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Аннотация 

Полноценное развитие детей школьного возраста практически невозможно без двигательной 

активности и занятий физической культурой. Малоподвижный образ жизни и компьютеризации мно-

гих жизненных процессов диктуют необходимость поиска новых организационно-методических ре-

шений при планировании занятий по физической культуре, в связи, с чем возникла необходимость 

изучения эффективности применения элементов роуп скипинга на занятиях по физической культуре 

у школьников. Применение роуп скиппинга как формы проведения занятий по физической культуре 

в средней общеобразовательной школе значительно повышает уровень развития физических качеств, 

в том числе скоростно-силовых способностей занимающихся, а также функциональных показателей 

школьников. 
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Abstract 

The full development of school-age children is almost impossible without physical activity and 

physical education. Sedentary lifestyle and computerization of many life processes dictate the need to search 

for new organizational and methodological solutions when planning physical education classes, in connec-

tion with which there was a need to study the effectiveness of using elements of rope skipping in physical 

education classes for schoolchildren. The use of rope skipping as a form of physical education classes in 

secondary schools significantly increases the level of development of physical qualities, including speed and 

strength abilities of students, as well as functional indicators of schoolchildren. 

Keywords: physical culture, elements of rope skipping, schoolchildren, dynamometry of the right 

hand, physical qualities. Physical culture classes. 

ВВЕДЕНИЕ 

В современный период обучения наблюдается ухудшение состояния здоровья уча-

щихся от младших классов к старшим, что обусловлено, прежде всего, неблагоприятным 

воздействием социально-гигиенических факторов среды. Развитие школы в современных 

условиях сопровождается интенсификацией труда учащихся, возрастанием информацион-

ного потока, широким внедрением технических средств и компьютерных технологий в 

учебный процесс. Государство все больше уделяет внимание здоровью подрастающего по-

коления – как следствие, на всех этапах обучения предусмотрены часы физической подго-

товки. 

Роуп скиппинг – молодой сложно-координационный вид спорта, включающий в 

себя дисциплины по прыжкам на одной скакалке или с вращением двух скакалок. Он от-

носится к одному из самых интенсивных видов спорта. На данном этапе идёт разработка, 

изучение и внедрение различных методик с использованием элементов роуп скиппинга и 

влиянии занятий со скакалкой на функциональные способности различных групп населе-

ния. Выполнение упражнений со скакалкой приносят положительные эмоции, снижают 

нервное напряжение и стресс [3]. 

Возраст 10–11 лет характеризуется относительно спокойным и равномерным физи-

ческим развитием, увеличение роста и веса, выносливости и мышечной массы идёт про-

порционально, развивается аналитико-синтетическая функция коры мозга. Характерной 

особенностью детей данного возраста является ярко выраженная эмоциональность вос-

приятия. В этом возрастном периоде, школьники, как правило, отличаются бодростью, 

жизнерадостностью и тягой к новому.  

Детский возраст является важным этапом многолетнего физического развития и 

благоприятным для начала спортивной подготовки. Поэтому важно сохранить в этот пе-

риод потребность и интерес к занятиям физической культурой. 

Применение новых форм проведения занятий с использованием средств роуп скип-

пинга благоприятно влияет на развитие интереса к спорту в целом и отдельным направле-

ниям, способствующим развитию физических качеств. 

Цель исследования: изучить и проанализировать экспериментальную методику заня-

тий физической культурой с использованием элементов роуп скиппинга. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Методы: анализ научно-методической литературы, тестирование, эксперимент, ана-

лиз и обобщение полученных данных.  

В исследовании принимали участие 2 группы школьников – 50 мальчиков, разделен-

ных на контрольную и экспериментальную по 25 человек в каждой. 

Исследование проводилось в 3 этапа: 

− I этап – диагностический этап – определение исходного уровня функциональных 

показателей школьников, развития скоростно-силовых способностей, занимающихся роуп 
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скиппингом; 

− 2 этап – организационный этап; 

− 3 этап – заключительный этап. 

На диагностическом этапе нами определялся исходный уровень развития скоростно-

силовых способностей школьников занимающихся роуп скиппингом. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Испытуемые экспериментального исследования были разделены на контрольную и 

экспериментальную группы по 25 человек в каждой.  

Для оценки физической подготовленности испытуемых на диагностическом этапе в 

процессе проведения занятиях физической культурой в средней общеобразовательной 

школе, нами проведены следующие тесты, предназначенные для оценки уровня проявле-

ния физических качеств и двигательных способностей: бег 30 м, выпрыгивание из поло-

жения полного приседа за 30 сек., челночный бег 3x10 м., измерение роста и массы тела, 

динамометрия правой кисти. Результаты тестирования на диагностическом этапе представ-

лены в таблице 1. 

Таблица 1 – Показатели физической подготовленности контрольной и экспериментальной 

группах (n=25) 

№ Показатели 
Результат в тесте (X̅±σ) 

p 
КГ  ЭГ 

1 Бег 30 м (с.) 6,8±0,22 6,9±0,75 р>0,01 

2 Выпрыгивание из полож. полного приседа за 30 сек. (раз) 10,0±1,34 11,0±2,43 р>0,05 

3 Челночный бег 3x10 м (с.) 10,8±1,28 9,8±1,14  р>0,05 

4 Рост (см) 139,6±6,7 137,8±3,4 р>0,05 

5 Масса тела (кг) 33,1±2,9 31,5±1,9 р>0,01 

6 Динамометрия правой кисти (кг) 9,0±1,26 11,0±2,32 р>0,01 

Со школьниками, входящими в состав экспериментальной группы, на организацион-

ном этапе внедрялся разработанный комплекс упражнений с использованием средств роуп 

скиппинга (спортивной скакалки). 

На заключительном этапе нами проведены тестовые задания первого этапа с испы-

туемыми контрольной и экспериментальной групп. Результаты исследования вторичных 

тестов, выявляющие уровень физической подготовленности, представлены в таблице 2.  

Таблица 2 – Динамика показателей физической подготовленности контрольной и группы в 

процессе эксперимента 

№ Показатели 

Результат в тесте 

p До эксперим. 

(X̅±σ) 
После эксп. (X̅±σ) 

1 Бег 30 м (с.) 6,8±0,22 6,7±1,54 р>0,05 

2 Выпрыгивание из полож. полного приседа за 30 сек. (раз) 10±1,34 12,0±1,82 р>0,05 

3 Челночный бег 3x10 м (с.) 10,8±1,28 9,6±1,91 р>0,05 

4 Рост (см) 139,6±6,7 140,2±2,4 р<0,05 

5 Масса тела (кг) 33,1±2,9 34,4±2,2 р>0,05 

6 Динамометрия правой кисти (кг) 9,0±1,26 10,0±3,9 р<0,05 

Показатели контрольной группы имеют положительную динамику. Связано это в 

первую очередь со стандартными занятиями физическими упражнениями на уроках физи-

ческой культуры, а также, с физиологическим ростом, характерным для данного возраста. 

Например, в тесте «Динамометрия правой кисти» показатели повысились на 10% (при 

р<0,05), а в тесте «Выпрыгивание из положения полного приседа за 30 сек.» – на 16,7% 

(при р>0,05). При этом понизились в тестах «Бег 30 м» на 1,5% (при р>0,05) и «Челночный 

бег 3x10 м» на 11,1% (при р>0,05). При этом росто-весовые показатели также улучшились. 

Согласно данным таблицы 3, все показатели испытуемых экспериментальной 

группы, имеют позитивную динамику. Результаты испытуемых имеют тенденцию к 
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улучшению в челночном беге 3х10 на 18,3% (при р<0,01). Повысились показатели в тесте 

«Бег 30 м» в среднем на 1 сек., что составляет 14,5% прироста (при р<0,05). 

Таблица 3 – Динамика показателей физической подготовленности экспериментальной 

группы в процессе эксперимента  

№ Показатели 

Результат в тесте 

p До эксперим. 

(X̅±σ) 
После эксп. (X̅±σ) 

1 Бег 30 м (с.) 6,9±0,75 5,9±0,44 р<0,05 

2 Выпрыгивание из полож. полного приседа за 30 сек. (раз) 11,0±2,43 14,0±1,97 р<0,05 

3 Челночный бег 3x10 м (с.) 9,8±1,14 8,0±1,73 р<0,01 

4 Рост (см) 137,8±3,4 144,4±2,8 р<0,05 

5 Масса тела (кг) 31,5±1,9 35,1±2,3 р<0,05 

6 Динамометрия правой кисти (кг) 11,0±2,32 14,0±1,75 р>0,05 

В экспериментальной группе динамика показателей имеет наибольшие показатели 

улучшения результатов в тесте «Выпрыгивание из положения полного приседа за 30 сек.» 

– на 21,4% (при р<0,05). Повысились результаты по показателям в тесте «Динамометрия 

правой кисти» в среднем на 3 кг по группе, что составляет 21,4% (при р>0,05).  

Результаты по тестовым заданиям, определяющих показатели физической подготов-

ленности так же имеют положительную динамику в обеих группах. В экспериментальной 

группе динамика показателей имеет наибольшие показатели улучшения результатов в те-

стах «Выпрыгивание из положения полного приседа за 30 сек.» и «Динамометрия правой 

кисти». 

ВЫВОДЫ 

Проведенное исследование показало, что разработанная и внедренная нами мето-

дика проведения занятий по физической культуре у школьников средних общеобразова-

тельных школ с использованием элементов роуп скиппинга позволяет совершенствовать 

координацию и быстроту.  

Применение средств роуп скиппинга на занятиях физической культурой у школьни-

ков повышает уровень функциональных показателей. 

Большое изобилие структурно разнообразных и бесконечно разных по сложности и 

трудности движений и элементов роуп скиппинга способствует всестороннему развитию 

и привлечению к занятиям спортом. 
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Аннотация 

Добиться роста общей физической подготовки в любом возрасте реально при регулярном 

применении физических нагрузок. Занятия лыжным спортом на регулярной основе совершенствуют 

двигательные действия и развивают весь организм. Цель исследования - проследить влияние занятий 

лыжным спортом на уровень общих физических возможностей у юношей. Методика и организация 

исследования. Обследовались клинически здоровые юноши-студенты московских ВУЗов, поделен-

ные на две группы. Наблюдалась группа спортсменов (15 человек), которая кроме академических 

занятий по физической культуре занялась лыжным спортом трижды в неделю. Группа контроля (17 

юношей) имела значимые мышечные нагрузки только дважды в неделю на уроках по физической 

культуре. Применяли стандартные функциональные тесты для оценки общей физической подго-

товки. Результаты обрабатывались корреляционным анализом и критерием Стъюдента(t). Результаты 

исследования и их обсуждение. Занятия лыжным спортом на регулярной основе привели к выражен-

ной оптимизации координационных параметров и к увеличению устойчивости тела спортсмена. 
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