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Результаты экспериментальной проверки развития 
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Аннотации:
Цель: проанализировать динамику раз-
вития двигательных качеств студенток, 
занимающихся аэробикой по экспери-
ментальной программе. Материал: в 
исследовании приняли участие 40 сту-
денток. Уровень развития двигательных 
качеств проверялся с помощью госу-
дарственных и дополнительных тестов. 
Результаты: Установлено, что для 
развития быстрота следует использо-
вать средства роуп-скиппинг в режиме 
соответствующем развитию данного 
качества. Для развития максимальной 
силы целесообразно использование 
более сложных силовых упражнений в 
партерной части комплекса. Выводы: 
внедрение средств роуп-скиппинг на 
занятия по танцевальной аэробике уси-
ливает тренировочный влияние на раз-
витие практически всех двигательных 
качеств.  Прыжки через скакалку дают 
возможность дозировать и регулировать 
тренировочную нагрузку. Прыжки под 
музыкальное сопровождение развивают 
чувство ритма. В определенных режи-
мах нагрузки такие прыжки способству-
ют развитию скоростно-силовых качеств 
и силовой выносливости.

Мартинова Н. П. Результати експери-
ментальної перевірки розвитку рухо-
вих якостей студенток ВНЗ на занят-
тях з аеробіки. Мета: проаналізувати 
динаміку розвитку рухових якостей сту-
дентів, що займаються аеробікою за екс-
периментальною програмою. Матеріал: 
в дослідженні взяли участь 40 студенток. 
Рівень розвитку рухових якостей переві-
рявся за допомогою державних і додат-
кових тестів. Результати: встановлено, 
що для розвитку швидкості слід викорис-
товувати засоби роуп-скіппінг в режимі 
відповідному розвитку даної якості. Для 
розвитку максимальної сили доцільне ви-
користання більш складні силові вправи 
в партерній частини комплексу. Висно-
вки: впровадження засобів роуп-скіппінг 
на заняття з танцювальної аеробіки під-
силює тренувальний вплив на розвиток 
практично всіх рухових якостей. Стрибки 
через скакалку дають можливість дозу-
вати і регулювати тренувальне наванта-
ження. Стрибки під музичний супровід 
розвивають почуття ритму. У певних ре-
жимах навантаження такі стрибки сприя-
ють розвитку швидкісно-силових якостей 
і силової витривалості.

Martinova N.  P. Results of 
experimental testing of hee girl 
students’ motor skills at aerobic 
trainings. Purpose: to analyze 
dynamic of motor skills’ formation in 
girl students, who practice aerobic by 
experimental program. Material: in the 
research 40 girl students participated. 
Motor skills level was tested with the 
help of state and additional tests. 
Results: it was found that for training 
quickness it is necessary to use rope 
skipping in mode, corresponding to 
development of this quality. For training 
maximal strength it is purposeful to 
use more complex power exercises 
in ground part of the complex. 
Conclusions: implementation of rope 
skipping means in dance aerobic 
trainings increases training influence 
on practically all motor skills. Rope 
skipping permits to doze and regulate 
training load. The same under musical 
accompaniment develop sense of 
rhythm. In some modes such jumps 
facilitate training of speed power 
qualities and power endurance. 

Ключевые слова:
двигательные качества, аэробика, 
роуп-скиппинг, методика, студентки, 
физическое воспитание.

рухові якості, аеробіка, роуп-скіппінг, 
методика, студентки, фізичне вихован-
ня.

motor skills, aerobic, rope skipping, 
methodic, girl students, education. 

Ведение.1

Развитие и совершенствование двигательных ка-
честв студенческой молодежи в вузе является важной 
и необходимой составляющей дисциплины «Физиче-
ское воспитание». Но в последнее время отмечается 
снижение уровня развития двигательных качеств сту-
денческой молодежи, особенно девушек [19, 21, 22].

Занятия оздоровительной аэробикой включены в 
программы физического воспитания студенток прак-
тически во всех вузах. Интерес к аэробике обусловлен 
высокой эффективностью, доступностью, яркой эмо-
циональной окрашенности и внешней привлекатель-
ностью [3, 20, 23].

Современными специалистами разработаны раз-
личные подходы развития двигательных качеств на 
занятиях по оздоровительной аэробике. Внедрена 
методика развития двигательных качеств средствами 
ритмической гимнастики на основе графоаналитиче-
ских моделей и биомеханических показателей двига-
тельных качеств [13]. Внедрена в учебный процесс 
модульная технология развития двигательных коор-
динаций [16], которая позволяет индивидуализиро-
вать учебно-тренировочный процесс на основе учета 
возможностей студенток. Экспериментально обосно-
вана эффективность моделирования процесса разви-
тия ритмичности у студенток, занимающихся оздоро-
вительной аэробикой [4].
© Мартынова Н. П., 2015 
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Не менее важным в развитии физических качеств 
является применение привлекательных видов занятий 
с учетом индивидуальных особенностей девушек-
студенток [6–8, 10]. Специалисты рекомендуют не 
ограничиваться только одним видом анаэробной ак-
тивности. Можно периодически их менять [5]. Наше 
внимание привлек новый вид аэробики – аэробика со 
скакалкой, или роуп-скиппинг (rope-skipping). Специ-
алисты утверждают, что роуп-скиппинг является од-
ним из лучших тренировок по разнообразию и охвату 
мышечной системы [9, 17]. Первой была разработана 
программа прыжков через скакалку К. Купером [5]. 
Н.М. Амосов и И.В. Муравов считают она не способ-
на обеспечить разностороннюю подготовку молодежи 
[1]. Анализ научно-методической литературы свиде-
тельствует об отсутствии разработанных методик с 
использованием средств роуп-скиппинг на занятиях 
по аэробике для развития двигательных качеств сту-
денток вузов. В этом аспекте очевидна актуальность 
выбранного нами направления исследований.

Цель, задачи работы, материал и методы.
Цель статьи - проанализировать динамику раз-

вития двигательных качеств студентов на занятиях 
по аэробике и доказать эффективность предложенной 
методики.

Методы и организация исследования. Исследо-
вание проводилось на базе Восточноукраинского на-
ционального университета имени Владимира Даля. В 
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эксперименте приняли участие 40 студенток, которые 
выбрали своей специализацией оздоровительную аэ-
робику. Они были разделены на две группы экспери-
ментальную (ЭГ) – 20 девушек и контрольную (КГ) 
– 20 девушек. Студентки КГ занимались по традици-
онной программе, студентки ЭГ – по эксперименталь-
ной методике.

Уровень развития двигательных качеств прове-
рялся с помощью государственных тестов, предусмо-
тренных учебной программой по дисциплине «Физи-
ческое воспитание в вузе» и дополнительных тестов.

Результаты исследования.
Для решения проблемы развития двигательных 

качеств девушек-студенток на занятиях по аэробике 
нами была предложена экспериментальная методи-
ка. В программу по танцевальной аэробике нами был 
введен средства роуп-скиппинга. Такой подход пред-
усматривает повышение влияния средств аэробики на 
развитие двигательных качеств студенток. За период 
проведения эксперимента в обеих группах отмечено 
достоверное улучшение результатов по всем исследу-
емым показателям (Таблица 1).

В конце эксперимента было выявлено достовер-
ное улучшение результатов теста «Бег на 2000 м» у 
студенток ЭГ – 11,03 ± 0,62 мин (р <0.001). Это со-
ставило 8.24% прироста по сравнению с исходными 
показателями. У студенток КГ не произошло значи-
тельных изменений – 11.77 ± 0.52 мин (р <0.001), темп 
прироста составил 1.92%. Анализ результатов теста 
«Прыжок в длину с места» показал значительную раз-
ницу в конечных показателях КГ (1.69 ± 0.07 м) и ЭГ 
(1,77 ± 0,11 м) на уровне р <0.05. Прирост результатов 
в КГ составил 0.01 м (р <0.001), ЭГ – 0.11 м (р <0.001). 
Темп прироста результатов в тесте «Прыжок вверх с 
места» составил в ЭГ – 12.74%. в КГ значительных 
изменений не произошло (2.48%). Конечный резуль-
тат соответственно имел следующие данные 38.05 ± 
2.11 см (р <0.001) и 35.10 ± 2.20 см (р <0.001).

Как видим в тесте «Подъем туловища в сед из 
положения лежа на спине за 1 мин» достоверный 
прирост результатов произошел в обеих группах (р 
<0.001). Однако темп прироста отличается в поль-
зу ЭГ – 21.61%. Это очень хороший результат. В КГ 
темпы прироста составили всего 4.31%. Анализ ре-

Таблица 1. Динамика развития двигательных качеств студенток КГ и ЭГ по государственным тестами

№ Тесты Период исследования

Статистические показатели
Контрольная 
группа

Эксперимен-
тальна группа

t рn=20 n=20

Х σ Х σ

1 2 3 4 5 6 7 8 9

1. Бег 100 м, с

начало 
конец 
t
р
прирост результатов 
прирост, %

17,53
17,30
7,452
р3<0,001
0.23
1.31

0,77
0,67

17,54
17,09
14,673
р4<0,001
0.45
2.57

0,63
0,59

-0,022
1,049

р1>0,05
р2>0,05

2. Бег 2000 м, 
мин., с

начало 
конец 
t
р
прирост результатов 
прирост,  %

12,00
11,77
6,920
р3<0,001
0.23
1.92

0,51
0,52

12,02
11,03
66,359
р4<0,001
0.99
8.24

0,65
0,62

-0,092
4,105

р1>0,05
р2<0,001

3. Гибкость, см

начало 
конец 
t
р
прирост результатов 
прирост, %

13,9
15,6
-4,421
р3<0,001
-1.7
12.23

5,54
4,65

14,1
18,5
-11,000
р4<0,001
-4.4
31.21

4,15
3,79

-0,129
-2,162

р1>0,05
р2<0,05

4.

Поднимание 
туловища в 
сед за 1 мин., 
раз

начало 
конец 
t
р
прирост результатов 
прирост, %

39,45
41,15
-5,840
р3<0,001
-1.7
4.31

2,21
1,73

37,25
45,30
-24,522
р4<0,001
-8.05
21.61

3,24
3,26

2,507
-5,029

р1<0,05
р2<0,001
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зультатов теста «Бег на 100 м» обнаружил значимые 
различия (р <0.001) в обеих группах (ЭГ – 17.09 ± 0.59 
(2,57%), КГ – 17.30 ± 0.67 (1.31%). Различия конечных 
величин между двумя группами не значимы (р> 0.05). 
Анализ результатов теста «Челночный бег 4х9 м» по-
казал значительный прирост показателей в ЭГ – 6%. В 
конце эксперимента результат составил 10.81 ± 0.35 с 
(р <0.001). Показатели контрольной группы почти не 
изменились: 0.26%, 11.40 ± 0.48 с (р <0.001). Прирост 
результатов теста «Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу» не имел значимые различия (р> 0.05) 
между ЭГ (18.20 ± 7.06) и КГ (15.55 ± 7.07). Анализ 
результатов теста «Наклон туловища вперед из поло-
жения сидя» утверждает о достоверности изменения 
показателей у студенток ЭГ – 18.50 ± 3.79 см, КГ – 
15.60 ± 4.65 см (р <0.05). Соответственно темпы при-
роста составили ЭГ – 31.21%, КГ – 12.23% .

Для расширения информации об эффективности 
экспериментальной методики были использованы до-
полнительные тесты (Таблица 2).

Достоверность изменений теста «Прыжки через 
скакалку за 30 с» состоялась в каждой группе и между 
группами (р <0.001). В конце эксперимента ЭГ (73.35 
± 3.56) имела значительно больший результат, чем 
КГ (59.45 ± 6.92). В процентном соотношении темпы 
прироста составили в ЭГ – 34.71%, в КГ – 7.6%. В 
результате анализа теста «Проба Ромберга» выявлено, 
что показатели равновесия студенток ЭГ повысились 

до 13.35 ± 3.07 (р <0.001). Показатели студенток КГ 
только к 6.45 ± 2.54 (р <0.001). Выявленные различия 
между студентками ЭГ и КГ статистически достовер-
ны на уровне р <0,001.

Тест «Интегральный показатель координации» 
(ИПК) [2] показал значительную разницу между ре-
зультатами студенток обеих групп на уровне р <0.001. 
Темп прироста показателей ИПК студенток ЭГ со-
ставил 84.32%. Это свидетельствует о высоком уров-
не развития прыжковой координации (0.72 ± 0.09, р 
<0.001). Студентки КГ улучшили результаты на 15% 
(0.46 ± 0.07, р <0.001). Наблюдались достоверные по-
ложительные изменения ритмичности базовых шагов 
[7] (р <0.001). У студенток ЭГ улучшение результатов 
произошло на 35.27% (14.00 ± 0.92 балла), у студен-
ток КГ на 19.25% (12.7 ± 1.08 балла). Между груп-
повые различия также имеют значимость р <0.001. 
Темпы прироста результатов ритмичности прыжков 
у студенток ЭГ составило 40.3% (4.70 ± 0.47 балла), 
у студенток КГ – 20% (4.20 ± 0.52 балла) (р <0.001). 
Выявленные различия в теппинг-тесте между сту-
дентками ЭГ и КГ статистически достоверны на уров-
не р <0,01 (правая рука) и р <0.05 (левая рука). Так у 
студенток ЭГ темпы прироста результатов составили: 
правая рука – 8.45% (214.25 ± 11.03 количество точек), 
левая рука – 5.88% (198.00 ± 10.73 количество точек). 
У студенток КГ соответственно 3.04% (203.157. ± 7.08 
кол-во точек) и 2.36% (191.00 ± 6.27 кол-во точек).

Продолжение табл. 1. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9

5.

Сгибание раз-
гибание рук в 
упоре лежа на 
полу, раз

начало 
конец 
t
р
прирост результатов 
прирост, %

14,05
15,55
-4,943
р3<0,001
-1.5
10.68

8,14
7,07

13,20
18,20
-10,390
р4<0,001
-5
37.88

8,72
7,06

0,319
-1,186

   
р1>0,05
  Р2>0,05

6. Челночный 
бег 4х9 м, с

начало 
конец 
t
р
прирост результатов 
прирост, %

11,43
11,40
1,045
р3>0,05
0.03
0.26

0,50
0,48

11,5
10,81
20,673
р4<0,001
0.69
6

0,37
0,35

0,538
-4,471

р1>0,05
р2<0,001

7.
Прыжок в 
длину с места, 
м

начало 
конец 
t
р
прирост результатов 
прирост, %

1,68
1,69
-4,239
р3<0,001
-0.01
0.60

0,08
0,07

1,66
1,77
-27,341
р4<0,001
-0.11
6.63

0,13
0,11

0,651
-2,451

р1>0,05
р1<0,05

8. Прыжок вверх 
с места, см

начало 
конец 
t
р
прирост результатов 
прирост, %

34,25
35,10
-5,101
р3<0,001
-0.85
2.48

2,55
2,20

33,75
38,05
-15,253
р4<0,001
-4.3
12.74

2,15
2,11

0,670
-4,325

р1>0,05
р2<0,001

Примечание: р1 – достоверность различий исходных величин; 
                     р2 – достоверность различий конечных величин; 
                     р3 – достоверность прироста показателей ЭГ; 
                     р4 – достоверность прироста показателей КГ.
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Дискуссия.
Проведенное нами исследование расширяет дан-

ные по развитию двигательных качеств студенток 
вузов. Исследование подтверждает выводы специали-
стов, что аэробика позволяет варьировать методику в 

зависимости от поставленной цели [15]. Применение 
разнообразных программ аэробики позволяет полу-
чить максимальную пользу за минимальное количе-
ство времени [5].

В процессе работы над поставленной проблемой 

Таблица 2. Динамика развития двигательных качеств студенток КГ и ЕГ по дополнительным тестам

№ Тесты Период 
исследования

Статистические показатели
Контрольная 
группа

Эксперименталь-
ная группа

t Pn=20 n=20
Х σ Х σ

 1.
Прыжки через 
скакалку, 
количество раз

начало 
конец 
t
р
прирост результатов 
прирост, %

55,25
59,45
-4,526
Р3<0,001
-4.2
7.6

8,22
6,92

54,45
73,35
-26,465
Р4<0,001
-18.9
34.71

5,34
3,56

0,365
-7,992

Р1>0,05
Р2<0,001

      
2.

Проба Ромбер-
га, с

начало 
конец 
t
р
прирост результатов 
прирост, %

5,30
6,45
-5,510
Р3<0,001
-1.15
21.7

2,60
2,54

5,55
13,35
-25,6
Р4<0,001
-7.8
140.54

1,99
3,07

-0,342
-7,746

Р1>0,05
Р2<0,001

  
3.

Интегральный 
показатель коор-
динации, м/с

начало 
конец 
t
р
прирост результатов 
прирост, %

0,40
0,46
-7,973
Р3<0,001
-0.06
15

0,06
0,07

0,39
0,72
-14,308
Р4<0,001
-0.33
84.62

0,09
0,09

0,219
-10,421

Р1>0,05
Р2<0,001

 4.
Ритмичность 
базовых шагов, 
баллы

начало 
конец 
t
р
прирост результатов 
прирост, %

10,65
12,7
-7,183
Р3<0,001
-2.05
19.25

1,18
1,08

10,35
14,00
-17,490
Р4<0,001
-3.65
35.27

1,35
0,92

0,748
-4,100

Р1>0,05
Р2<0,001

 5. Ритмичность 
прыжков, баллы

начало 
конец 
t
р
прирост результатов 
прирост, %

3,50
4,20
-6,658
Р3<0,001
-0.7
20

0,51
0,52

3,35
4,70
-12,337
Р4<0,001
-1.35
40.3

0,49
0,47

0,946
-3,179

Р1>0,05
Р2<0,01

6.
Теппинг-тест 
правой рукой 
количество точек

начало 
конец 
t
р
прирост результатов 
прирост, %

197,15
203,15
-14,184
Р3<0,001
-6
3.04

8,27
7,08

197,55
214,25
-14,644
Р4<0,001
-16.7
8.45

13,25
11,03

-0,115
-3,788

Р1>0,05
Р2<0,01

7.
Теппинг-тест 
левой рукой 
количество точек

начало 
конец 
t
р
прирост результатов 
прирост, %

186,60
191,00
-14,184
Р3<0,001
-4.4
2.36

6,89
6,27

187,00
198,00
-34,785
Р4<0,001
-11
5.88

10,96
10,73

-0,138
-2,519

Р1>0,05
Р2<0,05

Примечание: Р1 – достоверность различий исходных величин; 
                     Р2 – достоверность различий конечных величин; 
                     Р3 – достоверность прироста показателей ЭГ; 
                     Р4 – достоверность прироста показателей КГ.
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нами был разработан и экспериментально проверено 
применение средств роуп-скиппинг на занятиях по 
танцевальной аэробике.

Анализ научно-методической литературы свиде-
тельствует, что прыжки через скакалку дают возмож-
ность дозировать и регулировать тренировочную на-
грузку. Как отмечают ученые, прыжки через скакалку 
является средством развития общей выносливости 
[18]. Прыжки под музыкальное сопровождение раз-
вивают чувство ритма [14]. Также в определенных 
режимах нагрузки способствуют развитию скорост-
но-силовых качеств и силовой выносливости [11, 12].

Подтверждением этому свидетельствуют результа-
ты нашего исследования.

Выводы.
Таким образом, полученные данные свидетель-

ствуют об эффективности внедрения средств роуп-
скиппинг на занятия по танцевальной аэробике. Такой 
подход усиливает тренировочные влияния на развитие 
практически всех двигательных качеств. Для развития 

быстрота (по нашему мнению) следует использовать 
специализированные упражнения по легкой атлетике 
или использовать средства роуп-скиппинг в режиме 
соответствующем развитию данного качества. Мы 
считаем целесообразным для развития максимальной 
силы использование более сложных силовых упраж-
нений в партерной части комплекса.
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