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Аннотация
Современные исследования 

в области фитнес-индустрии по-
зволили определить влияние 
фитнеса на физическое развитие, 
состояние здоровья и уровень фи-
зической и функциональной под-
готовленности женщин первого 
периода зрелого возраста.

В статье рассмотрена эффек-
тивность влияния занять джам-
пинг-фитнесом на физическое 
состояние женщин от 21 до 26 
лет. Занятия джампинг-фитнесом 
позволяют быстро корректиро-
вать вес тела женщин, помогая 
удерживать его в соответствии с 
возрастными нормами. Способ-
ствуют снижению жирового ком-
понента в организме женщины 
и пропорциональному развитию 
мускулатуры. Улучшают функ-
циональные возможности сер-
дечно-сосудистой и дыхательной 
систем, уровня соматического 
здоровья и  работоспособности, 
повышают уровень физической 
подготовленности.

Ключевые слова: коррекция 
массы тела, джампинг-фитнес, 
женщины первого периода зрело-
го возраста.

Постановка проблеми. Про-
блема надмірної маси тіла є од-
нією з найбільш хвилюючих у 
галузях, які пов’язані з охороною 
здоров’я. Так, в Україні надмірна 
маса прогнозується у 40% дорос-
лих людей та у 10% дітей. Дані 
багатьох фахівців свідчать про те, 
що наявність надмірної маси тіла 
ускладнюється супутніми захво-
рюваннями: гіпертонічна та іше-
мічна хвороба серця, атероскле-
роз, цукровий діабет [20].

Під порушенням маси тіла сьо-
годні мається на увазі невідповід-
ність оптимальним параметрам 
не тільки величини загальної 
маси тіла, але й співвідношення її 
компонентів [10], оскільки збіль-
шення частки жирової компонен-
ти призводить до не меньшої за-
грози для здоров’я, ніж надмірна 
маса [20].

До накопичення надлишкової 
маси тіла призводить перш за все 
недостатній рівень рухової актив-
ності, стресові ситуації, екологіч-
ні, соціальні і економічні пробле-
ми [11]. Вирішення цих проблем 
можливе за умови залучення різ-
них груп населення до система-
тичних занять фізичними вправа-
ми, що, в свою чергу обумовлює 
подальший розвиток фітнес-тех-
нологій, які є одним з основних 
засобів збереження здоров’я, під-
вищення роботоздатності, зняття 
розумового стомлення та нерво-
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во-психічного напруження, а та-
кож  покращення зовнішнього ви-
гляду і якості життя людини.

Безліч досліджень показа-
ло позитивний вплив фітнесу в 
його різноманітних формах на 
стан здоров’я, рівень фізичної 
підготовленості, функціональ-
ного стану організму, розумову 
і фізичну працездатність школя-
рів [23], студентів [17], юнаків і 
дівчат 15-16 років [9], чоловіків 
молодого і середнього віку [1]. 
Ряд досліджень присвячено ви-
вченню впливу фітнесу та його 
видів (аквааеробіки, бодіфітнесу, 
бодібілдінгу) на організм жінок            
[12, 18, 16]. Існують дослідження, 
в яких визначається вплив різних 
видів фітнесу на фізичний стан 
жінок [7, 19].

Одним із нових шляхів у ви-
рішенні проблем боротьби з над-
лишковою вагою деякі фахівці 
вважають створення умов для 
збільшення загальних енергоза-
трат організму. При такому тре-
нуванні використання фізичних 
вправ сприяє прискоренню мета-
болізму не тільки під час безпосе-
реднього виконання навантажень, 
але й у посттренувальний період 
[2,13,20].

Аналіз останніх досліджень 
і публікацій. Серед багатьох за-
собів, які нормалізують масу та 
склад тіла, найбільш пошире-
ними є обмеження калорійності 
добового раціону харчування та 
збільшення енергозатрат внаслі-
док використання фізичних на-
вантажень [6]. У жінок проблема 
боротьби з надмірним накопичен-
ням жирів ускладнюється додат-
ковою активізацією процесів де-
понування жиру для забезпечення 
репродуктивної функції [20].

Сьогодні спостерігається удо-
сконалення фітнес-технологій, 
викликане збільшенням попиту 
на індивідуальні заняття, для ви-
рішення індивідуальних потреб 
кожної окремої жінки в аеробіці 
[11], аквафітнесі [5], силовій гім-
настиці, пілатесі та інщих видах 
фітнесу [21]. Розроблено та об-

ґрунтовано програми занять для 
жінок зрілого віку з оздоровчої 
аеробіки [21], бодібілдингу [16]. 
Досліджено вплив занять оздо-
ровчим фітнесом на рівень фізич-
ного стану жінок зрілого віку [3, 
4], корекцію статури [14,15,20]. 
Доведено ефективність оздо-
ровчо-профілактичних занять із 
фітнесу з використанням елемен-
тів танцю, аеробіки, гімнастики 
йогів, та з використанням фізич-
них вправ з обтяженнями [11]. 
Розроблено системи фізкультур-
но-оздоровчих занять із жінками 
35-45 років з надлишковою ма-
сою тіла, і з жінками 36-55 років з 
урахуванням рівня їхньої рухової 
функції [21].

Одним з ефективних засобів 
корекції та регуляції маси тіла 
останнім часом визначається 
джампінг-фітнес, який набув не-
абиякої популярності в Україні 
як серед дітей, так і серед дорос-
лого населення. Регулярні заняття 
джампінг-фітнесом допомогають 
покращити координацію, регулю-
ють масу тіла, покращують фор-
му стегон і талії, сприяють розви-
тку витривалості і гнучкості [22].

Джампінг – це порівняно но-
вий напрямок фітнес-індустрії, 
що вдає із себе поєднання аероб-
них навантажень, вправ на фому-
вання і зміцнення основних груп 
м’язів, а також комплекс на роз-
тяжку. Ця система фітнесу не має 
обмежень за віком [8].

Програма тренувань на снаря-
ді для стрибків – джампінг була 
розроблена у 2000 році чеськими 
інструкторами.

Для джампінг-фітнесу вико-
ристовується маленький батут з 
рукояткою. Вага такого снаряду 
трохи більше 10 кг, діаметр – 120-
130 см.

Джампінг-фітнес позитивно 
впливає на роботу серцево-судин-
ної системи,  сприяє зміцненню 
колінних і гомілкоступеневих су-
глобів, профілактиці плоскосто-
пості та підвищює тонус м’язів.

На сьогоднішній день не ви-
вченим залишається питання: 

як джампінг – фітнес впливає на 
регуляцію і корекцію маси тіла 
жінок, що і визначає актуальність 
даного дослідження.

Мета роботи: визначити 
вплив занять джампінг-фітнесом 
на корекцію маси тіла жінок пер-
шого періоду зрілого віку.

Завдання роботи:
1. На основі аналізу науко-

во-літературних джерел виявити 
сучасні тенденції щодо викорис-
тання фітнес-програм з метою ко-
рекції маси тіла.

2. Дослідити рівень фізичного 
розвитку, фізичної і функціональ-
ної підготовленості жінок першо-
го періоду зрілого віку, які займа-
ються джампінг-фітнесом.

3. Дослідити рівень соматич-
ного здоров’я жінок першого пе-
ріоду зрілого віку, які займаються 
джампінг-фітнесом.

4. Експериментально обґрун-
тувати і визначити вплив занять 
джампінг-фітнесом на корекцію 
маси тіла жінок першого періоду 
зрілого віку.

Методи дослідження: тео-
ретичний аналіз і узагальнення 
даних науково-методичної літера-
тури; педагогічний експеримент; 
педагогічне тестування; антро-
пометричні методи; метод індек-
сів; методи оцінки жирової маси; 
методи визначення та оцінки рів-
ня соматичного здоров’я; методи 
математичної статистики.

Результати дослідження та 
їх обговорення. Дослідження 
проводилось на базі спортивного 
клубу «Восход»  м. Дніпро. Для 
вирішення поставлених завдань 
до педагогічного експерименту 
були залучені 24 жінки першого 
періоду зрілого віку  від 21 до 26 
років, які займаються фітнесом 
і не мають відхилень за станом 
здоров’я. Жінок було розподілено 
на дві групи, по 12 в кожній. Екс-
периментальна група займалася 
джампінг-фітнесом, контрольна 
група займалась степ-аеробікою. 
Заняття проводились три рази на 
тиждень по  60 хвилин.

На початок експерименту се-
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ред жінок першого зрілого віку 
контрольної та експерименталь-
ної груп достовірних розбіжнос-
тей за показниками фізичного 
розвитку та функціональної і фі-
зичної підготовленості  не спо-
стерігалось.

Результати аналізу показників 
фізичного розвитку жінок контр-
ольної та експериментальної груп 
показали, що до експерименту 
маса тіла у жінок була вище нор-
ми, а індекс маси тіла вказував на 
надлишкову вагу. За показниками 
кистьової динамометрії спостері-
гався рівень розвитку нижчий за 
середній, показники індексів про-

порційності розвитку мускулату-
ри не відповідали нормі, частка 
жиру у тілі жінок перевищувала 
норму.

Аналіз результатів показни-
ків рівня функціонального стану 
показав, що до експерименту у  
жінок і контрольної, і експери-
ментальної груп спостерігалося 
підвищення артеріального тиску 
і ЧСС,  а показник аеробної про-
дуктивності мав рівень нижче за 
середній. Функціональні можли-
вості і резерви серцево-судинної 
системи за показником індексу 
Робінсона мали оцінку “погано”, 
а середньостатистичні показники 

життєвого індексу знаходилися 
на рівні нижчий за середній. Час 
відновлення після навантаженя 
не відповідав нормі.

Аналіз результатів рівня со-
матичного здоров’я свідчив, що 
серед жінок контрольної та екс-
периментальної груп до експери-
менту майже 50% мали низький 
рівень здоров’я, а високий рівень 
здоров’я не спостерігається у 
жодної жінки (рис. 1).

За середньостатистичними по-
казниками рівня фізичної підго-
товленості було встановлено, що 
у жінок контрольної і експеримен-
тальної груп сила м’язів черевного 
пресу мала середній рівень розви-
тку, а координація, гнучкість і си-
лові якості знаходилися на рівні 
«нижчий за середній». 

Результати констатувально-
го експерименту, загальні поло-
ження побудови тренувального 
процесу  в фітнесі та особливос-
ті кардіотренування визничили 
основні положеня експеримен-
тальної методики проведення за-
нять з джампінг-фітнесу.

Структура занять включа-
ла два періоди – підготовчий та 
основний. Заняття складалось з 
трьох частин: підготовчої, осно-
вної та  заключної. Заняття міс-
тило наступні компоненти: роз-
минка, стрибкові вправи, силовий 
компонент, стретчинг.

Рис. 1.  Рівень соматичного здоров’я жінок 
першого періоду зрілого віку, контрольної та 

експериментальної груп до експерименту

Таблиця 1
Модель структури заняття з джампінг-фітнесу 

Підготовча 
частина Основна частина Заключна 

частина
Обсяг на-

вантаження

Розминка Перший блок Другий блок Третій блок Четвер-
тий блок

Відновлюваль-
ний компонент

60хв

Трива-
лість ЧСС Трива-

лість ЧСС Трива-
лість ЧСС Трива-

лість ЧСС Трива-
лість ЧСС Трива-

лість ЧСС

15хв
90-
110 

уд/хв

Стрибкові 
вправи

Стрибкові 
вправи

Стрибкові 
вправи

Силовий 
компонент

5хв
80-
120 

уд/хв10хв
125-
145 

уд/хв
5хв

155-
170 

уд/хв
15хв

135-
145 

уд/хв
110хв

135-
150 

уд/хв
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На заняттях джампінгом кож-
не тренування починалося роз-
минкою (15 хв.) Розминка  про-
водилася  з використанням батуту 
і з підбором спеціальних вправ. 
Компонент стретчингу включав 
як вправи на батуті, так і вправи в 
партері. ЧСС складала 50-60% від 
максимальної.  

В основній частині тренуван-
ня ЧСС складала 70-80% від мак-
симально допустимого. Основна 
частина включала  чотири блоки: 
перші три блоки – стрибкові впра-
ви, які виконувалися з різною ін-
тенсивністю та містили прості і 
складні координаційні рухи. Чет-
вертий блок складався з силового 
компоненту. Вправи на розвиток 
сили виконувалися  з використан-
ням батутів.  

Протягом тренування в бло-
ках з першого по третій наван-
таження варіювалось за рахунок 
зміни темпу і швидкості стрибків 
(збільшувалося або зменшувало-
ся відповідно). Згідно з експери-
ментальною методикою прове-
дення занять з джампінг-фітнесу, 
на 20-25 хвилині тренування в 
другому блоці основного періоду, 
жінкам експериментальної групи 
було рекомендовано утримувати 
ЧСС у межах 155-170 уд/хв про-
тягом 5-7хв.

В третьому блоці за рахунок 
зниження інтенсивності виконан-
ня вправ відбувалось поступове 
зниження ЧСС до 135-145 уд/хв.

Силова частина тренування - 
четвертий блок – проводилась в 
пульсовому режимі 70% від мак-

симальної ЧСС.
В заключній частині виконува-

лися дихальні вправи і стретчинг.
Навантаження кожного за-

няття варіювалося за рахунок 
ускладнення стрибкових і танцю-
вальних вправ, які виконувалися 
на батуті, збільшенням їх кількос-
ті та різноманітності, кількістю 
підходів.

При проведенні занять джам-
пінг-фітнесом використовували-
ся: метод музичної інтерпретації, 
метод ускладнень, метод подіб-
ності, метод блоків.

В контрольній групі жінки 
першого періоду зрілого віку за-
ймались степ-аеробікою.

Розминка включала  прості 
з’єднання та ізольовані рухи, які 
виконувалися з низьким і серед-

Таблиця 2
Показники фізичного розвитку жінок першого періоду зрілого віку 
контрольної та експериментальної груп до та після експерименту 

№ 
з/п Показники

КГ (n=12) ЕГ (n=12)
x̅ ± S x̅ ± S

до після до після
1 Маса тіла, кг 70,83±0,98 67,45±1,34 70,52±0,76 63,50 ± 0,88*
2 Зріст, см 167,54±1,13 167,55±2,03 167,50±1,23 167,50±1,23
3 Індекс маси тіла, ум.од. 26,16±0,23 24,81±0,54 26,39±0,16 22,46±0,31*
4 Індекс маси тіла, г/см 434,67±2,34 402,74±3,15 438,76±3,44 382,12±1,55*
5 Обхват плеча, см 28,43±0,37 26,44±0,32 29,15±0,78 25,74±0,55*
6 Обхват талії, см 81,24±0,56 73,25±1,87* 82,05±0,56 69,45±0,43*
7 Обхват стегна, см 64,12±0,42 60,39±0,38* 64,78±0,82 56,26±0,35*
8 Індекс обхвату плеча, ум.од. 5,89±0,15 6,33±0,42 5,45±0,43 6,51±0,12*
9 Індекс обхвату талії, ум.од. 1,90±0,09 2,29±0,11* 1,95±0,34 2,41±0,11*
10 Індекс обхвату стегна ум.од. 2,46±0,23 2,77±0,14* 2,51±0,21 2,97±0,22*
11 Кистьова динамометрія, кг 31,25±0,75 33,98±1,16* 30,83±0,74 36,80±0,80*
12 Силовий індекс, % 42,91±0,52 50,38±0,56 41,95±0,39 57,45±0,43*
13 Складка трицепса, мм 16,25±0,29 14,32±0,26 17,09±0,26 13,25±0,28*
14 Складка біцепса, мм 16,11±0,27 14,48±0,31 16,76±0,19 13,14±0,31*
15 Складка підлопаткова, мм 15,22±0,25 13,34±0,18 17,24±0,22 12,27±0,23*
16 Складка на стегні, мм 17,24±0,15 15,72±0,24* 17,36±0,33 13,43±0,28*

17 Склад жиру у тілі людини за сумою 4 
складок на шкірі, % 30,20±0,32 29,10±0,45 31,20±0,17 26,50±0,27*

Примітка: * – р < 0,05 порівняно з величинами показників, зареєстрованих у контрольній та експеримен-
тальній групах на початку і в кінці експерименту
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нім навантаженням.
Основна частина включала 

кардіо-навантаження за раху-
нок комбінації  з елементів степ-
аеробіки спортивно-атлетичного 
або танцювально-координаційно-
го стилю і силовий компонент. В 
заключній частині виконувалися 
вправи на розтягування.

Ефективність розробленої ме-

тодики занять з джампинг-фит-
несу для жінок першого пнріоду 
зрілого віку визначалась за по-
казниками фізичного розвитку, 
функціональної і фізичної підго-
товленості та рівнем соматичного 
здоров’я.

Аналіз показників фізичного 
розвитку  жінок експерименталь-
ної і конрольної груп показав по-

ліпшення показників маси тіла, 
індексу маси тіла, індексів пропо-
рційності розвитку мускулатури 
та частки жиру в організмі.

Так, спостерігалось значне до-
стовірне (р < 0,05) зниження маси 
тіла на 9,95%  у жінок експери-
ментаьної групи. У жінок контр-
ольної групи теж спостеріга-
лось зниженя маси на 4,77% (р > 

Таблиця 3
Показники функціонального стану  жінок першого періоду зрілого віку 

контрольної та експериментальної груп до та після експерименту 

№ 
з/п Показники

КГ (n=12) ЕГ (n=12)
x̅ ± S x̅ ± S

до після до після
1 ЧСС, уд/хв 80,04±0,38 74,21±0,43* 79,56±0,41 71,75±0,44*
2 АТ сист., мм. рт. ст. 129,37±1,27 123,12±1,45 128,71±1,16 121,61±1,03*
3 АТ діаст., мм. рт. ст. 84,63±0,93 77,25±0,82 83,51±0,71 74,25±0,64*
4 МСК, мл•хв-1• кг-1 38,79±1,04 41,56±0,91 39,24±0,84 45,69±0,94*
5 ЖЄЛ, л 3,02±0,12 3,12±0,12* 2,99±0,09 3,28±0,18*
6 Жіттєвий індекс, мл•кг-1 41,47±1,27 46,27±1,33* 40,68±1,11 51,63±0,76*

7 Час відновлення ЧСС після 20 присі-
дань за 30 с, хв 3,15±0,17 2,05±0,12* 3,01±0,14 1,24±0,12*

8 Індекс Робінсона, ум. од. 103,54±2,32 91,37±2,32* 102,40±2,29 87,26±0,88*

Примітка: * – р < 0,05 порівняно з величинами показників, зареєстрованих у контрольній та експеримен-
тальній групах на початку і в кінці експерименту

Таблиця 4
Показники фізичної підготовленості  жінок першого періоду зрілого віку 

контрольної та експериментальної груп до та після експерименту 

№ 
з/п Показники

КГ (n=12) ЕГ (n=12)
x̅ ± S x̅ ± S

до після до після

1 Згинання розгинання рук в упо-
рі лежачи, кількість разів 10,56±0,28 13,48±0,19* 11,23±0,14 15,31±0,24*

2 Стрибок у довжину з місця, см 173,34±1,45 185,29±2,67* 172,57±2,43 192,25±1,30*

3 Нахил тулуба вперед з по-
ложення сидячи,  см 12, 62±0,26 15,89±0,38* 11, 67±0,36 16,72±0,12*

4 Піднімання тулуба в сід, 
кількість разів /1 хв 41,22±0,71 47,17±0,24* 42,05±0,57 54,11±0,64*

5 Проба Ромберга 6,54±0,15 9,26±0,21* 7,11±0,21 15,25±0,17*

Примітка: *– р < 0,05 порівняно з величинами показників, зареєстрованих у контрольній та експеримен-
тальній групах на початку і в кінці експерименту.
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0,05). Також відбулось достовірне 
(р < 0,05) поліпшення індексу 
маси тіла. У жінок експеримен-
тальної групи він змінився на 
14,89%, у жінок контрольної гру-
пи – на 5,16%.  Значне достовір-
не покращення (р < 0,05) у жінок 
експериментальної групи відбу-
лось серед показників індексу об-
хвату талії (на 18,14%), обхвату 
стегна (на 12,79%) і обхвату плеча 
(на 11,67%). У жінок контрольної 
групи достовірно покращилися 
індекс обхвату талії (на 11,17%) 
(р < 0,05) та індекс обхвату стегна 
– на 11,19% (р < 0,05). За показни-
ком індексу плеча спостергалось 
покращення на 6,95%     (р > 0,05) 
(табл. 2).

Показники кистьової динамо-
метрії у жінок експерименталь-
ної групи показали достовірний 
(р < 0,05) приріст на  16,22%, у 
жінок контрольної групи – на 
8,03%. У жінок експеримен-
тальної групи частка жиру у тілі 
зменьшилася на 17,74% (р < 0,05). 
У жінок контрольної групи від-
булось зменьшення частки жиру 
в організмі на 3,78% (р > 0,05) 
(табл. 2).  

Результати визначення рівня 
функціонального стану жінок 
першого періоду зрілого віку 
контрольної і експериментальної 
груп показали, що після експе-
рименту показники їх серцево-
судинної системи знаходились в 

межах вікової норми (табл. 3).
Під впливом занять у жінок 

експериментальної групи відбу-
лось достовірне покращення ЧСС  
на 9,81%, функціональні можли-
вості і резерви серцево-судинної 
системи  жінок за показником 
індексу Робінсона мали оцінку 
“добре”, а індекс Робінсона до-
стовірно покращився на 17,35% 
(р < 0,05). Середньостатистичні 
показники життєвого індексу до-
стовірно покращилися (р < 0,05) 
на 21,21%   та знаходилися на рів-
ні вищий за середній (табл. 3).

У жінок контрольної гру-
пи теж відбулися достовірні 
(р < 0,05) зниження ЧСС на 
7,28%, та достовірні покращеня 
(р < 0,05) індексу Робінсона на 
13,32%, а також життєвого індек-
су – на 10,37%. 

Після експерименту у жінок 
першого періоду зрілого віку спо-
стерігалося покращення функ-
ціональних резервів дихальної 
системи. Так у жінок контрольної 
групи МСК збільшилося, хоча і 
недостовірно (р > 0,05)  на 6,67%, 
а у жінок експериментальної гру-
пи на 14,12% (р < 0,05). 

Крім того, у жінок обох груп 
значно покращився результат 
відновлення ЧСС після наванта-
ження. В контрольній групи він 
зменьшився (р < 0,05)  з 3,15±
0,17 хв. до 2,05±0,12 хв., а в екс-
периментальній групі (р < 0,05) 

– з 3,01±0,14 хв. до 1,24±0,12 хв. 
(табл. 3)

За показниками рівня сома-
тичного здоров’я в експеримен-
тальній групі кількість жінок, які 
мають середній рівень здоров’я 
збільшилася з 8,33% до 16,67%, 
з рівнем здоров’я вищий за се-
редній – з 25,00% до 41,66%, а 
у 16,67% спостерігався висо-
кий рівень соматичного здоров’я 
(рис. 2).

В контрольній групі кількість 
жінок, які мають середній рівень 
соматичного здоров’я, збільши-
лась з 16,67% до 41,67%, вище за 
середній – з 16,67% до 25,00%. 

Після експерименту в жодній 
з груп не спостерігалось жінок 
з низьким рівнем соматичного 
здоров’я. 

Аналіз показників фізичної 
підготовленості показав, що  у 
жінок першого періоду зрілого 
віку достовірно покращились 
(р < 0,05) показники сили, гнуч-
кості, швидкісно-силові якості. 
Натомість у жінок експеримен-
тальної групи, які займалися 
джампінг-фітнесом, показники 
сили та координаційних якос-
тей мають кращі результати, 
ніж у жінок, які займались степ-
аеробікою (табл. 4).

Аналіз фізичного розвитку жі-
нок першого періоду зрілого віку 
показав, що заняття джампінг-
фітнесом позитивно впливають 
на корекцію маси тіла жінок, до-
помогаючи зберігати вагу тіла та 
пропорційність розвитку муску-
латури у відповідності до вікових 
норм. Результати дослідження 
рівня фізичної підготовленості і 
рівня соматичного здоров’я жінок 
свідчать, що заняття джампінг-
фітнесом дозволяють  оптимі-
зувати рухову активність жінок, 
підвищити рівень їх фізичної та 
функціональної підготовленос-
ті, покращити силові і швидкіс-
но-силові здібності, гнучкість та 
силову витривалість, позитивно 
впливати на функції серцево-су-
динної та дихальної систем,  під-
вищити їх рівень  здоров’я та пра-

Рис. 2  Рівень соматичного здоров’я жінок першого періоду зрілого 
віку контрольної та експериментальної груп після експерименту
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цездатність.
Висновки.
1. З метою досягнення та під-

тримки оптимального фізичного 
стану людини згідно з її моти-
вацією та індивідуальними осо-
бливостями на сучасному етапі у 
практиці фізкультурно-оздоров-
чої діяльності відбувається ак-
тивне впровадження нових видів 
оздоровчого фітнесу. У процесі 
аналізу науково-методичної літе-
ратури й узагальнення передового 
досвіду встановлено, що найпо-
ширенішими масовими формами 
фізкультурно-оздоровчої діяль-
ності на сучасному етапі серед жі-
нок є різні види оздоровчого фіт-
несу, спрямовані на формування 
привабливої тілобудови, зміцнен-
ня здоров’я. Результати дослід-
жень багатьох фахівців свідчать, 
що серед жінок першого періоду 
зрілого віку спостерігається вели-
кий відсоток жінок з порушенням 
маси тіла. Це зумовлює належне 
відображення у практиці оздо-
ровчого фітнесу питань корекції 
маси тіла жінок і шляхів їх вирі-
шення.

2. На підставі даних констату-
ючого експерименту обґрунтова-
но й розроблено експерименталь-
ну методику проведення занять з 
джампінг-фітнесу.

Структура занять включала 
два періоди – підготовчий та осно-
вний. Заняття складалось з трьох 
частин: підготовчої, основної та  
заключної. Заняття містило на-
ступні компоненти: розминка, 
стрибкові вправи, силовий ком-
понент, стретчинг. Кожна з трьох 
частин заняття проводилася  з ви-
користанням батуту і з підбором 
спеціальних стрибкових і тан-
цювальних вправ. Навантаження 
кожного заняття варіювалося за 
рахунок ускладнення стрибкових 
і танцювальних вправ, які вико-
нувалися на батуті, збільшенням 
їх кількості та різноманітності, 
кількістю підходів.

3. Застосування експеримен-
тальної методики проведення 
занять з джампінг-фітнесу до-

зволило знизити масу тіла жінок 
першого періоду зрілого віку та 
привести їх показники індексу 
маси тіла, індексів пропорційнос-
ті розвитку мускулатури та частки 
жиру в організмі у відповідність 
до вікової норми; покращити по-
казники серцево-судинної і ди-
хальної систем; підвищити рівень 
їх соматичного здоров’я та рівень 
фізичної підготовленності.

4. Педагогічний експеримент 
підтвердив ефективність розро-
бленої експериментальної мето-
дики проведення занять з джам-
пінг-фітнесу й дозволив відкрити 
нові перспективи корекції маси 
тіла у жінок першого періоду зрі-
лого віку засобами джампінг-фіт-
несу.

Перспективи подальших до-
сліджень. Завданнями подальшої 
наукової праці стане визначеня 
перспектив розробки та впрова-
дження засобів джампінг-фітнесу 
у процес занять оздоровчим фіт-
несом для жінок другого періоду 
зрілого віку, які мають порушен-
ня маси тіла.
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ми оздоровчої гімнастики. 
Молода спортивна наука 
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