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Аннотация.
Цель исследования -  изучить изменение характеристик общей физической подготов­

ленности детей младшего школьного возраста, занимающихся джампингом. Задачи исследова­
ния: разработать содержание физкультурно-оздоровительной тренировки детей 7-11 лет на ос­
нове средств фитнес-джампинга; провести измерения общей физической подготовленности де­
тей 7-11 лет и выявить возможные изменения под воздействием джампинга.

Методы и организация исследования: анализ научной литературы; анкетирование; 
контрольные испытания. В исследовании приняли участие 38 детей 7-11 лет, занимающихся 
в краснодарских фитнес-клубах; эксперимент длился шесть месяцев.

Результаты исследования. Предложена программа физкультурно-оздоровительной 
работы с детьми 7-11 лет по джампингу с решением образовательных задач по обучению 
технике прыжков на мини батуте, оздоровительных -  по развитию физических качеств и си­
стем организма, воспитательных -  по формированию морально-волевых и умственных спо­
собностей. Проведенный мониторинг физической подготовленности занимающихся показал 
высокую степень прироста у детей экспериментальной группы силы, ловкости и выносливости.

Выводы. Педагогические возможности джампинг тренировок, учитывающие особен­
ности детей младшего школьного возраста доказали эффективность в развитии физических 
качеств, повышении их общего уровня подготовленности, нежели другие фитнес технологии.

Ключевые слова: дети 7-11 лет, физкультурно-оздоровительные занятия, физическая 
подготовленность, джампинг, фитнес.
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Abstract.
The purpose o f  the study is to study the changes in the characteristics of the overall physical 

fitness of younger school-aged children engaged in jumping. The objectives of the research are to 
develop the content of physical education and health training for children aged 7-11 based on fitness 
jumping activities; to conduct measurements of the overall physical fitness of children aged 7-11 
and identify possible changes under the influence of jumping.

Research methods and organization: analysis of scientific literature; survey; control tests. 
The study involved 38 children aged 7-11 who participated in fitness clubs in Krasnodar; the exper­
iment lasted six months.

Research results. А program for physical and health-related activities with children aged 7­
11 years in jumping has been proposed, addressing educational tasks related to teaching jumping 
techniques on mini trampolines, health-related tasks focused on the development of physical quali­
ties and body systems, and educational tasks aimed at forming moral, volitional, and intellectual 
abilities. The monitoring of the physical fitness of the participants showed a high degree of improve­
ment in strength, agility, and endurance among the children in the experimental group.
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Conclusions. The pedagogical potential of jumping training, taking into account the char­
acteristics of younger school-age children, has proven effective in developing physical qualities and 
enhancing their overall level of preparedness compared to other fitness technologies.

Keywords: children 7-11 years old, physical education and health classes, physical fitness, 
jumping, fitness.

ВВЕДЕНИЕ. Задачи современного физического воспитания нацелены на 
укрепление и сохранение здоровья населения с самого детства, с последую щ ими 
тенденциями продления активной ж изнедеятельности на долгие годы. Государ­
ственная политика наш ей страны способствует этому, предоставляя гражданам воз­
можности для занятий физической культурой. Очень хорош о с этой целью развива­
ется отрасль физкультурно-оздоровительных технологий, предлагаю щ ая в послед­
ние годы разнообразные услуги для людей разного возраста, пола и  уровня подго­
товки. В числе предлагаемы х форм занятий есть варианты с высокой и  низкой ин­
тенсивностью, с глобальным и локальным функциональным воздействием, фор­
сайты с использованием спортивного оборудования, а также без него. Также дей­
ствую т направления, приш едш ие из базовых спортивных дисциплин и  восточных 
практик, а такж е многое другое.

О дной из комплексных систем, развиваю щ их все способности и возмож но­
сти организма, является джампинг-фитнес. П ридя к  нам из-за границы в начале но­
вого столетия, он стал развиваться всё активнее в последнее десятилетие, особенно 
отмечается рост его популярности среди детей и  подростков. Изначально он имел 
только оздоровительный характер, но с годами слож илось и  спортивное направле­
ние. В 2021 году в России образовалась Ф едерация дж ампинг-фитнеса, целью кото­
рой является пропаганда занятий, реализация физкультурно-спортивных м ероприя­
тий, обслуживание соревнований и многое другое [1]. В отдельных трудах различ­
ных специалистов достаточно четко изложена функциональность этих занятий, за­
ключающаяся в том, что соединение прыжковых упражнений высокой динамичности 
на специальном мини-батуте с хореографией положительно влияет не только на по­
вышение физического состояния, но и служит средством формирования телосложе­
ния, повышения общего самочувствия, а  также дает возможность приобрести опреде­
ленный социальный статус [2, 3]. Также сообщается, что у новой формы, за счет экс­
прессивности проведения занятий, имеются некоторые преимущества перед традици­
онными фитнес-направлениями в виде увеличения доли внутренней мотивации. Это 
может привести к тому, что дети начнут более осознанно относиться к норме суточ­
ной двигательной активности, что важно в воспитании подрастающего поколения. 
Однако изначально создатели направили его содержание на взрослое население.

В связи с этим для взрослого населения сущ ествует довольно много трудов 
о построении занятий, представлении разных вариаций действий, комбинаторном 
соединении прыжков и  танцевальных фигур на мини-батутах под музыку. И з­
вестны лишь факты о незначительной, но стабильной положительной динамике фи­
зической подготовленности девуш ек 25-45 лет, занимаю щ ихся подобного рода си­
стемой аэробики [4]. И нформация же по детскому контингенту разрозненная, среди 
которой больше данных о влиянии прыж ковой нагрузки на физическое и  психоло­
гическое здоровье ребенка. Вопрос о возможностях средств дж ампинга в развитии 
физических качеств совсем не изучен [5]. Чтобы положительное воздействие
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нагрузки состоялось, инструкторам необходимо иметь представление о влиянии 
данного типа двигательных действий на разные составляю щ ие подготовленности 
занимающихся. Для выявления новых сведений бы ла поставлена следую щ ая цель: 
провести анализ изменения показателей общ ей физической подготовленности детей 
7-11  лет под воздействием занятий джампингом. Задачи исследования: разработать 
содержание физкультурно-оздоровительной тренировки для детей 7-11  лет на ос­
нове средств фитнес-джампинга; провести измерения общ ей физической подготов­
ленности детей 7 -11  лет и выявить возможные изменения под воздействием дж ам ­
пинга. Объектом исследования был определен процесс физкультурно-оздорови­
тельной деятельности детей. П редметом исследования являю тся уровни развития 
физических качеств и их модификация под воздействием прыжковой нагрузки в 
джампинге. И зучение возможностей дж ампинг-фитнеса в воздействии на физиче­
скую подготовленность детей, предположительно, способствует получению  новых 
знаний о внутренней структуре физических упраж нений в данной фитнес-системе.

М ЕТО ДИК А  И  О РГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. М етодологическую  
базу составили [6]: метод анализа научно-исследовательской литературы; анкети­
рование специалистов в области детского фитнеса (36 человек, осущ ествляю щ их 
занятия дж ампингом с детьми); с целью оценки физической подготовленности, в 
отсутствие других научно обоснованных тестов, использовались испы тания из Ф е­
дерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «фитнес-аэробика». 
Однако, поскольку у исследуемого контингента была оздоровительная цель, резуль­
татом принимался показатель и его изменение в ходе проведения научной работы в 
экспериментальной и контрольной группах. П едагогическое экспериментальное ис­
следование проводилось в естественных для учеников условиях спортивного зала. 
Для подтверждения гипотезы результаты обрабатывались с помощью методов м а­
тематической статистики.

Организация педагогического исследования осущ ествлялась на базе фит­
нес-клубов «Леди Ф ит» и «Атлант» в г. Краснодаре. Были сформированы однород­
ные по уровню  здоровья и физическим показателям группы мальчиков (16 человек) 
и девочек (22 человека). Все дети были в возрасте от 7 до 11 лет и имели опыт занятий 
фитнесом не менее 1 года; медицинских противопоказаний к прыжковой нагрузке не 
имели. Экспериментальные группы мальчиков и девочек систематически посещали 
занятия джампингом 3 раза в неделю по 60 минут каждое. Ребята из контрольных 
групп занимались на оздоровительных тренировках по программам стандартного дет­
ского фитнеса. Исследование проводилось на протяжении шести месяцев.

РЕЗУ ЛЬТАТЫ  ИССЛЕДОВАНИЯ. Вы являя особенности планирования за­
нятий детским джампинг-фитнесом, мы провели онлайн-опрос практиков (36 чело­
век), преподаю щ их фитнес в детских группах. О брабатывая анкетные данные, мы 
обнаружили следую щ ую  реальность: больш инство инструкторов, работаю щ их с 
детьми (83,3%  от общего числа), отмечаю т благотворное влияние дж ампинг-фит- 
неса на физическое развитие занимающихся, но без уточнения типов нагрузки, при 
которых оно произошло. О частоте занятий больш ая часть респондентов (94,4% ) 
указала на трехразовый еженедельный объем занятий с длительностью  45 -60  минут
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каждое (100%  всех голосов), что является довольно логичным аргументом в физио­
логическом контексте управления фазами нагрузки и восстановления. О ни считают, 
что данный объем времени позволяет инструкторам реш ать задачи занятия, а детям 
-  в полной мере осваивать двигательную  активность. Среди ответов о средствах, 
способствую щ их физическому развитию  детей, мы отобрали подавляющее боль­
шинство голосов. Так, движения с больш ой частотой и задания по команде для р аз­
вития быстроты выбрали 80,6%  респондентов. П рыжки с поворотами и связки сход­
ных элементов на запоминание для развития ловкости отметило 91,7%  инструкто­
ров. Амплитудные маховые движения и наклоны для гибкости указали 55,6%  сп е­
циалистов. Высокоинтенсивные беговые и прыжковые упраж нения для выносливо­
сти поддержали 52,8%  опрошенных. Скоростно-силовые прыжковые движения 50% 
опрашиваемых применяют для развития силы. Основным методом воздействия на за­
нимающихся такого рода анкетируемые (86,7%) считают игровые упражнения с нало­
жением музыки, создающей положительное эмоциональное настроение. Именно в 
игре можно задавать условия с усложнением нагрузки по типу, сложности и направ­
ленности. В вопросах о методической поддержке участники опроса разошлись во 
мнениях: 47,2%  проводят занятия, основываясь на опыте работы со взрослым контин­
гентом; 33,3%  занимаются организацией тренировок по планам-конспектам, сопре­
дельным с другими направлениями фитнеса; лишь 19,5% получили профессиональ­
ные компетенции работы с детьми во время специализированных курсов повышения 
квалификации и мастер-классов. Из этого следует, что инструкторы по джампинг- 
фитнесу владеют основами теоретических знаний, но им не хватает научно-методи­
ческого сопровождения в организации занятий с контингентом детского возраста.

И спользуя результаты  опроса и нормативные требования дополнительных 
общ еразвиваю щ их программ, м ы  предложили схему планирования средств джам- 
пинга в целостной системе организации оздоровительной тренировки детей воз­
раста 7-11 лет [7]. О сновными принципами работы  с детьми по экспериментальной 
программе были: создание системной среды воздействия на последовательное осво­
ение техники прыжков по направлению  «джампинг фитнес»; использование в заня­
тиях с ребёнком личностных ориентаций и индивидуальных приемов; доступность 
в сложности и структуре упражнений; исключение факторов, приводящ их к  трав­
матизму и возникновению патологических состояний; достижение максимальных 
результатов в развитии уровня общ ей физической подготовленности независимо от 
начального состояния; активизация процесса обучения за счет технологичности иг­
ровых заданий. П ринципы раскрывались через достижение цели оздоровительных 
тренировок, направленных не только на развитие личностных свойств детей, но и 
на достижение стабильных результатов в увеличении уровня развития физических 
качеств. Н а занятиях педагогам были конкретизированы частные задачи: в образо­
вательном смысле это изучение технических характеристик и форм прыжковых 
действий самостоятельно и в связке, интегрируя их под музыкальное сопровож де­
ние, а также правила безопасности занятий на мини-батутах; в плане оздоровления 
и развития -  укрепление функционального резерва организма, формирование реш и­
тельности, смелости и других важнейш их морально-волевых качеств. В содержание
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экспериментальных занятий по дж ампинг-фитнесу вош ли следующ ие дидактиче­
ские единицы: прыж ки-покачивания (на месте, с переносом центра тяж ести тела с 
ноги на ногу, в полуприседе с разнообразными движениями рук); прыж ки различ­
ной координационной слож ности с махами рук и  различной постановкой ног 
(«джампинг-джек», «звездный прыжок»); прыж ки вверх на разную  высоту с опорой 
на ручку батута (подскоки); беговые задания («спринт»); прыжки с согнутыми но­
гами («группировка»); задания игровой направленности; прыжки с разведением ног 
(«разножка», «шпагат»); специфические упраж нения на развитие баланса и  равно­
весия (на одной и  двух ногах, в упоре стоя на коленях), силы мы ш ц рук (прыжки в 
упоре сидя сзади о мини-батут, «хлопки» руками в упоре леж а с опорой о м ини­
батут), ног (прыжки вверх из полного приседа с опорой на ручку) и  туловищ а (под­
нимание ног из положения сидя с удерживанием за поручень снаряда). В подгото­
вительной части  занятия планирование средств и  нагрузки составляло до пятна­
дцати минут и включало упраж нения общего развития на все мыш цы организма, 3 - 
4 задания без прыжков по одной минуте каждое и 5-6 специально подготовительных 
прыжковых действий такой же дозировки, музыкальный темп -  адажио. Основная 
часть оздоровительного занятия по дж ампингу занимала тридцать пять минут и 
вклю чала 8-10 упраж нений длительностью  две минуты, а такж е игры высокой по­
движности. М узы кальный тем п в начале данной части составлял 120-130 уд/мин, а 
к  середине он снижался до 110 уд/мин. В заклю чительной части вся нагрузка укла­
дывалась в десять минут и  была представлена заданиями из положения сидя и  лежа 
на гимнастическом коврике или мини-батуте (5-6 движений по двадцать-тридцать 
секунд) с темпом в музыке 60-80 уд/мин. Длительность каждого занятия составляла 
ш естьдесят минут при трехразовой периодичности в неделю. Итак, видно, что во 
все без исклю чения занятия интегрированы средства физической подготовки как 
общ ей направленности, так и  специфичной для данной физкультурно-оздорови­
тельной дисциплины. Для развития ловкости, бы строты и  гибкости дозировали 
нагрузку с применением полных интервалов отдыха между заданиями и  подходами. 
В целях воспитания силы и выносливости использовали жесткий интервал или во­
обще его не применяли, как в случае развития общ ей выносливости.

Измерение показателей физической подготовленности проводилось два­
жды -  в начале исследования и по его завершению. Проведение предварительных 
контрольных испы таний не показало различий в группах, набранных для экспери­
мента (табл. 1). Этот факт подтверж дается значениями Т-критерия Стьюдента, ко ­
торые при расчете оказались незначимыми для данной выборки участников (р > 
0,05). Это свидетельствует об однородности уровней развития как среди мальчиков, 
так и  среди девочек.

Воздействие технологии проходило планомерно в течение 6 месяцев. Затем 
у всех испытуемых бы л проведен итоговый контроль развития физических качеств. 
Этот период продемонстрировал положительные изменения в уровне исследуемых 
характеристик именно у тех групп, дети которых упраж нялись по технологии с ис­
пользованием прыж ковой фитнес-программы. Так, испытуемые девочки этой 
группы проявили достаточно высокие результаты  в развитии ловкости, которые со­
ставили в среднем 9 ,7 1±0,1 с в тесте челночного бега, а в контрольной группе —
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лишь 11,01±0,19 с (при t=5,23; р<0,001). Они такж е снизили скорость перемещ ения 
в беге на короткие дистанции до 6,58±0,11 с, показав высокий уровень скоростных 
способностей, тогда как в контрольной группе девочки добились значений всего 
7,21±0,14 с (t=3,54; р<0,01).
Таблица 1 -  Первоначальные показатели экспериментальной и контрольной групп

Т есты Контингент испытуемых Т-крите- 
рий 

между 
груп­
пами 

мальчи­
ков

Т-крите- 
рий 

между 
груп­

пами де­
вочек

Контрольная группа 
(M±m)

Экспериментальная 
группа (M±m)

М (n=8) Д (n=11) М (n=8) Д (n=11)

1.Бег, 30 м, сек 6,98±0,17 7,38± 0,62 6,9 ± 0,11 7,41 ±0,64 0,99 0,03
2. Максимально 
возможное под­
нимание туло­
вища из поло­
жения лежа на 
спине, кол.раз

9,11± ,13 6,33± 0,04 9,9 ± 0,75 6,2 ± 0,17 0,58 0,74

З.Челночный 
бег 3x10 м, сек

11,1±0,81 11,74±1,28 10,98±0,84 12,21±1,71 0,09 0,22

4.Наклон впе­
ред согнувшись, 
фиксация ки­
стей рук на ли­
нии стоп, 
кол.раз

0,68±0,73 2,01± 0,56 0,48±0,28 2,33±0,48 0,26 0,43

5.Прыжки через 
скакалку, 
кол.раз в тече­
ние 1 минуты

50,1±1,13 58,1± 1,73 50,74±1,12 57,8±1,07 0,4 0,15

У  занимаю щихся дж ампингом девочек наблю дается улучш ение силы; их 
среднегрупповой показатель составил 15,32±0,72 раз, а  у контрольной группы —  
10,06±1,21 раза (t=3,74; р<0,001). Показатель гибкости у девочек из группы джам- 
пинга улучш ился до 4,25±0,81 раза, тогда как в контрольной группе девочки косну­
лись пола в среднем 2 ,5±0 ,15 раза (при t= 2 ,12; р<0,05). Выносливость у девочек экс­
периментальной группы такж е повысилась: они стали прыгать на скакалке больше, 
показав средний результат 92,3±2,31 раз, в сравнении с контрольной группой, где 
показатель составил 78,2±4,11 раз за 1 минуту (t=2,99; р<0,01). Анализируя оценки 
групп мальчиков, отмечаем более высокие значения у детей экспериментальной 
группы. М альчики, участвую щ ие в проекте, стали точнее: их средние результаты  в 
беге по отрезкам составили 9,16±0,1 с, тогда как контрольная группа показала почти 
такой же уровень —  10,74±0,38 с (t=4,02; р <0,001). Более высокого уровня они до­
бились и в быстроте. Это подтверж дается их средними показателями в беге на ко­
роткие дистанции —  6,31±0,08 с, в то время как в контрольной группе мальчики 
пробежали 6,79±0,12 с (t=3,33; р<0,001). Сила и выносливость также проявили себя 
на достаточно высоком уровне у ребят экспериментальной группы по сравнению  с 
контрольной. П ри средних значениях в тесте на поднимание туловищ а в 15,31±0,72 
раз в экспериментальной и  в 10,58±0,57 раза в контрольной обнаружились изм ене­
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ния с больш ей вероятностью  (t=5,15; р<0,001). Экспериментальная группа мальчи­
ков в среднем через скакалку на время прыгнула 72,5±1,38 раза, контрольная —  
62,1±1,08 раза (t=5,93; р <0,001). Показатели гибкости улучш ились в среднем, так 
как результат фиксации рук в наклоне, согнувшись, у мальчиков эксперименталь­
ной группы составил 1,6±0,2 раза, в контрольной —  0,8±0,3 раза (t=2,22; р<0,05). 
М ы видим, что в джампинг-фитнесе выполнение упраж нений дало положительный 
результат у всего контингента. Сила, ловкость, выносливость и бы строта особенно 
поддаю тся воздействию  джампинга. С начала эксперимента, отслеживая динамику 
показателей экспериментальной группы к его окончанию, наблю даю тся полож и­
тельные сдвиги: у девочек в тесте на быстроту значение t -критерия Стьюдента 
равно 4,20 при р<0,001, на силу -  3,3 при р<0,001, на выносливость -  3,55 при 
р<0,001, на ловкость -  2,25 при р<0,05; у мальчиков в тесте на быстроту -  4,34 при 
р<0,001, на силу -  5,2 при р<0,001, на выносливость -  2,24 при р<0,01, на гибкость 
-  3,2 при р<0,01, на ловкость -  2,15 при р<0,05. Сравнивая при этом полученные 
значения у группы, оздоравливаю щ ейся по направлениям других фитнес-техноло­
гий, отмечается незначительный прирост результатов по истечении эксперимен­
тального срока (t>0,05). Высокая статистическая значимость по всем показателям 
подтверждает неслучайность положительных изменений в параметрах физической 
подготовленности детей экспериментальных групп. Занятия джампингом, незави­
симо от пола детей, способны с высокой долей вероятности улучш ать развитие 
силы, ловкости, вы носливости и  других качеств в больш ей степени, чем  стандарт­
ные средства фитнеса.

ВЫ ВОДЫ . Таким образом, содержание фитнес-занятий джампингом, раз­
работанное с учетом физиологических особенностей детского организма, позво­
лило рационально спланировать процесс оздоровительной тренировки детей 7-11 
лет. Систематическое проведение контроля уровня их физической подготовленно­
сти дало возможность заключить, что во время подобных занятий происходит по­
ложительный прирост практически всех физических качеств. Реализация на прак­
тике научного проекта подтвердила эффективность разработанной методики оздо­
ровительной тренировки детского контингента.
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