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Аннотация 
В статье рассматриваются изменения функциональных показателей студентов основной ме-

дицинской группы, занимающихся роуп скиппингом. В экспериментальном исследовании прияли 
участие 60 студентов в возрасте 17–20 лет. Для повышения эффективности занятий физической 
культурой и повышения уровня их физической подготовленности разработана и внедрена экспери-
ментальная методика с использованием прыжковых упражнений через скакалку. В результате экс-
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Abstract 
The article deals with changes in the functional indicators of students of the main medical group 

engaged in rope skipping. The experimental study involved 60 students aged 17-20 years. To increase the 
effectiveness of physical education classes and increase the level of their physical fitness, an experimental 
technique using jumping rope exercises has been developed and implemented. As a result of the experi-
ment, students have an increase in regulatory and adaptive reserves and the level of physical fitness. 
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ВВЕДЕНИЕ  

Роуп скиппинг является молодым видом спорта и имеет большие перспективы для 
активного распространения [1]. В настоящее время идет изучение и внедрения различных 
методик, по средствам которых изучается влияние тренировок на функциональные спо-
собности различных групп населения [4, 7, 9, 16]. Авторы исследований, обращают осо-
бое внимание на формирование методологической базы, позволяющей своевременно 
корректировать уровень физической нагрузки, тем самым снижать риски дезадаптацион-
ных реакций организма [3, 5, 6]. Современные двигательные системы упражнений отли-
чаются высокой динамикой и интенсивностью, что в свою очередь предъявляет высокие 
требования к уровню физической подготовленности занимающихся [2, 8, 10, 15]. Ампли-
тудные упражнения, как правило, характеризуются выполнением сложно координацион-
ных связок с высоким темпом исполнения [11, 14]. При их выполнении повышаются ре-
зервы кардиореспираторной системы [12, 13]. Прыжковые упражнения оказывают 
положительное воздействие на весь организм, при этом прыжки со скакалкой являются 
доступным средством физической нагрузки [17]. В этой связи нами было проведено ис-
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следования влияния прыжковых упражнений на функциональную и физическую подго-
товку студентов Астраханского ГМУ. 

Цель исследования: разработка и внедрение экспериментальной методики на осно-
ве использования прыжковых упражнений через скакалку, для повышения эффективно-
сти занятий физической культурой и повышения уровня функциональных показателей 
студентов основной медицинской группы.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Методы: анализ научно-методической литературы, педагогическое тестирование, 
эксперимент, методы математической статистики, анализ и обобщение полученных дан-
ных. Экспериментальное исследование проводилось на базе ФГБОУ ВО «Астраханский 
государственный медицинский университет» (г. Астрахань) с сентября 2020 года по март 
2021 года. С целью выявления и обоснования методических особенностей обучения эле-
ментам роуп скиппинга на уроке физической культуры для эксперимента была взята 
группа студентов основной медицинской группы 1-3 курсов.  

В эксперименте участвовало 60 студентов в возрасте 17–20 лет. В начале экспери-
мента проведено обследование по стандартным методикам.  

Для изучения уровня функциональных показателей, у студентов основной меди-
цинской группы при занятиях роуп скиппингом, были рассмотрены следующие показате-
ли: ЧСС в покое, уд/мин, систолическое артериальное давление (САД), мм рт.ст., диасто-
лическое артериальное давление (ДАД), мм рт.ст.  

Для повышения эффективности занятий физической культурой и повышения 
уровня их физической подготовленности была разработана и внедрена эксперименталь-
ная методика на основе использования прыжковых упражнений со скакалкой.  

В программу внедрены упражнения, сочетающие в себе различные по координа-
ционной сложности прыжки (двойные с вращением вперед и назад; с крестные, вперед и 
назад; с продвижением вперед на ограниченной опоре и др.), направленные на развитие 
выносливости. [4]  

Целью тестирования является определение у испытуемых уровня развития физи-
ческих качеств (скорость, выносливость) при использовании прыжков на скакалке.  

Начальный этап экспериментального исследования – определение исходного уров-
ня развития физических качеств (скорость, выносливость) у студентов 1–3 курса тесто-
выми заданиями. Перед каждым тестовым заданием дается несколько попыток.  

Тестовые задания включали:  
1) скоростные прыжки – выполнение последовательных прыжков с чередованием 

ног в течение 30 секунд, способом по принципу «бег»;  
2) прыжки на выносливость – выполнение последовательных прыжков с чередова-

нием ног в течение 180 секунд.  
Предварительное тестирование, направленное на выявление успешности прыжко-

вой подготовленности через скакалку испытуемых, умеющих выполнять данное упраж-
нение, позволило установить, что лишь 20% смогли справиться с нормативными требо-
ваниями на оценку «хорошо» и «отлично». 

В исследовании были использованы следующие методы математической статисти-
ки: метод средних величин, предусматривающий определение средних арифметических 
показателей (x̅), среднего квадратического отклонения (σ); проверка статистических ги-
потез о достоверности различий средних величин с использованием Т-критерия Ф. Вил-
коксона. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЯ 

Все участники экспериментального исследования были разделены на контрольную 
и экспериментальную группы по 30 человек, с одинаковым уровнем физической подго-
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товленности.  В тесте, направленном на определение числового варианта ЧСС в покое, 
результаты не достоверны в контрольной группе.  

Таблица 1 – Динамика показателей функционального состояния испытуемых контроль-
ной группы (n=30) 
№ 
п/п 

Показатели 
До эксперимента 

(x̅±m) 
После эксперимента 

(x̅±m) 
Tэмп Р 

1 ЧСС в покое, уд/мин 69,3±1,7 68,4±1,3 95,5 р>0,05 
2 САД, мм рт.ст. 125,0±3,7 123,5±1,7 1 Р<0,05 
3 ДАД, мм рт.ст. 86,0±1,9 82,8±2,6 3 р<0,05 

Результаты испытуемых экспериментальной группы в конце исследования имеют 
значимые показатели с вероятностью отклонения 5% (p <0,05), что отражается в пози-
тивной динамике изучаемых тестовых заданий.  

Таблица 2 – Динамика показателей функционального состояния испытуемых экспери-
ментальной группы (n=30) 
№ 
п/п 

Показатели 
До эксперимента 

(x̅±m) 
После эксперимента 

(x̅±m) 
Tэмп Р 

1 ЧСС в покое, уд/мин 85,3±1,4 79,9±1,2 2 р<0,05 
2 САД, мм рт. ст. 123,4±2,4 119,5±1,2 1 р<0,05 
3 ДАД, мм рт. ст. 94,0±2,3 88,8±3,3 1 р<0,05 

В обеих группах наблюдается положительная динамика. Однако в эксперимен-
тальной группе показатели несколько выше по сравнению с результатами, полученными в 
контрольной группе. Следует отметить повышение экономичности функционирования 
организма занимающихся, что проявилось в снижении показателей частоты сердечных 
сокращений в покое на 1,3% (Tэмп =95,5) и на 6,3% (Tэмп =2) в экспериментальной и 
контрольной группах соответственно. Снизились показатели САД и ДАД. В эксперимен-
тальной группе результаты изменились на 3,2% (Tэмп =1) и на 3,2% (Tэмп =1) соответ-
ственно, в контрольной группе на 3,7% (Tэмп =3) и 2,1% (Tэмп =1) в лучшую сторону. 

Для оценки физической подготовленности испытуемых были использованы тесто-
вые задания, предназначенные для оценки уровня проявления ведущих физических ка-
честв и двигательных способностей. Тесты включали следующие упражнения: непре-
рывный 6-минутный бег, челночный бег 3×10 м, выполнения прыжковых упражнений 
через скакалку в течение 30 сек. 

Общая выносливость измеряется посредством 6-минутного бега на беговой дорож-
ке стадиона. Фиксируется расстояние, которое пробежал испытуемый за это время. 

Челночный бег 3×10 м.  
Выполнения прыжковых упражнений через скакалку в течение 30 сек. – выполне-

ние последовательных прыжков, способом чередования ног по принципу «бег» в течении 
30 секунд с использованием скакалки. 

Результаты тестирования (в абсолютных величинах и в баллах по 5-балльной шка-
ле (от 1 – неудовлетворительно до 5 – отлично)) представлены в таблице 3 и таблице 4. 

Таблица 3 – Показатели физической подготовленности (n=30) контрольной группе 
№ 
п/п 

Показатели 
Результат 

в тесте (x̅±σ) 
Оценка выполнения 

(x̅±σ), баллы 
1 Челночный бег 3×10 м 9,8±2,7 с 2,6±1,7 
2 Непрерывный бег 6 минут 1351,3±42,3 с 3,5±1,0 
3 Скорость 30 сек на скакалке (кол-во раз) 58 ±3,5  2,4±2,3 

Таблица 4 – Показатели физической подготовленности (n=30) экспериментальной группе 
№ 
п/п 

Показатели 
Результат 

в тесте (x̅±σ) 
Оценка выполнения 

(x̅±σ), баллы 
1 Челночный бег 3×10 м 9,4±1,3 с 2,6±1,7 
2 Непрерывный бег 6 минут 1343,5±13,7 с 3,5±1,2 
3 Скорость 30 сек на скакалке (кол-во раз) 58±4,2  2,5±1,9 
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Как следует из таблиц 3 и 4, никто из испытуемых не выполнил на «отлично» ни 
одного тестового задания.  

Результат, близкий к хорошему, был зафиксирован в тесте «непрерывный бег 6 ми-
нут» (x̅=3,5 балла), что говорит о близком к хорошему уровню проявления выносливости. 

Оценке «удовлетворительно» соответствуют результаты тестов «Челночный бег 
3×10 м» (x̅= 2,6 балла) и «выполнение прыжковых упражнений через скакалку в течение 
30 сек.» (x̅= 2,5 балла), что указывает на удовлетворительный (посредственный) уровень 
проявления скоростных качеств.  

ВЫВОДЫ 

Для повышения эффективности занятий физической культурой и повышения 
уровня функциональных показателей студентов основной медицинской группы, занима-
ющихся роуп скиппингом, была разработана и внедрена экспериментальная методика на 
основе использования прыжковых упражнений через скакалку.  

На основании результатов проведенного исследования изменения функциональных 
показателей было выявлено: что в обеих группах как контрольной, так и эксперименталь-
ной, наблюдается положительная динамика. Однако в экспериментальной группе показа-
тели значимо отличались по сравнению с результатами, полученными в контрольной 
группе. Следует отметить, что произошло повышение экономичности функционирования 
организма занимающихся, что проявилось в снижении показателей частоты сердечных 
сокращений в покое на 1,3% (Tэмп =95,5) и на 6,3% (Tэмп =2) в экспериментальной и 
контрольной группах соответственно. Снизились показатели систолического и диастоли-
ческого артериального давления. В экспериментальной группе результаты изменились на 
3,2% (Tэмп =1) и на 3,2% (Tэмп =1) соответственно, в контрольной группе на 3,7% (Tэмп 
=3) и 2,1% (Tэмп =1) в лучшую сторону. 

Результаты по тестовым заданиям, определяющих показатели физической подго-
товленности так же имеют положительную динамику в обеих группах. В контрольной 
группе в тесте «челночный бег 3х10» на 2,0% (Tэмп =21); в непрерывном беге 6 минут – 
на 0,4% (Tэмп =43,5), а так же в тесте «скорость 30 сек на скакалке» на 6,9% (Tэмп =7). 

В экспериментальной группе динамика показателей имеет наибольшие показатели 
улучшения результатов в тесте «челночный бег 3×10» на 3,2% (Tэмп =11,5); в непрерыв-
ном беге 6 минут – на 2,2% (Tэмп =46,4) и в тесте «выполнения прыжковых упражнений 
через скакалку в течение 30 сек.» на 13,4% (Tэмп =9). 
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Аннотация  
На этапе совершенствования спортивного мастерства спортсменов армрестлеров одним из 

ключевых факторов успешного проведения поединков на всероссийских и международных сорев-
нованиях является реализация скорости включения стартового движения, что позволяет обеспечить 
перспективу развития преимущества в ходе поединка спортсменов со схожими физическими и тех-
ническими показателями. Существующую разницу в скоростных показателях следует компенсиро-
вать пронационным движением уступающего характера, которое позволяет нивелировать разницу в 
скорости протекания нейромышечных процессов, уступая проекцию бокового движения, реализуя 
преимущество группировки рабочего угла плечелучевой мышцы и квадратного пронатора, тем са-
мым увеличивая рабочий угол соперника. 

Ключевые слова: совершенствование спортивного мастерства, группы мышц плеча и 
предплечья, перспектива развития пронационного движения уступающего характера, скоростные 


