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Abstract
Introduction and purpose of the study. The article presents the features of building a lesson program using 

skipping tools for high school students. The purpose is to scientifically substantiate and develop organizational and 
methodological conditions for classes with the priority use of skipping equipment with students of grades 10-11 of 
general secondary education institutions to increase the level of mastery of the jumping rope technique.

Material and methods. The study was conducted in Secondary comprehensive school No. 23 of the Kamian 
City Council. The following methods were used in the study: analysis of scientific and methodological literature, 
pedagogical experiment, pedagogical observation, pedagogical testing, methods of mathematical statistics. 36 boys 
and 37 girls took part in the study. Students who participated in the experiment were divided into four experimental 
groups depending on age and gender.

The results of the study show that taking into account the degree of mastery of students in jumping rope skills 
as a fundamental approach selecting skipping tools has proven its effectiveness. A reliable increase in results in the 
«Rope jumping in 1 minute» test was determined in boys and girls of experimental groups. After the experiment, no 
students were found who did not know the technique of jumping rope. Instead, a decrease in the number of students 
who possess the technique of exercises at an average level and an increase in the number of those who possess the 
technique of jumping at a sufficient and high level were found.

Conclusions. The effectiveness of the use of skipping tools is proven by providing certain organizational and 
methodological conditions for classes, which consist in the correct selection of equipment, the construction and 
content of educational material, the rational distribution of physical loads, a comprehensive approach to solving 
physical education tasks, etc.

Key words: physical education, lesson, high school students, skipping, organizational and methodical conditions.

Анотація
Вступ і мета дослідження. У статті представлено особливості побудови програми занять з використанням 

засобів скіпінгу для учнів старшого шкільного віку. Мета – науково обґрунтувати та розробити організаційно-
методичні умови занять з пріоритетним використанням засобів скіпінгу з учнями 10-11 класів закладів 
загальної середньої освіти для підвищення рівня володіння технікою стрибків через скакалку.

Матеріал і методи. Дослідження проводилося на базі КЗО «Середня загальноосвітня школа № 23» 
Кам’янської міської ради. У дослідженні використано такі методи: аналіз науково-методичної літератури, 
педагогічний експеримент, педагогічне спостереження, педагогічне тестування, методи математичної 
статистики. У дослідженні взяли участь 36 юнаків і 37 дівчат. Учні, які брали участь в експерименті, були 
розподілені на чотири експериментальні групи залежно від віку та статі. 
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Результати дослідження свідчать, що врахування ступеня володіння учнями навичками стрибків зі 
скакалкою, як основоположного підходу при підборі засобів скіпінгу, довело свою ефективність. Визначено 
достовірний приріст результатів у тесті «Стрибки через скакалку за 1 хв.» у юнаків і дівчат експериментальних 
груп. Після експерименту не виявлено учнів, які б не володіли технікою стрибків зі скакалкою. Натомість 
виявлено зниження кількості учнів, які володіють технікою вправ на середньому рівні, і збільшення кількості 
тих, хто володіє технікою стрибків на достатньому та високому рівнях. 

Висновки. Результативність застосування засобів скіпінгу доведена забезпеченням певних організаційно-
методичних умов для занять, які полягають у правильному підборі інвентарю, побудові та змісті навчального 
матеріалу, раціональному розподілі фізичних навантажень, комплексному підході до вирішення завдань 
фізичного виховання тощо.

Ключові слова: фізичне виховання, урок, старшокласники, скіпінг, організаційно-методичні умови.

Вступ. У зв’язку із проведен-
ням освітніх реформ в Україні 
особливого значення набуває про-
блема удосконалення змісту на-
вчальних програм, запровадження 
інноваційних технологій і підходів 
до здійснення фізичної підготовки 
школярів з урахуванням психофі-
зичних особливостей розвитку ді-
тей (Москаленко, Сидорчук, Реше-
тилова, Михайленко, 2023).

Фізичне виховання в системі 
освіти має велике значення для 
формування особистості учня, 
розвитку ключових компетентно-
стей випускника закладу освіти, 
відіграє провідну роль у вирішен-
ні проблеми зміцнення і збере-
ження здоров’я, підвищення рівня 
фізичної роботоздатності і підго-
товленості.

Низка авторів (Москаленко, 
2009; Васьков,2012; Амелічкіна, 
Шевчук, 2015; Власова, 2019) за-
значають, що традиційні підходи 
до фізкультурно-оздоровчої діяль-
ності часто не відповідають сучас-
ним вимогам, не задовольняють 
біологічну потребу учнів у рухо-
вій активності, не враховують мо-
тиваційні пріоритети школярів до 
фізичної культури і спорту.

Урахування інтересу учнів до 
певних видів спорту та рухової ак-
тивності, за твердженням Безверх-
ньої (2004), Федоренко (2012), 
Бойко (2013), Пристинського, 
Пристинської, Лакомова (2019) та 
ін., є запорукою формування стій-
кої мотивації до занять фізичними 
вправами протягом усього життя.

Учені (Федоренко, 2012; Беров, 
2015; Матухно, 2016; Бала, Петро-

ва, 2019) зазначають, що учні стар-
шого шкільного віку виявляють 
інтерес до сучасних видів рухової 
активності, практичним виявом 
яких є фізкультурно-оздоровчі тех-
нології і фітнес-програми.

Одним із популярних видів 
фітнес-програм аеробної спря-
мованості є скіпінг (роуп-скі-
пінг), заснований на використанні 
стрибків через скакалку у вигляді 
комбінацій стрибків, у поєднанні 
з акробатичними вправами тощо 
(Бойко, 2011, 2020; Касацька, Гей-
ченко, 2013).

Незважаючи на достатню по-
пулярність скіпінгу як виду спор-
тивної та рекреаційної діяльності 
(Бойко, 2011, 2016), у доступній 
літературі фрагментарно пред-
ставлено підходи до впроваджен-
ня засобів скіпінгу у практику 
фізичного виховання закладів за-
гальної середньої освіти.

Мета – науково обґрунтувати 
та розробити організаційно-ме-
тодичні умови занять з пріори-
тетним використанням засобів 
скіпінгу з учнями 10-11 класів за-
кладів загальної середньої освіти 
для підвищення рівня володіння 
технікою стрибків через скакалку.

Матеріал і методи. Дослід-
ження проводилося на базі КЗО 
«Середня загальноосвітня школа 
№ 23» Кам’янської міської ради. 
У дослідженні використано такі 
методи: аналіз науково-методичної 
літератури, педагогічний експе-
римент, педагогічне спостережен-
ня, педагогічне тестування (тест 
«стрибки через скакалку за 1 хв.»), 
методи математичної статистики 

(розрахунок середнього арифме-
тичного значення Ẋ, середнього 
квадратичного відхилення S, пе-
ревірка на відповідність закону 
нормального розподілу за критері-
ями Колмогорова-Смірнова та Ша-
піро-Вілка, порівняння середніх 
зв’язаних вибірок за t-критерієм 
Стьюдента; при перевірці досто-
вірності за основу був прийнятий 
рівень надійності Р=95%). 

У дослідженні взяли участь 36 
юнаків і 37 дівчат. Учні, які брали 
участь в експерименті, були роз-
поділені на чотири експеримен-
тальні групи залежно від віку та 
статі. У ЕГ1 увійшло 20 юнаків 10 
класів, у ЕГ2 – 16 юнаків 11 кла-
сів, у ЕГ3 – 18 дівчат 10 класів, у 
ЕГ4 – 19 дівчат 11 класів. 

Результати. Для досягнення 
мети та вирішення завдань фізич-
ного виховання учнів старшого 
шкільного віку нами розроблено 
програму занять скіпінгом для 
учнів 10-11 класів, яка передбача-
ла використання засобів стрибків 
через скакалку на уроках фізичної 
культури за різними варіативними 
модулями, а також безпосередньо 
варіативний модуль «Скіпінг».

До змісту розробленої програ-
ми занять включено близько 40 
стрибкових вправ зі скакалкою, 
їх комбінацій та 10 ігор і естафет, 
які були реалізовані в системі 20 
уроків фізичної культури протягом 
третьої чверті (варіативний модуль 
«Скіпінг»). Вправи скіпінгу вклю-
чалися також у зміст інших варіа-
тивних модулів навчальної програ-
ми («Легка атлетика», «Футбол», 
«Волейбол») та виконувалися у 
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підготовчій частині уроку в формі 
комплексів загальнорозвивальних 
вправ наприкінці основної части-
ни уроку – після вправ для роз-
витку швидкості та розучування 
нових вправ, у комплексах вправ 
для розвитку швидкісно-силових 
та координаційних здібностей, ви-
тривалості, а також у вигляді еста-
фет та ігор зі скакалкою.

Підбір вправ скіпінгу для уч-
нів експериментальних груп був 
заснований на рівні володіння 
учнями стрибковими вправами. 
Нами підібрано три групи вправ: 
для початківців (тобто тих, хто 
не вміє стрибати на скакалці або 
виконує норматив стрибків на 
низькому рівні), для тих, хто вміє 
стрибати і для тих, хто володіє 
технікою виконання стрибків на 
високому рівні. Оцінка рівня во-
лодіння технікою стрибків через 
скакалку здійснювалася за допо-
могою тесту «Стрибки через ска-
калку за 1хв.».

До першої групи вправ відне-
сено вправи, пов’язані із засвоєн-
ням рухової дії і доведення її до 
ступеня навички, розвиток коор-
динації рухів рук і ніг. 

До другої групи входили впра-
ви, спрямовані на розвиток витри-
валості та швидкості в процесі 
стрибків через скакалку і освоєн-
ня більш складних за координаці-
йною структурою рухових дій. 

Третя група, що передбачає 
добре володіння стрибками через 

скакалку, включала в себе вправи, 
що поєднують в собі різні за ко-
ординаційною складністю стриб-
ки (подвійні з обертанням вперед 
і назад; схресні, вперед і назад; 
стрибки з утриманням предметів 
між ногами; з просуванням впе-
ред на обмеженій опорі та ін.).

З метою визначення приросту 
показників у тестуванні стрибків 
через скакалку нами зроблено по-
рівняння результатів до та після 
експерименту у кожній віково-ста-
тевій групі досліджених, оскільки 
даний тест був основоположним 
при підборі засобів скіпінгу для 
різних форм занять учнів експери-
ментальних груп. За результатами 
виконання даного тесту можна 
зробити висновок про рівень во-
лодіння технікою стрибкових 
вправ зі скакалкою, адже технічно 
правильне виконання дозволить 
продемонструвати високу швид-
кість обертання скакалки і, від-
повідно, найбільш можливу кіль-
кість стрибків за 1 хв.

Визначено (табл. 1), що різни-
ці показників відповідають закону 
нормального розподілу за критері-
єм Колмогорова-Смірнова та кри-
терієм Шапіро-Вілка. Визначено 
достовірний приріст результатів 
стрибків через скакалку в експе-
риментальних групах відповідно 
до розрахунків t-критерія Стью-
дента. Слід зазначити, що серед-
ній показник стрибків у юнаків 
ЕГ1 до експерименту відповідав 

середньому рівню навчальних до-
сягнень (78,55 разів), після – до-
статньому (86,75 разів). У юнаків 
ЕГ2 також відзначено приріст із 
середнього (79,87 разів) до до-
статнього (86,87 разів) рівня на-
вчальних досягнень. Дівчата екс-
периментальних груп на початку 
дослідження мали в середньому 
достатній рівень навчальних до-
сягнень за тестом (84,94 разів у 
ЕГ 3 і 88,94 разів у ЕГ 4), після 
експерименту результати відпові-
дають високому рівню (95,00 ра-
зів у ЕГ 3 і 98,42 разів у ЕГ 4).

Для розподілу засобів скіпінгу 
на уроках фізичної культури нами 
розраховано відсотковий розподіл 
учнів за рівнем виконання тесту 
«стрибки через скакалку за 1 хв.» 
(рис. 1). Результати тестування на 
початку та наприкінці експеримен-
ту свідчать, що в обох експеримен-
тальних групах юнаків після екс-
перименту не виявлено учнів, які 
б не володіли технікою стрибків 
через скакалку та виконували тест 
на низькому рівні, в той час як до 
експерименту таких учнів налічу-
валось 30% – у ЕГ1 та 25% – у ЕГ2.

Середній рівень навчальних 
досягнень до експерименту ви-
явлено у 25% юнаків ЕГ1 і 25% 
юнаків ЕГ2. Після експерименту 
кількість таких учнів знизилася 
до 20% у ЕГ1 та до 18,75% у ЕГ2. 

За іншими рівнями кількість 
юнаків, навпаки, збільшилася. 
Так, до експерименту достатній 

Таблиця 1
Показники тесту «Стрибки через скакалку за 1 хв.» юнаків і дівчат експериментальних 

груп до та після експерименту

Показник Група

До експери-
менту

Після експери-
менту

Критерії узгодженості

t; pКолмогоро-
ва-Смірнова, р

Шапіро- 
Вілка
W; pẊ±S Ẋ±S

Стрибки через 
скакалку за 
1хв., разів

ЕГ1 (n=20) 78,55±6,87 86,75±7,69 0,190; p>,20 0,924; 
0,120

15,154;
0,000

ЕГ2 (n=16) 79,87±7,82 86,87±8,01 0,153; p>,20 0,903;
0,092

10,844;
0,000

ЕГ3 (n=18) 84,94±8,84 95,00±8,04 0,134; p>,20 0,953; 
0,488

13,696
0,000

ЕГ4 (n=19) 88,94±10,21 98,42±11,36 0,169; p>,20 0,927;
0,152

13,330;
0,000
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рівень мали 25% учнів ЕГ1 та 
18,75% учнів ЕГ2. Після експери-
менту достатній рівень визначено 
у 30% юнаків ЕГ1 та 31,25% юна-
ків ЕГ2.

Кількість юнаків, які мали 
високий рівень виконання тесту 
«стрибки через скакалку за 1 хв.», 
серед юнаків ЕГ1 збільшилася з 
20% до 50%, серед юнаків ЕГ2 – з 
31,25% до 50%. 

Отже, після експерименту 
половина учнів відносяться до 
підгрупи, яка може оволодівати 
складнокоординаційними видами 
стрибків через скакалку.

Згідно відсоткового розподілу 
учениць експериментальних груп 
за тестом «Стрибки через скакал-
ку за 1 хв.» виявлено значне по-
кращення результатів протягом 
експерименту (рис. 2). Наприкінці 
дослідження не виявлено дівчат з 
низьким рівнем навчальних досяг-
нень за даним тестом, в той час як 
до експерименту у ЕГ3 було 16,7% 
таких дівчат, у ЕГ4 – 15,8%. Також 
зменшилася кількість школярок із 
середнім рівнем: у ЕГ3 з 22,2% до 
11,1%, у ЕГ4 з 21,05% до 10,5%. 
Достатній рівень виконання тес-
ту до експерименту визначено у 

22,2% дівчат ЕГ3 і 21,05% дівчат 
ЕГ4. Після експерименту кількість 
учениць з достатнім рівнем у ЕГ3 
не змінилася, а у ЕГ4 збільшила-
ся до 26,3%. Значно збільшилася 
кількість дівчат, які виконали тест 
у стрибках на високому рівні: у 
ЕГ3 з 38,9% до 66,7%, у ЕГ4 – з 
42,1% до 63,2%. Це свідчить про-
те, що більша кількість учениць 
оволоділи технікою стрибків через 
скакалку і виконують стрибки ви-
сокої координаційної складності та 
швидкості.

Отримані дані підтверджують 
ефективність використання засо-

Рис. 1. Відсотковий розподіл рівнів навчальних досягнень юнаків експериментальних груп за тестом 
«Стрибки через скакалку за 1 хв.», %

Примітки:  – ЕГ1 до експерименту;  – ЕГ1 після експерименту;  – ЕГ2 до експерименту; – ЕГ2 після експерименту.

Рис. 2. Відсотковий розподіл рівнів навчальних досягнень дівчат експериментальних груп за тестом 
«Стрибки через скакалку за 1 хв.», %

Примітки:  – ЕГ1 до експерименту;  – ЕГ1 після експерименту;  – ЕГ2 до експерименту;  – ЕГ2 після експерименту.
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бів скіпінгу у фізичному вихован-
ні старшокласників.

Дискусія. Організація та про-
ведення уроків фізичної культури 
на сучасному науково-методич-
ному рівні потребують від учите-
ля пошуку інноваційних шляхів 
та методів реалізації освітнього 
процесу в школі. Багато уваги по-
винно приділятися впроваджен-
ню новітніх технологій в освітній 
процес закладів загальної серед-
ньої освіти, а саме – інноваційних 
варіативних модулів навчальної 
програми з фізичної культури, які 
за умови використання простого 
інвентарю та обладнання допо-
можуть підвищити ефективність 
освітнього процесу та мотивацію 
учнів до систематичних занять фі-
зичними вправами та ведення здо-
рового способу життя. Сучасними 
варіативними модулями навчаль-
ної програми з фізичної культури 
вважаються: «Чирлідинг», «Фіст-
бол», «Корфбол», «Флорбол», 
«Петанк», «Хортинг», «Фрісбі», 
«Степ-аеробіка», «Бадмінтон» та 
інші.

Дослідження Ячнюк зі спів-
авт. (2008), Саїнчука (2012), 
Перегінець, Долженко (2016), 
Бали, Петрової (2019), Sevil, Sán-
chez-Miguel, Pulido, Práxedes, 
Sánchez-Oliva (2018) свідчать про 
підвищення інтересу учнів до 
сучасних та інноваційних видів 
рухової активності. Тому нами 
запропоновано програму занять з 
пріоритетним використанням за-
собів скіпінгу з метою покращен-
ня компонентів фізичного стану 
учнів старшого шкільного віку, 
враховуючи інтерес школярів до 
даного виду рухової активності.

Результати експериментів 
Правдова, Корневої (2010), Шко-
ли, Пятницької (2017) доводять 
позитивний вплив занять скіпін-
гом на показники фізичної під-
готовленості. Бойко, Карнюхина 
(2018) стверджують, що вправи 
скіпінгу сприяють покращенню 
когнітивних функцій.

Обґрунтування і розробка екс-
периментальної програми занять 
скіпінгом дозволила нам виділити 
основні організаційно-методичні 
умови її використання у фізично-
му вихованні старшокласників. 
До них відносяться: 
• урахування інтересу учнів до 

певного виду рухової актив-
ності, аналіз мотивів та по-
треб школярів у фізкультур-
но-оздоровчій діяльності для 
індивідуалізації навчання;

• забезпечення правильно піді-
браним інвентарем та облад-
нанням;

• комплексний підхід у вибо-
рі засобів і методів навчання 
елементам скіпінгу для вирі-
шення освітніх, оздоровчих та 
виховних завдань;

• раціональна побудова та ди-
ференціація змісту навчаль-
ного матеріалу з урахуванням 
ступеня складності вправ;

• підбір спеціальних вправ скі-
пінгу для розвитку фізичних 
якостей учнів;

• вибір оптимальної величини 
фізичного навантаження для 
досягнення оздоровчого ефек-
ту;

• визначення адекватності пе-
дагогічного впливу з викорис-
танням різних форм контро-
лю;

• активізація самостійної ро-
боти учнів через систему до-
машніх завдань;

• створення умов для продук-
тивної взаємодії учнів в про-
цесі навчання.

Представлені результати роз-
ширюють дослідження Правдова, 
Корневої (2010), Касацької, Гей-
ченко (2013), Школи, Пятницької 
(2017), Ha, Burnett, Sum, Medic, 
Ng (2015), Ha, Wong, Chan, Fish-
burne (2006) про позитивний 
вплив занять скіпінгом на орга-
нізм тих, хто займається.

Висновки. Результати педа-
гогічного експерименту довели 
ефективність використання за-
собів стрибків зі скакалкою у 
фізичному вихованні учнів стар-
шого шкільного віку протягом 
навчального року – у варіатив-
них модулях навчальної програ-
ми в різних частинах заняття, а 
також у окремому варіативному 
модулі «Скіпінг». Результатив-
ність застосування засобів скі-
пінгу доведена забезпеченням 
певних організаційно-методич-
них умов для занять, які поля-
гають у правильному підборі 
інвентарю, побудові та змісті на-
вчального матеріалу, раціональ-
ному розподілі фізичних наван-
тажень, комплексному підході 
до вирішення завдань фізичного 
виховання тощо.

Перспективи подальших до-
сліджень полягають в обґрунту-
ванні програми занять скіпінгом 
для учнів середнього шкільного 
віку.

Конфлікт інтересів. Автор за-
являє, що не існує конфлікту інте-
ресів.
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