомендувати її для прак-
тичного впровадження в фіт-
нес-клубах.

Перспективним напрямком 
подальших досліджень є розроб-
ка програми фізкультурно-оздо-
ровчих занять для жінок другого 
періоду зрілого віку.

Конфлікт інтересів. Автор за-
являє про відсутність конфлікту 
інтересів.
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