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змін, як у самому процесі навчання так  і у спортивно-масовій та фізкультурно-оздоровчій роботі.  
Висновки. Аналіз науково педагогічної літератури та аналіз власних досліджень констатують, що показник фізичної 

підготовленості студентів педагогічних спеціальностей низький або середній.  
Результати досліджень свідчать про не рівномірну підготовку студентів на першому та другому курсі навчання. 

Більшість студентів на першому курсі мають середній показник фізичної підготовленості, але на другому курсі показник 
значно менший. Оцінка рівня фізичної підготовленості певною мірою дає нам оцінку фізичного розвитку та здоров’я студентів 
та населення в цілому.  Ми з впевненістю можемо сказати, що чинна сьогодні система освіти не забезпечує студентів рівнем 
фізичної підготовленості.  

Крім того, недостатній рівень мотиваційно-ціннісного ставлення студентів до здорового способу життя, засобів 
фізичного виховання та  відсутність на кафедрах фізичного виховання методик проведення самостійних занять фізичними 
вправами також впливають на низький рівень фізичної підготовленості студентів. 

Для поліпшення розвитку рухових здібностей студентів та фізичної підготовленості слід розвивати систему освіти 
та регулярно займатися фізичною культурою не тільки на заняттях фізичного виховання, а й займатися самостійно. 

Перспектива подальшого дослідження застосування методики використання природного середовища під час 
занять фізичною культурою. 
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РОУП-СКІППІНГ ЯК ЗАСІБ РОЗВИТКУ РУХОВИХ ЯКОСТЕЙ 

 
Проведено теоретичний аналіз науково-методичної літератури та узагальнено результати досліджень 

фахівців щодо впливу роуп-скіппінга на розвиток рухових якостей для використання останнього в практиці фізичного 
виховання студенток вищої школи. 

Ключові слова. Роуп-скіппінг, аеробіка, фізичне виховання, інтерес, студентки. 
 
Мартынова Н. П. Роуп-скиппинг как средство развития двигательных качеств. Проведен теоретический 

анализ научно-методической литературы и обобщены результаты исследований специалистов о влиянии роуп-
скиппинга на уровень развития двигательных качеств для использования последнего в практике физического 
воспитания студенток высшей школы. 

Ключевые слова. Роуп-скиппинг, аэробика, физическое воспитание, интерес, студентки. 
 
Martynova N. P. Rope-skipping as a means of development of motor qualities. The article is dedicated to the 

analysis, theoretical grounding and the effectively of rope-skipping usage of high school students’ motor qualities. The optimal 
development procuring problem of motor qualities and its’ level control is one of the central ones in PE system. The analysis of 
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scientific-methodical literature showed that there is a tendency to students’ motor qualities development level decline. This 
theoretical research is destined to designated problem solution. Definitely the effectively of the problem’s solution depends on work 
methods, original facilities’ selection which are demanded by young students, exercises organization forms and ways of its 
inculcation. It’s established that one of the most perspective directions of young students’ physical readiness is a usage of the most 
popular between students types of physical exercises in PE high schools’ programs. Such a problem solution will contribute the 
harmonious development of intellectual and motor qualities, popular and effective types of PE health activities and new opportunities 
of an emotional factor. While choosing the facilities for using it during PE classes rope-skipping was emphasized. Rope-skipping is 
one of the best trainings for variety and muscle system coverage. The load distribution about individual muscle groups in percent 
ratio while jumping with a rope is examined. 

On which motor qualities rope-skipping is most influenced was found out. The question about different methods depending 
on the supplied goal was involved. The conclusion that rope-skipping usage was made, namely: different methods of its’ usage and 
music applying during jumping complexes are contributed to the effective solution of this problem. In this way the improving 
perspective of PE students was determined. It’s giving the possibility to make varieties of decisions of making exercises in high 
school with the aim of the successful realization of educational strategy. The perspective is planned to work out the methodical 
recommendations for rope-skipping usage as a facility of high school students’ motor qualities development. 

Key words. Roup-skipping, aerobics, physical education, interest, female students. 
Постановка проблеми, її актуальність та аналіз останніх досліджень і публікацій. В умовах якісного 

перетворення всіх сторін життя суспільства зростають вимоги до фізичної підготовленості молоді, необхідні для їх успішної 
трудової діяльності, що поставило перед вищою школою мету – формування всебічно розвинутої особистості студента, 
підготовка її до високопродуктивної праці за обраним фахом, здатність використовувати фізичну культуру і спорт в умовах 
майбутньої діяльності, яка була наголошена у Положенні про організацію фізичного виховання і масового спорту у вищих 
навчальних закладах від 11.01.2006 р.  

Матеріали  досліджень фахівців [12; 14; 15] та багаторічний  досвід  викладачів кафедр фізичного виховання 
свідчать про погіршення рівня розвитку рухових якостей студентської молоді. Достатня кількість спеціальностей за 
напрямами професійної підготовки у ВНЗ розраховані на жіночий контингент. Це є одним з головних чинників, що спонукає 
зосередити проблематику дослідження саме на розвитку рухових якостей дівчат.   

Для залучення студенток до занять з фізичного виховання та підвищення рівня фізичної підготовленості у ВНЗ існує 
багато важелів в педагогічному арсеналі фахівців цієї галузі, про що свідчить аналіз науково-методичної літератури.  

У вищому  навчальному закладі важливою і необхідною складовою дисципліни «Фізичне виховання» є розвиток і 
вдосконалення рухових якостей студентської молоді. А сам ВНЗ є останнім містом, де студентки за допомогою викладачів 
можуть долучитися до занять з фізичного виховання, зміцнюючи здоров’я, розвиваючи рухові якості, підвищуючи рівень 
рухової активності, долучаючись до активного здорового способу життя.   

Одним із перспективних напрямів підвищення фізичної підготовленості студентської молоді, а саме: підвищення 
рівня рухових якостей, є використання в програмах з фізичного виховання ВНЗ найбільш популярних серед студентів видів 
фізичних вправ тому, що це сприятиме гармонійному розвитку інтелектуальних і рухових якостей тих, хто займається за 
рахунок використання сучасних, популярних та ефективних видів фізкультурно-оздоровчої діяльності [9] та нових 
можливостей емоційного фактора [13].  

Протягом останніх років проведено чимало наукових досліджень, що присвячені використанню різних видів 
оздоровчої аеробіки в освітньому процесі студенток ВНЗ: Т. Вялкіна (2002), О. Дуліба (2000) – ритмічна гімнастика; 
О. Старкова (2006) – танцювальна аеробіка; О. Соколова (2011), О. Штих (2008) – степ-аеробіка; Т. Кохан (2001) – 
гідроаеробіка; О. Фанигіна (2012) – аквааеробіка; О. Трофімова (2010) – фітнес-аеробіка; О. Крючек, Т. Ковшура (2011) – 
спортивна аеробіка; О. Черненко (2012) – фітбол-аеробіка та ін. 

Значну кількість наукових праць присвячено проблемі розвитку рухових якостей засобами аеробіки: визначено 
ефективний вплив модульної технології з метою розвитку рухових координацій у студенток (О.  Старкова, 2006); доведено 
якість використання методики розвитку рухових якостей студенток засобами ритмічної гімнастики на основі біомеханічних 
моделей (Т. Редько, 2012); позитивний вплив широкого діапазону фізичних навантажень різного напряму завдяки 
об’єднанню традиційних форм фізичної підготовки з комплексами вправ різних видів нетрадиційної гімнастики (О. Фоменко, 
2014) тощо.  

Необхідність вирішення питання підвищення ефективності розвитку рухових якостей студенток в практиці фізичного 
виховання актуалізувала визначення інших підходів з порушеного питання. 

Зв’язок авторського доробку із важливими науковими та практичними завданнями. Робота виконана 
відповідно до пріоритетного напряму наукових досліджень кафедри фізичного виховання та спорту Дніпровського 
національного університету імені Олеся Гончара –“Теоретико-методичні основи удосконалення навчально-тренувального 
процесу в системі розвитку фізичного виховання та спорту” (0116U3322). 

Роль автора полягає у постановці проблеми, аналізі й узагальненні матеріалів літературних джерел за обраною 
темою. Автором виявлені особливості розвитку рухових якостей жінок під впливом вправ роуп-скіппінгу. 

Виклад основного матеріалу. Аеробіка поєднує в собі оздоровчий вплив фізичної діяльності аеробного 
енергозабезпечення і різнобічного впливу гімнастичних вправ та приносить величезне задоволення тим, хто нею 
займається, тому що емоційні чинники, у свою чергу, за ствердженнями вищезазначених науковців, грають істотну роль у 
підвищенні працездатності і покращують діяльність м’язів. Також, аеробіка дозволяє варіювати методикою залежно від 
поставленої мети [17]. Незважаючи на здобуті знання та досвід у цій сфері діяльності, фахівці мають широкий простір для 
подальшого вивчення аеробіки. 
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Аеробіка зі скакалкою або роуп-скіппінг – високо-інтенсивний вид циклічної аеробіки з використанням скакалки. Назва 
“skipping” походить від англійського “скіп” – скакати, підскакувати. Роуп-скіппінг являє собою комбінації різних стрибків, 
акробатичних і танцювальних елементів з однією або двома скакалками, що виконуються індивідуально та в групах [18].    
Крім рухових дій ногами в роботу включені м’язи рук (при стрибках зі скакалкою відбуваються обертання рук в плечових, 
ліктьових суглобах і в зап’ястях). Тобто у роботі бере участь велика кількість м’язів.  

Скакалка – одна з кращих тренувань за різноманітністю та охопленням м’язової системи тих, хто нею займається. Її 
використовують боксери, борці, волейболісти, ковзанярі й плавці  як тренажер, що завжди під рукою [16; 19].  

Під час виконання стрибків через скакалку навантаження за окремими групами м’язів у процентному співвідношенні 
розподіляється приблизно так: 

1. Литкові м’язи. Приблизно 65–70 % усіх навантажень припадає саме на ці м’язи. Вони розміщені на задній 
стороні гомілки і в першу чергу відповідають за стрибки.    

2. М’язи стегна і сідниці. Їм належить приблизно 15 % навантажень, що виникають під час стрибків.   
3. М’язи спини. В першу чергу задіяні розгиначі спини й найширші м’язи. Злагоджено працюючи, м’язи спини, 

стабілізують тіло й утримують хребет у правильному положенні. І хоча на них припадає не більше 5–10 % загального 
навантаження, працювати їм все одно доводиться досить активно. 

4. М’язи пресу. Навантаження на нього відносно невеликі. Під час стрибків через скакалку на прес припадає 
близько 5 % навантаження. Прес і косі м’язи живота також відповідають за стабілізацію тіла й працюють у ролі тих 
“елементів”, які підтримують його під час стрибків.    

5. М’язи рук. Вони теж працюють не дуже інтенсивно, але все одно задіяні під час стрибків через скакалку. Перш 
за все це відноситься до трицепсів і біцепсів, а також працюють дельтовидні м’язи і м’язи передпліччя [11].    

Кожна з груп названих м’язів може працювати за різним ступенем інтенсивності. Все залежить у першу чергу від 
способу виконання стрибків.   

Стрибки мають відносно просту техніку виконання, а також ці вправи дають можливість дозувати та регулювати 
тренувальне навантаження. Усе це характеризує стрибки через скакалку як засіб розвитку загальної витривалості [2]. 

Загально відомо, що підвищення рівня загальної витривалості в більшій мірі можливе при виконанні саме циклічних 
вправ. Але вправи зі скакалкою та підскоки також застосовуються для розвитку загальної витривалості, поряд з циклічними 
фізичними вправами і рухливими та спортивними іграми [8].  

У практиці відомо, що жінкам достатньо складно виконувати циклічні вправи, тому що вони монотонні та 
потребують тривалого повторення, але різноманітність стрибків та використання музичного супроводу підвищує емоційний 
фон, оскільки в заняттях роуп-скіппінгом використовується ритмічна і енергійна музика.  

Стрибки, що виконуються під музичний супровід розвивають відчуття ритму, тому що вони можуть виконуватися в 
різному характері, в різноманітних ритмічних сполученнях [4; 7].  

Вправи і стрибки через скакалку також виховують бистроту, стрибучість, відчуття простору, відчуття часу, тому що 
вони можуть виконуватися з різною швидкістю, висотою польоту, із змінним темпом, пересуваючись у різних напрямках. 

Стрибки через скакалку в певних режимах навантаження сприяють розвитку швидкісно-силових якостей і силової 
витривалості [1; 6; 10]. 

Дослідженнями доведено, що методичне забезпечення занять комбінованим використанням двох видів оздоровчої 
аеробіки (танцювальної аеробіки й роуп-скіппінгу), протягом навчального року забезпечує ефективний розвиток у студенток 
не тільки загальної витривалості, а й інших рухових якостей: швидкісно-силових якостей, вибухової сили на, спритності, 
максимальної сили, силової витривалості, гнучкості, рівноваги, координаційних балістичних якостей, швидкісної 
витривалості, ритмічності базових кроків, ритмічності стрибків і психомоторних якостей [5]. 

Фахівцями також відзначено, що вправи, які виконуються з предметом, сприяють одночасному розвитку гнучкості і 
координаційних здібностей [3].  

Висновки. З’ясовано, що використання роуп-скіппінгу може забезпечити різнобічний вплив на рівень розвитку 
рухових якостей студенток. Аналіз науково-методичної літератури засвідчив, що використання роуп-скіппінгу, а саме: 
різноманітних методик його використання та застосування музичного супроводу під час стрибкових комплексів сприяє 
ефективному рішенню порушеної проблеми. 

Таким чином, виявлена перспектива удосконалення фізичного виховання студенток. Це дає можливість розробляти 
варіанти рішень на заняттях фізичного виховання у ВНЗ з метою успішної реалізації освітньої  стратегії.   

Перспективи використання результатів дослідження. Планується розробка методичних рекомендацій щодо 
використання роуп-скіппінгу як засобу розвитку рухових якостей студентів ВНЗ.  
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Марчик В. І., Шутько В. В. 
Криворізький державний педагогічний університет 

 
РІВЕНЬ АДАПТАЦІЙНОГО ПОТЕНЦІАЛУ ПЕРШОКЛАСНИКІВ В УМОВАХ ПРОМИСЛОВОГО МІСТА 

 
Адаптаційний потенціал серцево-судинної системи першокласників в умовах промислового міста Кривого Рогу, 

яке очолює рейтинг найбрудніших міст і  входить до п’ятірки найбільш радіаційно-небезпечних територій України, 
визначається за модифікованою формулою Баєвського для учнів початкової школи, незадовільним рівнем. Показники 
школярів міста-мегаполіса Дніпро наближаються до критичної межі, після якої задовільний рівень адаптаційного 
потенціалу буде характеризуватися як напружений. У першокласників сільської місцевості зафіксовані кращі показники 
індексу функціональних змін у порівнянні з аналогічними показниками першокласників, які проживають у промислових 
містах. 

Ключові слова: адаптаційний потенціал, індекс функціональних змін, першокласники, екологія, промислове місто.  
 
Марчик В. И., Шутько В. В. Уровень адаптационного потенциала первоклассников в условиях 

промышленного города. Адаптационный потенциал сердечно-сосудистой системы первоклассников в условиях 
промышленного города Кривого Рога, который возглавляет рейтинг самых грязных городов и входит в пятерку 
наиболее радиационно-опасных территорий Украины, определяется по модифицированной формуле Баевского для 
учеников начальной школы, неудовлетворительным уровнем. Показатели школьников города-мегаполиса Днепр 
приближаются к критической черте, после которой удовлетворительный уровень адаптационного потенциала будет 
характеризоваться как напряженный. У первоклассников сельской местности зафиксированы лучшие показатели 
индекса функциональных изменений по сравнению с аналогичными показателями первоклассников, проживающих в 
промышленных городах. 


