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РЕФЕРАТ
Дипломна робота – 59 сторінок, 6 таблиць, 60 літературних джерела.
Об'єкт дослідження – процес фізичного виховання школярів в умовах загально-освітньої середньої школи.

Мета дослідження – вивчення ефективності використання засобів роуп-скіппінгу у підвищенні фізичної та функціональної підготовленості юнаків 15-16 років в умовах загально-освітньої середньої школи.

Методі дослідження – аналіз  літературних джерел, педагогічний експеримент, тестування фізичної підготовленості, методи математичної статистиці. 

Проведено оцінку ефективності застосування засобів роуп-скіппінгу у процесі фізичного виховання юнаків 15-16 років в умовах загально-освітньої середньої школи. Запропонована програма занять з роуп-скіппінгу для школярів старшого віку, яка включає розділи з теоретичної, техніко-тактичної, загальної та спеціальної фізичної підготовленості школярів та  наведені засоби підготовки за вказаними напрямами.
Показано, що застосування засобів роуп-скіппінгу серед юнаків 
15-16 років (експериментальна група) сприяло більш істотному покращенню рівня фізичної працездатності, силових, швидкісних, швидкісно-силових здібностей, рівня розвитку спритності, гнучкості та усіх показників функціональної підготовленості в порівнянні зі школярами контрольної групи, які в позаурочний час займалися волейболом.

Отримані результати можуть бути використані при організації занять з фізичного виховання зі школярами в умовах  загально-освітньої середньої школи.
Школяри, 15-16 років, фізичне виховання, загально-освітньа середня школа, фізична та функціональна підготовленість, засоби роуп-скіппінгу, ефективність.
ABSTRACT

Thesis is 59 pages, 6 tables, 60 literary sources.

The object of study is the process of physical education of schoolboys in the conditions of general secondary school.

The purpose of the study is to study the effectiveness of the use of rope-skipping tools in improving the physical and functional preparedness of young men for 15-16 years in the conditions of general education.

Research method - analysis of literary sources, pedagogical experiment, physical fitness testing, methods of mathematical statistics.

The effectiveness of the use of rope-skipping tools in the process of physical education of young men for 15-16 years in the conditions of general secondary school was evaluated. 
The proposed program of rope-sipping classes for older schoolboys, which includes sections on theoretical, technical, tactical, general and special physical fitness of schoolboys and presented means of preparation in the specified areas.

It is shown that the use of rope-skipping agents among young men 15-16 years (experimental group) contributed to a more significant improvement in the level of physical performance, strength, speed, speed-power abilities, level of development of agility, flexibility and all indicators of functional preparedness in comparison with the students of the control group, which in the afternoons.

The obtained results can be used in the organization of physical education classes with schoolboys in the conditions of general secondary school.

schoolboys, 15-16 years, physical education, general educational secondary school, physical and functional readiness, rope-skipping, efficiency.
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, ОДИНИЦЬ, СИМВОЛІВ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ
СОТ – спортивно-оздоровчий туризм;
ЗОСШ – загально-освітня середня школа;

СМГ – спеціальна медична група;

ЗФП – загальна фізична підготовка;

СФП – спеціальна фізична підготовленість;

ЧСС – частота серцевих скорочень;

ІП – індекс працездатності;
С – секунди;

хв. – хвилини;

у.о. – умовні одиниці.

ВСТУП

Сьогодні досить актуальною проблемою сучасного суспільства 
є значене погіршення загального стану здоров’я та рівня фізичного підготовленості осіб з незавершеністю морфо-функціонального розвитку організму, зокрема дітей шкільного віку (4, 11, 22, 44(.

На думку багатьох фахівців причинами цього можуть бути різноманітні фактори (погіршення екологічної, соціально-економічної ситуації, збільшення психологічного навантаження, прояви гиподінамії та ін.), але значна роль відводиться суттєвому зменшенню частки активного відпочинку та занять фізичною культурою й спортом у житті сучасних школярів
Доведено, що однією з основних особливостей дітей шкільного віку в сучасних умовах життя є незадовільний рівень фізичної підготовленості та погіршення функціонального стану провідних фізіологічних систем організму (серцево-судинної, нервової, зовнішнього дихання та ін.) 
(9, 21, 29, 42(.

У зв’язку з вищевикладеним досить актуальним є питання щодо підвищення загального фізичного стану дітей шкільного віку в умовах загально-освітніх середніх шкіл засобами фізичної культури та спорту, які є найбільш доступними та цікавими для школярів (8, 19, 25, 38, 41(.
Фахівцями висунуто припущення, що недостатньо вивченим є питання використання в системі фізичного виховання дітей шкільного віку такого популярного та доступного виду фізичних вправ, як роуп-скіппінг, який набув стрімкого розвитку в Україні за останні роки (1, 2, 39, 45(.  

Низка науковців відзначають різноманітність форм роуп-скіппінгу, 
що суттєво підвищує перспективність його застосування  як одного з найбільш ефективних засобів істотного поліпшення загального фізичного стану школярів (17, 24, 41, 59(.

Аналіз літературних даних дозволив встановити лише окремі відомості щодо оцінки ефективності застосування засобів роуп-скіппінгу в системі фізичного виховання дітей шкільного віку, де розглядаються питання особливостей впливу засобів цього виду фізичних вправ на окремі компоненти загального фізичного стану школярів різного віку та статі. Науково обґрунтованих пропозицій щодо використання різних засобів роуп-скіппінгу у фізичному вихованні школярів явно недостатньо і вони, переважно, є фрагментарними (11, 27, 40, 60(.

Таким чином, впровадження у процес фізичного виховання школярів в умовах загальноосвітніх середніх шкіл занять з фізичного виховання з використанням засобів роуп-скіппінгу є актуальною проблемою, вирішення якої має велике практичне значення.

Мета дослідження – вивчення ефективності використання засобів роуп-скіппінгу у підвищенні фізичної та функціональної підготовленості юнаків 15-16 років в умовах загальноосвітньої середньої школи.
Об'єкт дослідження – процес фізичного виховання студентів в умовах загальноосвітньої середньої школи. 

Предмет дослідження – вплив засобів роуп-скіппінгу на рівень фізичної та функціональної підготовленості школярів 15-16 років.

1 Огляд літератури
1.1 Поняття про фізичний стан організму
За загальновизнаною думкою фізичний стан організму є інтегральним показником, який відображає його загальний стан в поточний момент часу.

На думку таких авторитетних фахівців як Г.Л. Апанасенко, Л.Я. Іващенко, Т.Ю. Круцевич фізичний стан необхідно розглядати як структуровану сукупність взаємопов'язаних ознак: соматичних, функціональних, психофізіологічних, а в деяких випадках і психічних 
(4, 43, 52(.

З цієї сукупності ознак досить часто перевага віддається однією зі складових: рухової підготовленості, антропометричному статусу, адаптаційному потенціалу системи кровообігу, показникам біоенергетичного і гомеостатичного регулювання, фізичної працездатності та ін.

Найбільш часто фізичний стан ототожнюють саме з максимальним споживанням кисню (МСК), що відображає поточні аеробні можливості організму. Цей показник багато хто розглядає як домінантного чинника фізичного стану [4, 54, 56].

Такий підхід в достатній мірі обґрунтований, тому що в повсякденному житті і професійній діяльності велика частина фізичних навантажень реалізується на рівні 25-50% від МСК.

Разом з тим, при цьому не можна виключати із системи діагностики фізичного стану і такі показники, які характеризують потужність і ємність алактатного і гликолитичного механізмів енергозабезпечення м'язової діяльності.

В цілому фізичний стан необхідно розглядати як сукупність взаємопов'язаних ознак, в першу чергу, фізичної працездатності, функціонального стану органів і систем, фізичного розвитку і фізичної підготовленості.

Аналіз науково-методичної літератури з теми дослідження дозволив стверджувати, що на фізичний стан учнів, з одного боку, діє досить велика кількість різних факторів (відношення учнів до власного фізичного стану, рухова активність і рухові функції, спосіб життя, спадковість, захворювання, кліматичні і метеорологічні умови тощо), а з іншого, фізичний стан учнів істотно впливає на цілий ряд показників їх життєдіяльності [7, 19, 31, 52, 60].

У зв'язку з вищевикладеним серед фахівців існує думка, що факторами підвищення фізичного стану різних груп населення, в тому числі і учнів, можна вважати систематичні заняття фізичними вправами, профілактику захворювань, загартовування організму, раціональне харчування, активний відпочинок, боротьбу зі шкідливими звичками [14, 28, 42, 55, 59].

Слід звернути особливу увагу на те, що сучасна освітня політика орієнтована на збереження і зміцнення здоров'я населення, особливо школярів різного віку та це залишається однією з найбільш актуальних проблем нашої держави.

На користь цього свідчать Закон України «Про освіту» (2002), «Про фізичну культуру и спорт» (2010), Державна програма розвитку фізичної культури «Концепція фізичного виховання в системі освіти України» (1997).

Це вимагає від навчальних закладів створення таких умов, які сприяли б, з одного боку, розвитку і самореалізації особистісних якостей кожного учня, а з іншого - виховання шанобливого ставлення до власного і громадського здоров'я та утвердження здорового способу життя.

Важливість зазначеної проблеми пов'язана ще і з тим, що учнівська молодь становить науковий, культурний, оборонний потенціал країни і є генофондом нації. 

За загальновизнаною думкою однієї з найбільш актуальних проблем сучасного суспільства є прогресуюче погіршення фізичного стану і стану здоров'я дітей шкільного віку, а саме збільшення числа захворювань серцево-судинної і дихальної систем, зниження резистентності організму до вірусних захворювань, зниження рівня фізичної підготовленості, загальне погіршення самопочуття внаслідок забруднення довкілля та гіподинамічного способу життя, а також ослаблення адаптивних можливостей організму та ін. 
[5, 14, 19, 56, 60].

У роботах цілого ряду авторів показано, що ситуація зі здоров'ям учнів і фізичною підготовленістю школярів надзвичайно несприятлива 
[21, 30, 45, 54, 60].

Встановлено, наприклад, що в середніх навчальних закладах кількість підготовчих та спеціальних медичних груп збільшується від 5% до 15%. Відповідно спостерігається зниження кількості основних груп - з 84% до 70%.

Встановлено також, що рівень захворюваності школярів з кожним роком збільшується все інтенсивніше. 
Дослідженнями ряду авторів показано, що майже 25% школярів мають незадовільний рівень фізичного здоров'я і фізичної підготовленості, а 55-60% учнів мають будь-які відхилення в стані здоров'я. Близько 30% учнів відносяться до спеціальної медичної групи (СМГ), 25% - входять в підготовчу групу і тільки 30% формують основні групи для занять фізичною культурою, тому що 15% учнів взагалі звільнені від занять фізичною культурою за станом здоров'я [4, 25, 47, 60].

Проблема поліпшення стану здоров'я учнівської молоді з кожним роком стає все більш актуальною. 
Рішення даної проблеми має бути направлено на підвищення функціональних резервів організму і зміцнення здоров'я школярів через ефективну організацію занять з фізичного виховання з урахуванням фізичних кондицій і поточного стану здоров'я [27, 53].

Круцевич Т.Ю. [24-27] визначає рухову активність як невід'ємну частину способу життя і поведінки людей, яка визначається соціально-економічними та культурними факторами, залежить від організації фізичного виховання, морфо-функціональних особливостей організму, типу нервової системи, кількості вільного часу, мотивації до занять, доступності спортивних споруд і місць відпочинку. Безперечно, в зв'язку з цим, що зниження рівня рухової активності призводить до погіршення і цілком конкретних соціально-економічних характеристик.

Доведено, що фізична активність людини є одним з найбільш важливих факторів його життєдіяльності, впливає на формування, розвиток і здоров'я людини [4, 11, 56, 57].

У національній доктрині розвитку освіти зазначено, що «... для забезпечення розвитку фізичного, психічного, соціального і духовного здоров'я кожного члена суспільства необхідно забезпечити комплексний підхід до гармонійного формування всіх складових здоров'я, використання різноманітних форм рухової активності та інших засобів фізичного 

Фізичні вправи в цих умовах - основний фактор протидії негативним наслідкам гіподинамії, а також розумової і нервово-емоційної напруги. Витрати часу на заняття фізичними вправами при цьому компенсуються завдяки підвищенню загальної фізичної працездатності, в тому числі і розумової (7, 19, 28, 52(.

Обмеженість рухової активності небезпечна також тим, що спочатку людина не тільки не помічає жодної небезпеки для здоров'я, а й суб'єктивно навіть відчуває певний «комфорт». 
Однак, під впливом гіпокінезії з'являються незначні функціональні розлади, які потім трансформуються в стійкі прояви різних захворювань. Важливо забезпечити оптимальний рівень рухової активності кожної людини в залежності від віку, статі, рівня фізичного розвитку та підготовленості [14, 31, 42, 55].

Аналіз літературних джерел свідчить про те, що в останні роки у навчальних закладах спостерігається тенденція до зниження обсягу рухової активності школярів, що негативно впливає на показники їх фізичного стану [17, 28, 60].

Очевидно, таким чином, що підвищення ефективності процесу фізичного виховання в умовах загальноосвітньої школи є в даний час однією з найбільш актуальних проблем сучасного суспільства (41, 55, 58, 60(.

Практичному вирішенню даної проблеми присвячено досить велика кількість досліджень, аналіз яких дозволив встановити декілька стратегічних напрямків (24, 26, 51, 52(.

О.С. Куц та В.В. Пильненький пов'язують вдосконалення процесу фізичного виховання у школах з широким впровадженням засобів оздоровчого або кондиційного тренування.

О.Ю. Фанигіна та Т.Г. Меньшуткіна наполягають на використанні в процесі фізичного виховання засобів різних видів спорту, перш за все тих, які користуються високою популярністю серед учнівської молоді.

Круцевич Т.Ю., Москаленко Н.В. бачать реальну перспективу підвищення ефективності фізичного виховання учнів в інтегральному перетворенні даної системи в умовах школи, зокрема, за рахунок вираженої індивідуалізації даного процесу, впровадження найсучасніших і ефективних оздоровчих систем та ін..

Як уже зазначалося більшістю фахівців відзначається вкрай низький рівень фізичної підготовленості учнів і низький рівень мотивації до занять фізичною культурою і спортом.

У зв'язку з цим, досить перспективним напрямком слід визнати впровадження в процес фізичного виховання школярів нових, які відповідають сучасним вимогам, форм і методів організації занять з фізичного виховання у школах, до яких, перш за все, можна віднести секційні заняття обраним видом спорту, а також факультативні і самостійні заняття [22, 32, 47, 50].

В останні роки дослідження цілого ряду фахівців були присвячені розробці та практичному впровадженню в процес фізичного виховання школярів нових оздоровчих програм і експериментальних методик, спрямованих на оптимізацію фізичного здоров'я, фізичної та функціональної підготовленості сучасних учнів, підвищення рівня їх адаптованості і резистентності до різноманітних факторів зовнішнього і внутрішнього середовища.

Більшість фахівців в галузі фізичної культури і спорту вважають також, що в даний час одним з найбільш перспективних напрямків підвищення ефективності процесу фізичного виховання учнівської молоді є активне впровадження в цей процес інноваційних програм і форм фізичної культури, які будуть сприяти найбільш повному задоволенню учнів у виборі найбільш адекватних форм фізичних вправ з урахуванням їх мотиваційних характеристик і поточного рівня фізичного стану [41, 54, 60].

Практична значимість зазначеної проблеми підкріплюється аналізом науково-методичної літератури, присвяченій аналізу змісту існуючих програм з фізичного виховання в умовах загальноосвітньої школи.

Результати даного аналізу дозволили фахівцям констатувати ряд істотних недоліків даних програм, до яких можна віднести їх певну однобічність, відсутність точних і об'єктивних критеріїв дозування фізичних навантажень, низький рівень мотивації учнів на заняття пропонованими видами фізичних вправ та ін. [6, 19, 26, 45].

Останнім часом розробкою і практичним впровадженням сучасних оздоровчих технологій займається досить велика кількість вчених, які обґрунтовують значення оздоровчої фізичної культури, самостійних занять, інтенсифікацію навчального процесу, мотивацію, збільшення фізичних навантажень і впровадження нових форм занять в процес фізичного виховання [31, 43, 51 , 59].

Відзначається при цьому, що при розробці нових підходів до змісту фізичного виховання важливим є впровадження оздоровчих технологій та інноваційних програм з урахуванням принципу використання спортивних технологій, оздоровчого та кондиційного тренування, а також заняття тими видами спорту, які представляють найбільший інтерес для учнів 
[22 , 23, 35, 55].

Необхідно відзначити, що за останні роки значно зросла кількість інноваційних тренувальних програм, спрямованих на поліпшення функціонального стану і підвищення рівня фізичної підготовленості різних груп населення, в тому числі і учнівської молоді (23, 49, 56(.

Разом з тим, не можна не вказати на деяку суперечливість у визначенні основного акценту дії даних програм.

Так, наприклад, ряд авторів (43, 52, 60( при розробці авторських програм дотримуються поняття «оздоровчі заняття», інші розглядають їх як спортивні (4, 11, 59(.

Не менш важливим питанням є також основний напрямок занять з фізичного виховання учнів. 
В цьому відношенні найбільш загальновизнаним є думка 
Т.Ю. Круцевич (24-27(, яка вважає основним напрямком оздоровчих занять з фізичної культури переважне використання циклічних вправ аеробного характеру в зв'язку з їх найбільш ефективним позитивним впливом на кардіореспіраторну систему організму.

Доцільність і високу ефективність їх використання як ефективного засобу підвищення фізичної підготовленості та загального фізичного стану учнівської молоді підтверджують також дослідження інших фахівців 
(19, 53, 56(.

Останнім часом у зв’язку з активним впровадження секційної форми проведення занять з фізичного виховання досить високу популярність серед учнів набувають заняття з використанням засобів найбільш доступних та популярних видів спортивних ігор, зокрема, баскетболу.

1.2  Основні шляхи підвищення фізичної та функціональної підготовленості школярів
Аналіз науково-методичної літератури по темі дослідження дозволив стверджувати, що на рівень фізичної підготовленості школярів, з одного боку, діє достатньо велика кількість різних чинників (відношення школярів до власного фізичного стану, рухова активність і рухові функції, спосіб життя, спадковість, захворювання, кліматичні і метеорологічні умови і тому подібне), а з іншою, рівень фізичної підготовленості школярів істотно впливає на цілий ряд показників їх життєдіяльності [5, 19, 44, 51, 60]. 
У зв'язку з вищевикладеним серед фахівців існує думка, що чинниками підвищення фізичної підготовленості різних груп населення, у тому числі школярів різного віку та статі, можна вважати систематичні заняття фізичними вправами, профілактику захворювань, загартування організму, раціональне харчування, активний відпочинок, боротьбу з шкідливими звичками  [2, 14, 20, 49, 55].
Слід звернути особливу увагу на те, що сучасна освітня політика орієнтована на збереження і зміцнення здоров'я населення, особливо дітей шкільного віку і це залишається одній з найбільш актуальних проблем нашої держави. 
На користь цього свідчать Закон України «Про освіту» (2002), «Про фізичну культуру і спорт» (2010), Державна програма розвитку фізичної культури «Концепція фізичного виховання в системі освіти Україні» (1997), Державна програма «Розвиток фізичної культури та спорту на 2010-2015 рік». 
Це вимагає від навчальних закладів створення таких умов, які сприяли б, з одного боку, розвитку і самореалізації особових якостей кожного школяра, а з іншої – вихованню шанобливого відношення до власного і суспільного здоров'я і затвердження здорового способу життя. 
На загальновизнану думку однієї з найбільш актуальних проблем сучасного суспільства є прогресуюче погіршення фізичного стану і стану здоров'я дітей шкільного віку, а саме збільшення числа захворювань серцево-судинної і дихальної систем, зниження резистентності організму до вірусних захворювань, зниження рівня фізичної підготовленості, загальне погіршення самопочуття унаслідок забруднення навколишнього середовища і гіподинамічного способу життя, а також послаблення адаптивних можливостей організму та ін. [4, 17, 38, 52, 60].  
У роботах цілого ряду авторів показано, що ситуація із здоров'ям школярів надзвичайно несприятлива [21, 30, 45, 47, 49]. 
Встановлено, що  рівень захворюваності школярів з кожним роком збільшується все інтенсивніше. Дослідженнями низькі авторів показано, що майже 25% випускників шкіл мають незадовільний рівень фізичного здоров'я і фізичної підготовленості, а 55-60% мають які-небудь відхилення в стані здоров'я. Близько 30% випускників відносяться до спеціальної медичної групи (СМГ), 25% - входять до підготовчої групи і лише 30% формують основні групи для занять фізичною культурою [15, 22, 34, 60].
Проблема поліпшення стану здоров'я школярів з кожним роком стає все більш актуальною. Вирішення даної проблеми повинне бути направлене на підвищення функціональних резервів організму і зміцнення здоров'я школярів через ефективну організацію занять по фізичному вихованню з урахуванням фізичних кондицій і поточного стану здоров'я.
На загальновизнану думку однієї з основних причин такої несприятливої ситуації з рівнем фізичного здоров'я і фізичної підготовленості школярів є не тільки несприятлива екологічна ситуація в різних регіонах України, але, перш за все, низька рухова активність сучасних школярів, низький рівень їх мотивації на здоровий спосіб життя, істотне зниження інтересу до систематичних занять фізичною культурою і спортом [8, 9, 13, 49].
Круцевич Т.Ю. [24-27] визначає рухову активність як невід'ємну частину способу життя і поведінки людей, яка визначається соціально-економічними і культурними чинниками, залежить від організації фізичного виховання, морфо-функціональних особливостей організму, типу нервової системи, кількості вільного часу, мотивації до занять, доступності спортивних споруд і місць відпочинку. Безперечно, у зв'язку з цим, зниження рівня рухової активності приводить до погіршення і цілком конкретних соціально-економічних характеристик.
Доведено, що фізична активність людини є одним з найбільш важливих чинників його життєдіяльності, що впливає на формування, розвиток і здоров'я людини. 
У національній доктрині розвитку освіти вказано, що «…для забезпечення розвитку фізичного, психічного, соціального і духовного здоров'я кожного члена суспільства необхідно забезпечити комплексний підхід до гармонійного формування всіх складових здоров'я, використання різноманітних форм рухової активності і інших засобів фізичного вдосконалення» [1, 18, 44, 51].
Підвищення ролі цілеспрямованого використання засобів фізичної культури обумовлене, зокрема тим, що «робочий» режим сучасного школяра характеризується малорухливістю, одноманітністю робочої пози впродовж 10-12 годин. 
Фізичні вправи в цих умовах – основний чинник протидії негативним наслідкам гіподинамії, а також розумової і нервово-емоційної напруги. Витрати часу на заняття фізичними вправами при цьому компенсуються завдяки підвищенню загальної фізичної працездатності, у тому числі і розумовою (13, 49, 55, 58(.
Обмеженість рухової активності небезпечна також тим, що спочатку людина не тільки не помічає жодної небезпеки для здоров'я, а і суб'єктивно навіть відчуває певний «комфорт». 
Проте, під впливом гіпокінезії з'являються незначні функціональні розлади, які потім трансформуються в стійкі прояви різних захворювань. Важливо забезпечити оптимальний рівень рухової активності кожної людини залежно від віку, підлоги, рівня фізичного розвитку і підготовленості.
Аналіз літературних джерел свідчить про те, що останніми роками в школах спостерігається тенденція до зниження об'єму рухової активності учнів, що негативно впливає на показники їх фізичного стану [4, 16, 49, 52].
Вочевидь, таким чином, що підвищення ефективності процесу фізичного виховання в умовах загальноосвітньої школи є на даний час однієї з найбільш актуальних проблем сучасного суспільства.
Практичному вирішенню даної проблеми присвячена достатньо велика кількість досліджень, аналіз яких дозволив встановити декілька стратегічних напрямів (24, 26, 51, 55, 60(.
Так, на думку В.К. Бальсевича для поліпшення процесу фізичного виховання школярів необхідний його акцент на «спортизацію» даного процесу, або активного впровадження елементів спортивного тренування в заняття по фізичному вихованню.
О.С. Куц і В.В. Пільненький пов'язують вдосконалення процесу фізичного виховання з широким впровадженням засобів оздоровчого або кондиційного тренування.
Інші за використання в процесі фізичного виховання засобів різних видів спорту, перш за все тих, які користуються високою популярністю серед школярів.
Круцевич Т.Ю. [24-27], Москаленко Н.В. [34] бачать реальну перспективу підвищення ефективності фізичного виховання школярів за рахунок вираженої індивідуалізації цього процесу, впровадження найбільш сучасних і ефективних оздоровчих систем та ін.
Як вже відмічалося більшість фахівців констатують украй низький рівень фізичної підготовленості школярів і низький рівень мотивації до занять фізичною культурою і спортом. 
У зв'язку з цим, достатньо перспективним напрямом слід визнати впровадження в процес фізичного виховання школярів нових, таких, що відповідають сучасним вимогам форм та методів організації занять з фізичного виховання, до яких, перш за все, можна віднести секційні заняття обраним видом спорту, а також факультативні та самостійні заняття 
[22, 32, 44, 59, 60].
На думку цілого ряду фахівців одним з головних завдань в процесі фізичного виховання школярів є необхідність збільшення кількості годин, які відводиться на різні форми організації процесу фізичного виховання в умовах загальноосвітньої школи. 
Зв'язано це  із все більш зростаючою суперечністю між зростаючим об'ємом навчального навантаження сучасних школярів та загальним рівнем їх рухової активності, що, зрештою, і є однієї з основних причин істотного зниження рівня їх фізичного здоров'я та загального функціонального стану (10, 35, 48, 57(. Вочевидь, що вирішення даної суперечності можливе тільки за умови підвищення якості і кількості занять з фізичного виховання, що позитивно впливають на загальний навчальний процес.  
На думку низькі фахівців збільшення часу занять фізичною культурою в режимі навчальної діяльності школярів є важливим кроком, здатним оптимізувати не тільки процес фізичного виховання, але і поліпшити навчальну роботу школярів (45, 48, 51, 52(. 
Більшість фахівців в галузі фізичної культури та спорту вважають, що в даний час одним з найбільш перспективних напрямів підвищення ефективності процесу фізичного виховання школярів є активне впровадження в даний процес інноваційних програм і форм фізичної культури, які сприятимуть якнайповнішому задоволенню школярів у виборі найбільш адекватних форм фізичних вправ з урахуванням їх мотиваційних характеристик та поточного рівня фізичного стану [11, 29, 41, 56].
1.3  Перспективи використання засобів роуп-скіппінгу в підвищенні фізичного стану школярів
Як вже відмічалося, впровадження нових засобів фізичної культури в процес фізичного виховання школярів представляється одним з найбільш перспективних шляхів вдосконалення фізичного виховання в умовах загальноосвітньої школи (18, 38, 46, 49(. 
Роуп-скіппінг – новий вид рухової активності, який поєднує комбінації стрибків, акробатичних елементів, танцювальних елементів з однією або двома скакалками, які виконуються індивідуально або в групах. 
Такі тренування зміцнюють серцево-судинну і дихальну системи, розвивають такі важливі якості, як спритність і координація, а також швидкісно-силові якості і витривалість. 
Таким чином сучасні фізкультурно-оздоровчі технології сприяють створенню сприятливих соціально-психологічних та педагогічних умов для фізичного й інтелектуального розвитку дітей дошкільного віку в умовах ЗДО, що є своєрідною запорукою створення здоров’язберігаючого середовища, тобто середовища, в якому дитині приємно і безпечно знаходитися, що стимулює її розвиток, забезпечує комфортні умови для формування здоров’я і є оптимальним для її зростання.

Роуп-скіппінг носить оздоровчий і спортивний характер. Спочатку з учнями  слід засвоїти різні види стрибків без скакалки:

– стрибки на двох ногах;

– стрибки на одній нозі на місці;

– почергові стрибки на лівій-правій нозі;

– стрибки на місці на обох ногах з рухами рук;

 – стрибки на місці на обох ногах з поворотами на 90*;

 – перестрибування з ноги на ногу на місці;

– перестрибування з ноги на ногу в русі;

– перестрибування з ноги на ногу приставним кроком;

– стрибки на одній нозі з просуванням уперед;

– стрибки на одній нозі з просуванням у сторони тощо.

І вже тоді, коли учні засвоїли техніку виконання стрибкових вправ без скакалки, можна розпочинати заняття за програмою роуп-скіппінгу. 
Для початківців освоювати елементи стрибкових вправ рекомендується упродовж 2-3 хв. Обов’язковою програмою роуп-скіппінгу є стрибки на швидкість, так званий, «біг в скакалку».

«Золоті» правила щодо виконанняв прав з роуп-скіппінгу

1. Перед заняттям із скакалками слід пересвідчитися, що поруч немає предметів, які можуть заважати.

2. Учні повинні бути одягнені у зручний одяг, що не заважає рухам, та неслизьке взуття.

3. Починати треба із простих вправ і полегшених вихідних положень, поступово переходячи до складніших.

4. Жодна вправа не має завдавати болю або викликати дискомфорт.

5. З точки зору безпеки учні спочатку освоюють роботу ніг, а потім добавляються рухи руками.

6. Слід уникати швидких і різких рухів, скручувань у шийному і поперекових відділах хребта, інтенсивного напруження м’язів і спини.

7. Виконуючи стрибки через скакалку, завжди слід використовувати безпечний метод, стоячи обличчям до товаришів.

8. Слідкувати, щоб діти стрибали з легкістю, не тупаючи ногами по підлозі. 9. Фізичне навантаження за часом має суворо дозуватися відповідно до вікових можливостей дітей.

10. Стежити за технікою виконання вправ, дотримуватися прийомів страхування і вчити дітей самострахування.

11. На кожному занятті намагатися створювати позитивний емоційний фон, бадьорий, радісний настрій.

12. Темп музичного супроводу вище як 130 музичних акценти за хвилину не рекомендується.

Спрямованість роуп-скіппінгу
1. Оздоровча спрямованість – навантаження помірної та низької інтенсивності;

2. Рекреативна спрямованість – ігри, естафети зі скакалками, шоу-програми; 
3. Спортивна спрямованість – проведення змагань з роуп- скіппінгу, обов’язкова і довільна програми.

 Переваги роуп-скіппінгу
– Новий вид рухової активності, що характеризується комбінацією стрибків, акробатичних і танцювальних елементів з однією або двома скакалками, які виконуються індивідуально або в групах.

– Стрибки через скакалку розвивають витривалість, швидкість, силу; 
– Скіппінг зміцнює дихальну і серцево-судинну системи;

– Вправи скіппінгу розвивають м’язи (тренуються усі групи м’язів: рук, ніг, плечей, пресу, спини, сідниць і т.п., а підвищення тонусу м’язів, позбавляє від в’ялості шкіри);

– Вправи скіппінгу розвивають правильну поставу, спритність, координацію, «стрибучість»;

– Можна застосовувати на заняттях оздоровчої та спортивної спрямованості; 
– Вправи скіппінгу спалюють зайві калорії (доведено, що під час скіппінгу калорій спалюється більше, ніж під час бігу);

– Застосування роуп-скіппінгу на заняттях з фізичного розвитку підвищує учнів до занять, формує навички регулярних занять фізичними вправами, створює великі можливості для творчого пошуку нетрадиційних форм організації та проведення занять;

Базові елементи роуп-скіппінгу Ці елементи прості і доступні кожному:
· стрибки на двох;

· стрибки з поворотом стопи вправо-вліво («твіст»);

· стрибки згинаючи коліна вправо-вліво («слалом»);

· стрибки «ноги разом, ноги нарізно»;

· стрибкипоперемінно попереду права, ліва («степ»);

· стрибки на двох, права вперед на п’ятку, на двох, права назад на носок;

· стрибки на двох, руки схресно попереду;

· стрибки ноги схресно (поперемінно);

· стрибки з подвійним обертанням скакалки;

· стрибки з переміщенням;

· стрибки з обертанням скакалки назад;

· стрибки з поворотом на 180 °;

· стрибки з поворотом на 360 °.

Необхідними умовами для занять роуп-скіппінгом є наступні: наявність правильно підібраної скакалки; зручний спортивний одяг та взуття;  музичний супровід.

Наявність скакалки: розмір визначається наступним чином: стати на середину скакалки, ноги разом і натягнути скакалку. Кінці скакалки повинні діставати до пахвової западини. В закладі освіти рекомендується користуватися легкими скакалками.
Одяг та взуття: одяг повинен бути спортивним, тобто зручним, легким та облягаючим. 
Краще взуття для стрибків це кросівки, так як при стрибках спочатку необхідно приземлитися на носок, а потім виконати перекат на всю стопу, в цьому випадку навантаження на хребет буде мінімальним.
Музичний супровід: музичний супровід в ритмі 120-130 ударів на хвилину. Стрибати можна і на спортивному майданчику, і в спортивній залі. Стрибки на вулиці, якщо гарна погода, проводяться на землі, де немає трави, за яку може чіплятися скакалка. Приміщення для стрибків має бути чистим, провітреним з дерев’яною або з килимовим покриттям підлогою.
Роуп-скріппінг, як усі види спорту, містить базові елементи. Ці елементи є основою для спортивних, акробатичних і танцювальних композицій. У закладі освіти ми навчаємо дітей базовим стрибкам таких видів:
· на двох ногах;
· в боки на двох ногах, «слалом»;
· поперемінно ноги разом, ноги нарізно;
· з перехрещенням ніг, «ножиці»;
· із подвійним обертанням скакалки;
· із обертанням скакалки назад;
· на двох ногах, руки схрестити попереду;
· із чергуванням ніг, біговий крок;
· на одній нозі;
· із поворотом.
Після засвоєння базових стрибків учні перестають боятися скакалки та залюбки використовують її у самостійних іграх.
Техніка виконання стрибків. Техніка виконання різних стрибків зі скакалкою передбачає дотримання певних вимог. Кожна стопа має приземлятися на те саме місце. Адже жорстке приземлення одразу на всю стопу чи тільки на носки призводить до струсу всього тіла і швидкої втоми м'язів ніг.
Стрибки на місці на двох ногах. Підстрибувати на висоту один-два сантиметри від підлоги, тільки щоб скакалка пройшла під ногами. Обертати скакалку коловими рухами кисті, а не обертанням рук. Голову і спину тримати прямо, руки не розводити широко. Починати слід із 25-30 стрибків на хвилину, поступово збільшувати навантаження до 40-45.
Стрибки в боки на двох ногах. Під час стрибків ноги слід тримати разом, а плечі залишати нерухомими. Рухи тіла мають нагадувати ходу гірськолижника-слаломіста. Поперемінно ноги разом, ноги нарізно. Цю вправу називають також «Перегони на конях». Учень підстрибує на обох ногах разом, відтак розставивши ноги в сторони.
Стрибки з перехрещенням ніг. Стрибати на двох ногах, при цьому робити «ножиці»: ліву ногу поставити попереду, праву позаду; стрибком поставити ноги на ширині плечей; відтак ліву ногу позаду, праву попереду.
Подвійні стрибки. Під час стрибка скакалку проводять під ногами двічі. Ці стрибки можна чергувати зі звичайними, наприклад: подвійний через кожні десять звичайних.
Стрибки з обертанням скакалки назад. Стрибати на двох ногах через скакалку, що обертається назад. Для школярів достатньо виконувати 30-35 стрибків на хвилину.
Стрибки на двох ногах, руки схрестити попереду. Зігнути руки в ліктях і утримувати їх на рівні талії, скакалку проводити над головою та при цьому під час стрибка схрестити руки.
Біговий крок. Піднімати почергово коліна, як при бігу. Дітям достатньо стрибнути до 40 разів на хвилину. Це дуже хороший темп для дітей старшого шкільного віку.
Стрибки на одній нозі. Підняти ногу та утримувати її у зручний для дитини спосіб. Не високо підстрибувати, приземлятись на носок з м'яким перекатом на п'ятку.
Стрибки з поворотом. Стрибати на обох ногах із поступовим поворотом за або проти ходу годинникової стрілки.
Вправи, які навчать учнів вправніше керувати скакалкою:
· обертання вперед-назад - взяти обидва кінці скакалки в одну руку, віднести вбік і коловими рухами кисті обертати скакалку вперед-назад. Друга рука  на поясі; 
· перехресне обертання - взяти скакалку обома руками за кінці, руки зігнути в ліктях перед собою. Обертати скакалку перехрестно вправо-вліво, ніби малюючи «хрестик»; 

· підкидання скакалки - виконати одне з обертань, потім підкинути скакалку вгору-вперед. Зловити скакалку за кінці або за середину, млин - взяти шнур за середину і виконати почергові обертання кінцями скакалки, при цьому можна змінювати площину обертання. Що інтенсивніше працює кисть руки, то швидше обертається скакалка. При уповільненому русі скакалки руку або обидві руки злегка відводять у сторони.
Роуп-скіппінг в закладах освіти дає змогу підвищити щільність занять із фізкультури, посилити інтерес учнів до спорту, сприяє розвитку їхньої уваги, зосередженості, витримки, спритності та сили, смаку до красивих рухів тощо. 
Регулярні фізичні навантаження поліпшують стан здоров'я учнів. Вони із задоволенням стрибають зі скакалкою, змагаються та беруть участь у рухливих іграх. 
Змагальні вправи.
1. Стрибок за стрибком. Команди встають парами в колони, кожна пара тримає за кінці скакалку на висоті 50-60 см. За сигналом перша пара кладе скакалку, оббігає свою колону і перестрибує через всі скакалки пар, що стоять у колоні. Дострибавши до свого місця, вони піднімають свою скакалку. Після цього гравці другої пари кладуть свою скакалку, перестрибують через першу, оббігають свою колону і стрибають через всі скакалки до свого місця. Перемагає команда, яка першою закінчила гру.

2. Перегони зі скакалкою. Команди встають у колони по одному. Перші гравці тримають у руках скакалки. За сигналом вихователя перші гравці стрибають «біговим кроком» із рухом вперед, оминають фінішну точку і повертаються до своєї команди. Учні передають скакалку наступному гравцеві й стають у кінець своєї колони. Наступний гравець стрибає до фінішу й назад і також стає в кінець. Виграє команда, усі гравці якої раніше повернуться на свої місця. 

3. Змагання капітанів. Капітани команд стоять зі скакалками. За сигналом вихователя вони правильно і швидко виконують по 10 базових стрибків. Гравці команд рахують, підтримують своїх капітанів та вболівають. Перемагає та команда, капітан якої стрибав без помилок.

Все це привело до того, що основні особливості роуп-скіппінгу почали широко використовуватися серед різних категорій населення (11, 34, 45, 60(.
Разом з тим, в даний час украй обмеженими є дослідження, які стосуються вивчення особливостей впливу систематичних занять роуп-скіппінгом на загальний фізичний стан осіб різної статі, віку, соціальній приналежності та ін. 
Фрагментарними є також дослідження щодо можливостей використання засобів роуп-скіппінгу в процесі фізичного виховання школярів, не дивлячись на думку ряду авторів про високу перспективність використання засобів даного виду фізичних вправ в підвищенні фізичної підготовленості, фізичної працездатності  та функціонального стану дітей шкільного віку.
Безперечна актуальність та недостатня вивченість даних питань послужили передумовами для проведення дослідження.
2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
2.1 Завдання дослідження
Основною метою дослідження було вивчення ефективності використання засобів роуп-скіппінгу у підвищенні фізичної та функціональної підготовленості юнаків 15-16 років в умовах загально-освітньої середньої школи.

Виходячи з мети дослідження у роботі були поставлені наступні завдання:
1. Вивчити особливості зміни показників фізичної та функціональної підготовленості школярів 15-16 років під впливом занять роуп-скіппінгу
в рамках навчального року.
2. Вивчити динаміку показників фізичної та функціональної підготовленості школярів протягом навчального року під впливом систематичних занять волейболом.
3.  На основі результатів порівняльного аналізу дати оцінку ефективності використання засобів роуп-скіппінгу в процесі фізичного виховання школярів в умовах загально-освітньої середньої школи.
2.2.  Методи дослідження
Для вирішення поставлених завдань у роботі використовувалися наступні методи: 

1. Аналіз науково-методичної літератури за темою дослідження.
2. Педагогічні спостереження.
3. Педагогічний експеримент.
4. Методи оцінки рівня фізичної працездатності.

5. Педагогічне тестування фізичної підготовленості.
6. Методи математичної статистики.
2.2.1 Педагогічне тестування фізичної підготовленості
Рівень фізичної підготовленості юнаків 15-16 років, які прийняли участь в дослідженні, оцінювали за результатами традиційних тестів [44].

Швидкісні здібності оцінювали за результатами бігу на 100 м 
(Б100, с).

Швидкісно-силові здібності оцінювали за результатами двох тестів: стрибків у довжину з місця (СтД, см) та кидань набивного м’ячу (НМ, см).
Рівень розвитку гнучкості (Гн, см) оцінювали за допомогою тесту 
з нахилами тулубу з положення сидячі.

Рівень розвитку спритності (Сп, с) оцінювали за результатами човникового бігу 3 по 10 м.

Тест проводять у спортивному залі на рівній доріжці не менше 12-13 м. Відмірюють 10 - метрову ділянку, початок та кінець якої відзначають лінією - стартова та фінішна межа. 

За кожною межею - два півкола радіусом 50 см з центром на межі, на дальнє півколо за фінішною лінією кладуть дерев'яний кубик (5 см). Випробовуваний стає за ближньою межею на лінії старту та за командою «марш» починає біг у бік фінішної межі; оббігає півколо, бере кубик і повертається до лінії старту. Потім кладе кубик (кидати не дозволяється) в півколо на стартовій лінії і знову біжить до дальньої - фінішної - межі, пробігаючи її. 
Фіксується час виконання завдання від команди «марш» і до перетину лінії фінішу.
Рівень розвитку витривалості (В, хв.) оцінювали за результатами бігу на 1000 м.

Біг на 100 м та 1000 м проводили згідно існуючим правилам змагань з легкої атлетики.

Силові здібності (СЗ, к-ть разів) оцінювали за кількістю підтягувань на високої щаблині.

І.П. Вис на щаблині хватом зверху (долонями вперед), кисті на ширині плечей.
Виконання тесту. Згинаючи руки, випробовуваний підтягується до такого положення, коли підборіддя знаходиться над рівнем щаблини. Потім опускається в І.П. Вправа виконується максимальну кількість разів. Допускається одна спроба.
Тест припиняється:
· якщо випробовуваний робить помітну зупинку (більше 2 сек.);
· якщо випробовуваному не вдається зафіксувати підборіддя над щаблиною 2 рази підряд;
· якщо випробовуваний допомагає собі, роблячи різкі рухи ногами, зігнутими в колінах, або махи.
Для оцінки такого компоненту фізичної підготовленості як рівень фізичної працездатності в дослідженні використовувався тест 
Руфье-Диксона. 
У випробовуваного в стані спокою визначають величину частоти серцевих скорочень (ЧСС1, уд/хв). Після цього випробовуваний виконує дозоване фізичне навантаження у вигляді 30 присідань за 45 секунд, після чого у нього знову реєструється величина частоти серцевих скорочень  (ЧСС2, уд/хв). 
Після закінчення навантаження в останні 15 секунд першої хвилини відновлення знову визначається величина частоти серцевих скорочень 
(ЧСС3, уд/хв). 
На основі отриманих результатів розраховується індекс 
Руфье-Диксона або індекс фізичної працездатності (ІП, умовні одиниці, у.о.) за наступною формулою:
ІП = [(ЧСС1 + ЧСС2 + ЧСС3) - 200] / 10                                                 (2.1)
де ЧСС1 – частота серцевих скорочень в стані відносного спокою, уд/хв; ЧСС2 – частота серцевих скорочень після 30 присідань за 45 секунд, уд/хв; ЧСС3 – частота серцевих скорочень в останні 15 секунд першої хвилини відновлення, уд/хв.
 Отримані кількісні значення ІП форматуються на наступні якісні функціональні рівні:
· ІП < 3 у.о. – рівень фізичної працездатності високий;
· ІР від 3 до 6 у.о. - рівень фізичної працездатності вище середнього;
· ІП від 7 до 9 у.о. - рівень фізичної працездатності середній;
· ІП від 10 до 14 у.о. - рівень фізичної працездатності нижче середнього;
· ІП э 15 у.о. – рівень фізичної працездатності низький.
У разі десяткових дробових значень ІР величина даного показника округляється відповідно до класичних математичних правил.
2.2.2. Тестування функціональної підготовленості за допомогою комп’ютерний програми «ШВСМ»
В рамках цього дослідження для визначення рівня функціонального стану обстежених осіб і його окремих компонентів була використана нова комп'ютерна програма експрес-діагностики «ШВСМ» (автори програми - д.б.н., професор Маліков М.В.; д.б.н., професор Богдановська Н.В.; 
д.п.н., професор Сватьєв А.В.) [61].

Дана програма отримала патенти на винахід (59691 Україна, МПК 7 А61В5/02 / ЗДУ. – № 2002119141; 59690 Україна, МПК 7 А61В5/02 / ЗДУ. – № 2002119140; 4396 Україна, МПК 7 А61В5/02 / ЗДУ. – № 20040503338; 4404 Україна, МПК 7 А61В5/02 / ЗДУ. – № 20040503833).

Відповідно до алгоритму обстеження за даною програмою у випробуваного в стані відносного спокою реєструються традиційні фізіологічні показники (ЧСС, АТс, АТд, ЖЄЛ, Твд, Твид), а також основні антропометричні параметри (довжина і маса тіла). Після введення перерахованих показників в активне вікно програми «ШВСМ» проводиться автоматичний розрахунок кількісних значень наступних показників.

Систолічний об'єм крові (СОК, мл) і хвилинний об’єм крові                         (ХОК, л∙хв-1), розраховувались за такими формулами:

СОК (мл) = 0,53 ( АТс + 0,617 ( ДТ + 0,231 ( МТ – 1,07 ( АТд – 0,698 ( Вік – 22,64                                                                                                   (2.2)

де АТс – артеріальний систолічний тиск, мм рт.ст.; АТд – артеріальний діастолічний тиск, мм рт.ст; ДТ – довжина тіла, см; МТ – маса тіла, кг.

ХОК (л∙хв-1) = ЧСС ( СОК                                                                 (2.3),

де ЧСС – величина частоти серцевих скорочень, уд∙хв-1;        
СОК – систолічний об’єм крові, мл.

Величина індексу Робінсону (ІР, у.о.) розраховувалась за формулою:

ІР = ЧСС ( АТс / 100                                                                            (2.4)

де ІР – індекс Робінсону, у.о.; ЧСС – частота серцевих скорочень, уд·хв-1; АТс – артеріальний систолічний тиск, мм рт.ст.

Коефіцієнт економічності кровообігу (КЕК, у.о.): 

КЕК = ЧСС ( (АТс – АТд)                                                                   (2.5)

де КЕК – коефіцієнт економічності кровообігу, у.о.; ЧСС – частота серцевих скорочень, уд·хв-1; АТс – артеріальний систолічний тиск, мм рт.ст.; АТд – артеріальний діастолічний тиск, мм рт.ст.

Значення загального периферичного опору судин
(ЗПОС, дин∙с∙см-5) і значення серцевого індексу (СІ, л∙хв-1∙м-2) розраховувались за такими формулами:

ЗПОС (дин∙с∙см-5) = (АТд + 0,33 ( (АТс – АТд)) ( 1333 ( 60 / (ХОК ( 1000)                                                                                                                    (2.6)

де АТс – артеріальний систолічний тиск, мм рт.ст.; АТд – артеріальний діастолічний тиск, мм рт.ст.; ХОК – хвилинний об’єм крові, л∙хв-1.

СІ (л∙хв∙м-2)  = ХОК / (МТ0,425  ( ДТ0,725  ( 0,007184)                         (2.7)

де ХОК – хвилинний об’єм крові, л∙хв-1; ДТ – довжина тіла, см;          
МТ – маса тіла, (кг).

Для оцінки функціонального стану системи зовнішнього дихання розраховувався індекс гіпоксії (ІГ, у.о.) і індекс Скибінського (ІС, у.о.) за такими формулами:

ІГ (у.о.) = Твид / ЧСС                                                                          (2.8)

де Твид – час затримки дихання на видиху, с; ЧСС – величина частоти серцевих скорочень, уд∙хв-1.

ІС (у.о.) = (ЖЄЛ ( Твид) / ЧСС                                                          (2.9)

де ЖЄЛ – життєва ємність легень, мл; Твид – час затримки дихання на видиху, с; ЧСС – величина частоти серцевих скорочень, уд∙хв-1.

Рівень функціонального стану серцево-судинної системи 
(РФСссс, бали) розраховували як сумарний показник бальної оцінки по кожному з параметрів, що характеризують діяльність серцево-судинної системи (СОК, ХОК, ЗПОС, АТс, АТд, СІ) поділена на загальну кількість показників (в нашому випадку їх 6).

РФСссс = {оцінка за СОК (бали) + оцінка за ХОК (бали) + оцінка за ЗПОС (бали) + оцінка АТс (бали) + оцінка АТд (бали) + оцінка за 
СІ (бали)} / 6                                                                                                     (2.10)

Рівень функціонального стану системи зовнішнього дихання (РФСзд) розраховувався як сумарний показник бальної оцінки по кожному з параметрів, що характеризують діяльність системи зовнішнього дихання (величина ЖЄЛ ІГ, ІС, Твд, Твид), Поділений на загальну кількість показників (в нашому випадку їх 5 ).

РФСзд = {оцінка за ЖЄЛ (бали) + оцінка за ІГ (бали) + оцінка ІС (бали) + оценка за Твд. (бали) + оцінка за Твид. (бали)} / 5                                   (2.11)

Отримані кількісні значення РФСссс и РФСзд форматуються на наступні якісні функціональні рівні:

· РФС ≤ 33,1 балів. Рівень функціонального стану серцево-судинної системи чи системи зовнішнього дихання «низький»; 

· РФС ≤ 49,6 балів. Рівень функціонального стану серцево-судинної системи чи системи зовнішнього дихання «нижче середнього»; 

· РФС ≤ 66,1 балів. Рівень функціонального стану серцево-судинної системи чи системи зовнішнього дихання «середній»; 

· РФС ≤ 82,6 балів. Рівень функціонального стану серцево-судинної системи чи системи зовнішнього дихання «вище середнього»; 

· РФС > 82,6 балів. Рівень функціонального стану 
серцево-судинної системи чи системи зовнішнього дихання «високий». 

2.2.3. Експрес-оцінка рівня фізичного здоров’я за допомогою комп’ютерної програми «ОБЕРІГ»
В рамках цього дослідження для визначення рівня фізичного здоров'я обстежених осіб використовувалася комп'ютерна програма «ОБЕРІГ» (автори програми - д.б.н., професор Маліков М.В.; д.б.н., професор Богдановська Н.В.) [ 61].

Дана програма отримала патент на винахід (№ 67500 Україна, МПК 7 А61В5 / 02 / ЗДУ. - № 2003109072) та свідоцтво про реєстрацію авторського права на винахід №28366. Комп'ютерна програма «ОБЕРІГ» призначена для експрес-оцінки рівня фізичного здоров'я і фізичної підготовленості, а також деяких функціональних показників: частоти серцевих скорочень за 30 секунд - ЧСС30, уд/30 с; систолічного артеріального тиску – АТс, оцінки рівня фізичного здоров'я осіб у віці від 7 до 25 років.

В рамках попереднього тестування проводиться реєстрація основних антропометричних даних обстежуваного (довжини і маси тіла); систолічного артеріального тиску - АТс, мм рт.ст .; життєвої ємності легень - ЖЄЛ, мл; часу затримки дихання на вдиху - Твд, с. і часу затримки дихання на видиху - Твид, с. Крім цього, при проведенні тестування передбачено використання проби з фізичним навантаженням - реєстрація кількості підйомів тулуба з положення лежачи за 60 секунд.

Всі отримані в ході тестування первинні дані піддаються обробці на персональному комп'ютері відповідно до спеціально розробленої авторами програмою. В результаті даного аналізу кожен обстежений отримує певну кількість балів, на підставі яких робиться висновок про рівень його фізичного здоров'я (РФЗ).

Отримані кількісні значення РФЗ форматуються на наступні якісні функціональні рівні:

· РФЗ <=33,1 балів. Рівень фізичного здоров’я «низький»;

· РФЗ <=49,6 балів. Рівень фізичного здоров’я «нижче середнього»;

· РФЗ <=66,1 балів. Рівень фізичного здоров’я «середній»;

· РФЗ <=82,6 балів. Рівень фізичного здоров’я «вище середнього»;

· РФЗ >82,6 балів. Рівень фізичного здоров’я «високий». 

2.2.4 Методи математичної статистики

Всі отримані в справжній роботі експериментальні дані були оброблені за допомогою пакету програм «Statistika 6.0» з розрахунком наступних показників: середнє арифметичне (
[image: image1.wmf]x

); помилка середньої арифметичної (S); 
t – критерій достовірності нормального розподілу для рівновеликих і різновеликих вибірок.
Розрахунок  t – критерію нормального розподілу проводився по наступній формулі:

                                           , де
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x
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 –  середні арифметичні значення вибірок, які підлягають дослідженню; Sx, Sy – відповідні помилки середньої арифметичної.
2.3 Організація дослідження
Відповідно до мети і завдань дослідження нами було проведено обстеження 27 юнаків 15-16 років загально-освітньої середньої школи № 20 (м. Дніпро), які були поділені на дві групи: контрольну та експериментальну.
Юнаки 15-16 років контрольної групи (n=15) займалися 
в позаурочний час в секції з волейболу, а юнаки експериментальної групи (n=12) – в секції з роуп-скіппінгу.
Програма занять зі роуп-скіппінгу була представлена у вигляді 4 модулів та включала розділи з теоретичної, техніко-тактичної, загальної та спеціальної фізичної підготовці школярів. Загальна кількість годин склала 70 годин, з яких 7 годин було запропоновано виділити на теоретичну підготовку, 14 годин – на загальну фізичну підготовку, 20 годин – на техніко-тактичну підготовку та 29 годин – на спеціальну фізичну підготовку.

Співвідношення засобів загальної фізичної, спеціальної фізичної та техніко-тактичної підготовки виглядало як 20% : 52% : 28%.

У перелік засобів загальної фізичної підготовки учнів було включено  крос, плавання у басейні, степ-аеробіка. Засоби техніко-тактичної підготовки  та спеціальної фізичної підготовки були обумовлені традиційною програмою занять з роуп-скіппінгу.

У рамках першого модуля (вересень-жовтень) експериментальної програми занять для школярів 15-16 років з використанням засобів роуп-скіппінгу було запропоновано 2,5 години виділити на теоретичну підготовку, 4,5 години – на техніко-тактичну підготовку, 2 години – на загальну фізичну і 7 годин – на спеціальну фізичну підготовку школярів. Співвідношення засобів загальної фізичної, спеціальної фізичної та техніко-тактичної підготовки становило 15% : 52% : 33%. Згідно з наведеними даними, у рамках першого модуля акцент був зроблений на спеціальну фізичну підготовку школярів.

У другому модулі (листопад-грудень) основні зусилля були сконцентровані на підвищенні загальної фізичної та спеціальної фізичної підготовки школярів. 

Було запропоновано 3,5 години виділити на теоретичну підготовку, 6,5 годин – на техніко-тактичну підготовку, 4 години – на загальну фізичну підготовку та 6 годин – на спеціальну фізичну підготовку. Співвідношення засобів загальної фізичної, спеціальної фізичної та техніко-тактичної підготовки становило 24% : 37% : 39%. У другому модулі акцент був зроблений на спеціальну фізичну та техніко-тактичну підготовку.

У рамках третього модуля (лютий-березень) експериментальної програми 7 годин було запропоновано виділити на спеціальну фізичну підготовку, 3 години – на загальну фізичну підготовку та 2 години – на техніко-тактичну підготовку. 

Занять з теоретичної підготовки у рамках цього модуля не передбачалося. Співвідношення засобів загальної фізичної, спеціальної фізичної та техніко-тактичної підготовки було 25% : 58% : 17% з акцентом 
на спеціальну фізичну підготовку.

У четвертому модулі (квітень-травень) було запропоновано приділити 13 годин для спеціальної фізичної підготовки (по 4 години – на спеціальну силову підготовку та розвиток спеціальної швидкості, 3 години – на розвиток спеціальної витривалості, та 1 годину – на розвиток спеціальної спритності), 4 години – для загальної фізичної підготовки учнів та 5 годин – на їх техніко-тактичну підготовку. 

Занять з теоретичної підготовки у рамках цього модуля також не передбачено. Співвідношення засобів загальної фізичної, спеціальної фізичної та техніко-тактичної підготовки було 18% : 59% : 23%. 
У четвертому модулі акцент був зроблений на спеціальну фізичну підготовку.

У рамках програми занять з роуп-скіппінгу було запропоновано також шкалу оптимальних пульсових режимів для школярів 15-16 років з різним рівнем фізичного стану при проведенні занять зі спеціальної фізичної підготовки (табл. 2.1). 

Необхідність розробки цієї шкали була обумовлена наявністю серед школярів експериментальної групи осіб з різним рівнем фізичного стану. 
53,3% юнаків мали середній рівень фізичного стану, 33,3% – середній та 13,4%  – вище середнього.

Розробка шкали оптимальних пульсових режимів здійснювалася на основі аналізу результатів експериментальних досліджень щодо морфофункціональних особливостей школярів за останні 5 років, з урахуванням загальновідомої методики розрахунку оптимальних величин частоти серцевих скорочень (ЧСС) та літературних даних щодо залежності рівня фізичного стану від величин максимального споживання кисню (МСК) (14, 22, 39, 45, 68(.

У зв’язку з вищевикладеним, оптимальні величини ЧСС розраховували за такими формулами: 

ЧССmin = 88,2 + 1,19(N – 0,001( В2(МТmin; 

ЧССmax = 88,2 + 1,19(N – 0,001( В2(МТmax, 

де ЧСС min – мінімальна величина ЧСС, уд(хв-1, ЧССmax – максимальна величина ЧСС, уд(хв-1, МТmin – мінімальна величина маси тіла в групі обстежених, кг; МТmax – максимальна величина маси тіла в групі обстежених, кг; В – вік обстежуваного, роки; N – потужність навантаження, % від МСК; 88,2; 1,19; 0,001 – постійні коефіцієнти. 

Таблиця 2.1

Оптимальні величини частоти серцевих скорочень 
(ЧСС, уд•хв-1) для юнаків 15-16 років з різним рівнем фізичного стану при проведенні занять зі спеціальної фізичної підготовки

	Рівні фізичного стану
	Потужність навантаження 
(% від МСК)
	ЧСС, уд•хв-1

	
	
	15 років
	16 років

	Низький
	50
	134-144
	133-142

	Нижче середнього
	55
	141-150
	136-148

	Середній
	60
	147-156
	142-154

	Вище середнього
	65
	153-161
	148-160

	Високий
	70
	158-175
	153-174


Контроль за величиною ЧСС при проведенні занять зі спеціальної фізичної підготовки здійснювали за допомогою спеціальних датчиків-годинників фірми «Polar», а також за візуальними проявами стомлення.

З метою оцінки ефективності застосування засобів роуп-скіппінгу у процесі фізичного виховання школярів 15-16 років були вивчені особливості показників фізичної підготовленості юнаків обох груп на початку та наприкінці 2023/2024 навчального року. Реєстрували: час човникового бігу 3 по 10 м (с), час бігу на 100 м (с), на 1000 м (хв.), кількість разів підтягувань на високій щаблині, результати тесту з нахилами тулубу з положення сидячі (см), результати стрибків в довжину з місця (см) та кидань набивного м’ячу (см), індекс фізичної працездатності (ІП, умовні одиниці). 

3 РЕЗУЛЬТАТИ Досліджень
На початку педагогічного експерименту нами було проведено тестування фізичної підготовленості юнаків 15-16 років контрольної та експериментальної груп.
Проведення цього тестування обумовлене необхідністю дотримання принципу однорідності вказаних груп юнаків на початку дослідження.
Результати порівняльного аналізу використаних в роботі показників фізичної підготовленості юнаків 15-16 років контрольної та експериментальної груп дозволили констатувати наступне (табл. 3.1).
Таблиця 3.1
Показники фізичної підготовленості юнаків 15-16 років контрольної та експериментальної груп на початку експерименту ([image: image4.wmf]S

x

±

)
	Показники
	Контрольна 
група (n=15)
	Експериментальна група (n=12)

	Індекс працездатності, у.о.
	7,64±0,22 
середній
	7,26±0,23 
середній

	Біг на 100 м, с
	14,13±0,15 
середній
	13,89±0,15 
середній

	Біг на 1000 м, хв.
	3,35±0,03 
середній
	3,30±0,02 
середній

	Човниковий біг 3 по 10 м, с
	7,61±0,07 
вище середнього
	7,16±0,31
вище середнього

	Стрибок в довжину, см
	217,10±2,75 
середній
	223,00±1,77 
середній

	Кидок набивного м'яча, см
	552,70±8,71
вище середнього
	558,50±6,74
вище середнього

	Нахили тулуба вперед 
з положення сидячи, см
	11,20±0,20 
середній
	11,60±0,16 
середній

	Підтягування на щаблині, 
к-ть разів
	13,90±0,92
вище середнього
	15,00±0,82
вище середнього

	Рівень 
фізичної підготовленості, бали
	70,14±1,33
середній
	72,23±1,10
середній


На початку педагогічного експерименту нам не вдалося зареєструвати достовірних міжгрупових відмінностей в рівні фізичної підготовленості хлопців, які взяли участь в дослідженні, та окремих показників цього інтегрального параметру. 
На середньому рівні реєструвалися у школярів контрольної та експериментальної груп величини індексу працездатності (відповідно 7,64±0,22 у.о. і 7,26±0,23 у.о.), швидкісних (14,13±0,15 с і 13,89±0,15 с) та швидкісно-силових (217,10±2,75 см і 223,00±1,77 см) здібностей, загальної витривалості (3,35±0,03 хв. і 3,30±0,02 хв.), рівня розвитку гнучкості (11,20±0,20 см і 11,60±0,16 см) і вище середнього – рівня розвитку спритності (7,61±0,07 с і 7,16±0,31 с) і силових здібностей (13,90±0,92 разів 
і 15,00±0,82 разів).
Загальний рівень фізичної підготовленості у обстежених школярів 
15-16 років розглядався як середній (відповідно 70,14±1,33 балів в контрольній групі і 72,23±1,10 балів в експериментальній групі).
Отримані дані дозволили отримати не тільки результати щодо вихідного рівня фізичної підготовленості школярів контрольної та експериментальної груп, але і свідчили про їх однорідність, що має важливе значення для об'єктивної інтерпретації подальших матеріалів експериментального дослідження. 
Повторне тестування школярів було проведене нами наприкінці педагогічного експерименту, що співпадало із закінченням навчального року.
Аналіз динаміки показників фізичної підготовленості хлопців 
15-16 років експериментальної групи, які займалися протягом року роуп-скіппінгом, дозволив встановити наступне (табл. 3.2).
До завершення педагогічного експерименту у них спостерігалося достовірне поліпшення рівня загальної фізичної працездатності (зниження величин ІП до 6,45±0,2 у.о.), часу бігу на 100 м, 1000 м і човникового бігу 
3 по 10 м (відповідно до 12,6±0,13 с, 2,82±0,02 хв. і 6,03±0,26 с). 
Окрім цього, до завершення дослідження у них спостерігалося достовірне поліпшення результатів в стрибках в довжину з місця (до 238,86±1,9 см), кидках набивного м'ячу (до 597,82±7,21 см), в тестах на гнучкість (до 13±0,49 см) і загального рівня фізичної підготовленості 
(до 85,09±1,3 балів), який розглядався вже як високий.  
     Таблиця 3.2
Показники фізичної підготовленості юнаків 15-16 років  експериментальної групи на початку та наприкінці педагогічного експерименту ([image: image5.wmf]S
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	Показники
	Початок
	Завершення

	Індекс працездатності, у.о.
	7,26±0,23
	6,45±0,20**

	Біг на 100 м, с
	13,89±0,15
	12,6±0,13***

	Біг на 1000 м, хв.
	3,3±0,02
	2,82±0,02***

	Човниковий біг 3 по 10 м, с
	7,16±0,31
	6,03±0,26**

	Стрибок в довжину, см
	223±1,77
	238,86±1,90***

	Кидок набивного м'яча, см
	558,5±6,74
	597,82±7,21***

	Нахили тулуба вперед 

з положення сидячи, см
	11,6±0,16
	13±0,49*

	Підтягування на щаблині, 

к-ть разів
	15±0,82
	16,50±0,50

	Рівень 

фізичної підготовленості, бали
	72,23±1,10

середній
	85,09±1,30***

високий


Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001 в порівнянні з початком педагогічного експерименту.
В цілому можна було говорити про істотну оптимізацію рівня фізичної підготовленості школярів 15-16 років під впливом засобів роуп-скіппінгу.
У зв'язку з представленими даними безперечно цікавими були результати порівняльного аналізу величин показників фізичної підготовленості юнаків 15-16 років експериментальної та контрольної груп в кінці педагогічного експерименту.
Порівняльний аналіз результатів завершального тестування показав наступне (табл. 3.3).
Після проведення експерименту для представників експериментальної групи, які займалися протягом навчального року роуп-скіппінгом, були  характерні достовірно вищі, ніж в контрольній групі юнаків, які займалися в секції з волейболу, величини усіх показників їх фізичної підготовленості.
Таблиця 3.3
Показники фізичної підготовленості юнаків 15-16 років  контрольної та експериментальної груп після експерименту ([image: image6.wmf]S
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)
	Показники
	Контрольна 
група
	Експериментальна група

	Індекс працездатності, у.о.
	7,33±0,21
	6,45±0,20**

	Біг на 100 м, с
	13,76±0,15
	12,60±0,13***

	Біг на 1000 м, хв.
	3,26±0,03
	2,82±0,02***

	Човниковий біг 3 по 10 м, с
	7,42±0,07
	6,03±0,26***

	Стрибок в довжину, см
	223,44±2,83
	238,86±1,90***

	Кидок набивного м'яча, см
	575,08±9,06
	597,82±7,21

	Нахили тулуба вперед 

з положення сидячи, см
	11,60±0,16
	13,00±0,49**

	Підтягування на щаблині, 

к-ть разів
	14,70±1,00
	16,50±0,50

	Рівень 

фізичної підготовленості, бали
	73,33±1,39

середній
	85,09±1,3***

високий


Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001 в порівнянні з контрольною групою юнаків.
Школярі експериментальної групи достовірно випереджали своїх однолітків з контрольної групи за рівнем фізичної працездатності (відповідно 6,45±0,20 у.о. та 7,33±0,21 у.о.), швидкісним (результати в бігу на 100 м відповідно 12,60±0,13 с і 13,76±0,15 с), швидкісно-силовим (результати в стрибках в довжину з місця відповідно 238,86±1,90 см і 223,44±2,83 см, а кидків набивного м'яча відповідно 597,82±7,21 см і 575,08±9,06 см), силовим (відповідно 16,50±0,50 разів і 14,70±1,00 разів) здібностям, рівнем розвитку гнучкості (відповідно 13,00±0,49 см і 11,60±0,16 см) і спритності (відповідно 6,03±0,26 с і 7,42±0,07 с), а також за загальним рівнем фізичної підготовленості (співвідношення величин РФП виглядало як 85,09±1,3 балу і 73,33±1,39 балу, відповідно високий та середній функціональні класи за цим показником).
Представлені дані свідчили про поза сумнівом вищу ефективність використання засобів роуп-скіппінгу в порівнянні із засобами волейболу, в підвищенні рівня фізичної підготовленості школярів 15-16 років.
Переконливим підтвердженням цьому стали також результати порівняльного аналізу величин відносних змін показників фізичній підготовленості школярів контрольної та експериментальної груп до завершення дослідження (табл. 3.4).
Таблиця 3.4
Величини відносних змін показників фізичної підготовленості юнаків 15-16 років  контрольної та експериментальної груп після експерименту 
(у % від вихідних значень)
	Показники
	Контрольна 
група
	Експериментальна група

	Індекс працездатності, у.о.
	-4,11±1,39
	-11,11±1,34**

	Біг на 100 м, с
	-2,59±1,4
	-9,27±1,35**

	Біг на 1000 м, хв.
	-2,55±1,4
	-14,5±1,32***

	Човниковий біг 3 по 10 м, с
	-2,42±1,4
	-15,83±1,31***

	Стрибок в довжину, см
	2,92±1,44
	7,11±1,47*

	Кидок набивного м'яча, см
	4,05±1,44
	7,04±1,46

	Нахили тулуба вперед 

з положення сидячи, см
	3,57±1,29
	12,07±3,19*

	Підтягування на щаблині, 

к-ть разів
	5,76±1,47
	10±1,17*

	Рівень 

фізичної підготовленості, бали
	4,55±1,45
	17,8±1,55***


Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001 в порівнянні з контрольною групою.
Показано, що до закінчення експерименту для хлопців експериментальної групи були характерні достовірно вищі, в порівнянні з контрольною групою школярів, темпи підвищення фізичної працездатності (у 2 рази), поліпшення часу бігу на 100, 1000 м та човникового бігу 3 по 10 м (у 4-7 разів), підвищення швидкісно-силових і силових здібностей 
(у 2-4 рази) і загального рівня фізичної підготовленості (майже в 4 рази) (табл. 3.4).
Крім наведених даних щодо динаміки показників фізичної підготовленості нами також було вивчено зміни основних параметрів функціональної підготовленості юнаків обох груп.

Слід зазначити, що на початку дослідження для представників контрольної та експериментальної груп були характерні практично однакові величини усіх показників функціонального стану кардіореспіраторної системи їхнього організму, який розглядається у якості однієї з найбільш інформативних характеристик поточного рівня функціональної підготовленості. 

Величини усіх показників відповідали фізіологічній нормі для осіб вказаного віку (15-16 років). 
У зв’язку з цим ми порахували можливим навести тільки зміни вказаних показників к завершенню дослідження.
Відповідно до отриманих даних таблиці 3.5 після експерименту у юнаків 15-16 років експериментальної групи відзначалися достовірно більш низькі, ніж у учнів контрольної групи, величини ЧСС 
(відповідно 67,50±0,56 уд/хв і 71,87±1,27 уд/хв), індексу Робінсона (77,10±0,92 у.о. і 81,98±1,94 у.о.), а також достовірно більш високі величини індексів гіпоксії (0,47±0,02 у.о. і 0,40±0,02 у.о.) і Скібінського (2150,47±80,49 у.о. і 1802,78±81,53 у.о.), а також рівнів функціонального стану систем кровообігу (83,20±1,78 балів і 76,83±2,52 балів), зовнішнього дихання (80,82±1,82 балів і 71,71±3,38 балів) і фізичного здоров'я (64,15±1,00 балів і 56,00±1,88 балів).

Таблиця 3.5
Показники функціональної підготовленості юнаків 15-16 років контрольної та експериментальної груп після експерименту (
[image: image7.wmf]S
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	Показники
	КГ
	ЕГ

	ЧСС, уд/хв
	71,87±1,27
	67,50±0,56**

	АТс, мм рт. ст.
	114,00±1,40
	114,17±0,68

	АТд, мм рт. ст.
	62,00±2,06
	62,08±0,63

	КЕК, у.о.
	3769,33±226,40
	3515,83±44,24

	ІР, у.о.
	81,98±1,94
	77,10±0,92*

	ЖЄЛ, мл
	4503,33±60,05
	4562,5±45,96

	Твд, с
	53,40±1,93
	54,83±0,93

	Твид, с
	28,80±1,43
	31,67±1,00

	ІГ, у.о.
	0,40±0,02
	0,47±0,02**

	ІСк, у.о.
	1802,78±81,53
	2150,47±80,49**

	СОК, мл
	55,54±2,04
	54,42±0,79

	ХОК, л/хв
	4,02±0,2
	3,67±0,05

	СІ, л/хв/м2
	2,11±0,11
	1,95±0,03

	ЗПОС, дин∙с/см5
	1652,46±112,71
	1739,26±33,4

	РФСссс, бали
	76,83±2,52
	83,20±1,78*

	РФСзд, бали
	71,71±3,38
	80,82±1,82**

	РФЗ, бали
	56,00±1,88
	64,15±1,00**


Примітка: *- p<0,05; **- р<0,01; ***- р<0,001 у порівнянні 
з величинами показників у контрольній групі.

Статистично достовірних відмінностей за іншими показниками функціональної підготовленості зареєстровано не було, однак, тенденція до їх більш оптимальних величин у юнаків експериментальної групи була безсумнівною. 

Достовірно вищими виявилися у учнів експериментальної групи і темпи поліпшення рівня їх функціональної підготовленості та фізичного здоров'я (табл. 3.6).
Після завершення дослідження для юнаків експериментальної групи були характерні достовірно більш високі темпи позитивних змін діастолічного артеріального тиску і часу затримки дихання на видиху 
(в 1,5 рази), частоти серцевих скорочень, індексів Робінсона, гіпоксії, Скібінського, систолічного об'єму крові і загального периферичного опору судин (в 2 рази), а також часу затримки дихання на вдиху (в 5 разів).

Таблиця 3.6
Величини змін показників функціональної підготовленості юнаків 
15-16 років контрольної та експериментальної груп після експерименту 
(в % до вихідних значень)

	Показники
	КГ
	ЕГ

	ЧСС, уд/хв
	-2,71±1,32
	-7,32±1,13*

	АТс, мм рт. ст.
	-2,29±1,33
	-4,20±1,07

	АТд, мм рт. ст.
	-7,46±1,36
	-11,83±1,04*

	КЕК, у.о.
	1,93±1,42
	-1,01±1,05

	ІР, у.о.
	-4,88±1,36
	-11,17±1,12**

	ЖЄЛ, мл
	0,97±1,33
	0,83±1,17

	Твд, с
	1,78±1,35
	10,59±1,07***

	Твид, с
	11,05±1,34
	17,28±1,13**

	ІГ, у.о.
	14,33±1,41
	26,44±1,17***

	ІСк, у.о.
	15,32±1,38
	26,92±1,15***

	СОК, мл
	7,63±1,48
	13,02±1,07**

	ХОК, л/хв
	4,73±1,44
	4,74±1,06

	СІ, л/хв/м2
	4,64±1,42
	4,57±1,05

	ЗПОС, дин∙с/см5
	-9,35±1,35
	-14,38±1,04**

	РФСссс, бали
	9,88±1,49
	17,7±1,20***

	РФСзд, бали
	6,2±1,23
	15,62±1,13***

	РФЗ, бали
	8,11±1,47
	18,1±1,26***


Примітка: *- p<0,05; **- р<0,01; ***- р<0,001 у порівнянні 
з величинами показників у контрольній групі.

Вищими виявилися у учнів експериментальної групи також темпи поліпшення функціонального стану серцево-судинної системи, системи зовнішнього дихання і рівня фізичного здоров'я (в 2-2,5 рази).

Очевидно, що після експерименту для юнаків експериментальної групи була характерна більш виражена оптимізація загального функціонального стану, підвищення резистентності до дії факторів зовнішнього середовища і адаптивних можливостей їх організму в цілому.

В цілому отримані результати переконливо свідчили про високу ефективність використання засобів роуп-скіппінгу в процесі фізичного виховання юнаків 15-16 років в умовах загальноосвітньої середньої школи, які сприяли вираженому підвищенню їх фізичної та функціональної підготовленості.
Висновки

1. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури дозволили дійти висновку про те, що проблема підвищення фізичного стану школярів в сучасних умовах життя є досить актуальною і значущою та передбачає проведення досліджень щодо можливостей використання серед дітей шкільного віку найбільш доступних та цікавих видів фізичних вправ, зокрема засобів роуп-скіппінгу.
2. На початку дослідження для юнаків 15-16 років обох груп були характерні однакові, середні, величини рівня фізичної працездатності, швидкісних  та швидкісно-силових здібностей, загальної витривалості, рівня розвитку гнучкості і вище середнього – рівня розвитку спритності, силових здібностей  та загального рівня фізичної підготовленості. Крім цього, для них були характерні практично однакові величини показників, які відображають рівень їх функціональної підготовленості та які повністю відповідали фізіологічній нормі.
3. Після педагогічного експерименту для учнів експериментальної групи були характерні достовірні (p<0,05; p<0,01; p<0,001) позитивні зміни усіх показників їх фізичної та функціональної підготовленості: 

· достовірне поліпшення рівня загальної фізичної працездатності 
до 6,45±0,2 у.о., часу бігу на 100 м до 12,6±0,13 с, 1000 м до 2,82±0,02 хв., човникового бігу 3 по 10 м до 6,03±0,26 с, результатів в стрибках в довжину з місця до 238,86±1,9 см, кидках набивного м'ячу до 597,82±7,21 см, в тестах на гнучкість до 13±0,49 см і загального рівня фізичної підготовленості 
до 85,09±1,3 балів, який розглядався вже як високий. 
Порівняльній аналіз показників фізичної та функціональної підготовленості обстежених школярів показав, що наприкінці педагогічного експерименту юнаки експериментальної групи випереджали юнаків контрольної групи за рівнем фізичної працездатності на 11,91±1,38%, швидкісним здібностям на 8,44±1,35%, швидкісно-силовим здібностям на 6,90±1,20%, силовим здібностям на 12,24±1,12%, рівню розвитку спритності на 18,80±3,77%, гнучкості на 12,07±3,19%, загальної витривалості на 13,52±1,24%), рівню загальної фізичної підготовленості на 16,04±1,37%. Крім цього, після завершення дослідження для юнаків експериментальної групи були характерні достовірно більш високі темпи позитивних змін діастолічного артеріального тиску і часу затримки дихання на видиху 
(в 1,5 рази), частоти серцевих скорочень, індексів Робінсона, гіпоксії, Скібінського, систолічного об'єму крові і загального периферичного опору судин (в 2 рази), а також часу затримки дихання на вдиху (в 5 разів).

4. Отримані в ході дослідження результати свідчать про те, що застосування у процесі фізичного виховання юнаків 15-16 років в умовах загально-освітньої середньої школи засобів роуп-скіппінгу сприяє суттєвому покращенню загального рівня фізичної та функціональної підготовленості школярів цього віку та підвищенню ефективності процесу фізичного виховання.
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