Влияние предложенной методики на развитие физических качеств школьников

В результате проведенного исследования выявлено положительное влияние занятий оздоровительной аэробикой на развитие физических качеств детей младшего и среднего школьного возраста.

В начале и в конце эксперимента проводились контрольные испытания  (тестирование):

1. Подвижность позвоночного столба. Определяется степень наклона туловища вперед. Испытуемый в положении стоя на скамейке наклоняется вперед до предела, не сгибая ног в коленных суставах. Гибкость позвоночника оценивают с помощью линейки до третьего пальца руки. Если при этом пальцы не достают до нулевой отметки, то измеренное расстояние обозначается знаком «минус», а если опускаются ниже нулевой отметки – знаком «плюс».

2.  Подвижность в тазобедренном суставе. Испытуемый стремится как можно шире развести ноги в стороны. Уровень подвижности в данном суставе оценивают по расстоянию от пола до таза (копчика): чем меньше расстояние, тем выше уровень гибкости, и наоборот. 

3. Подвижность в тазобедренном суставе Испытуемый стоит у опоры, подняв ногу вперед (при помощи партнера), не сгибая ноги в коленных суставах: чем больше угол между ногами, тем выше уровень гибкости.

4. Сохранение устойчивости. Упражнение «Ласточка». Учитывается правильность выполнения и время устойчивости.

5. Точность выполнения двигательных действий. Метание малого мяча в цель (на расстоянии 3 метра). Измеряется расстояние от цели до места попадания: чем меньше расстояние, тем точнее действие.

6. Силовые способности. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.

7. Выносливость. Бег 1000 метров.

  Для обработки полученных результатов использовался метод математической статистики: определение средней арифметической величины, среднего квадратического отклонения и критического значения по таблице Стьюдента.

Развитие подвижности позвоночного столба у младших школьников,

занимающихся оздоровительной аэробикой

                                   Таблица 3

	x1 + S1
	б1
	X2 + S2
	б2
	t
	p
	H

	0,88 + 2,3
	8,29
	3,8 + 2,29
	8, 28
	2,32
	<0,05
	Нк


Из таблицы 3 видно, что результаты в конце исследования достоверно отличаются от результатов в начале исследования: средняя арифметическая величина (х) в начале составила 0,88 + 2,3, а в конце – 3,8 + 2,29. прирост в среднем составил 2,92 см. различия достоверны при /р < 0,05/.

Изменение показателей физической подготовленности

девочек 10-12 лет, занимающихся оздоровительной аэробикой

Таблица 4

	№ п/п
	Название теста
	Начало 

исследования
	Конец

исследования
	Достоверность исследования

	
	
	x1 + S1
	б1
	X2 + S2
	б2
	t
	p
	Н

	1
	Наклон вперед
	0,4 + 2,24
	7,09
	5,2 + 2,35
	7,44
	4,9
	<0,001
	Нк

	2
	Разведение ног в стороны
	30,7 + 2,06
	6,52
	22,75 + 1,98
	6,25
	2,32
	<0,05
	Нк

	3
	Поднимание ноги вперед
	101,5 + 8,47
	26,78
	121,5 + 7,53
	23,81
	3,47
	<0,01
	Нк

	4
	«Ласточка»
	9,4 + 2,59
	8,17
	18,6 + 3,22
	10,19
	3,51
	<0,01
	Нк

	5
	Бросок мяча в цель
	30,6 +6,03
	19,07
	27,5 + 5,64
	17,83
	2,18
	>0,05
	Но

	6
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	5,7 + 1,76
	5,55
	12,3 + 2,47
	7,82
	3,07
	<0,05
	Нк

	7
	Бег 1000 м
	279,3 + 9,08
	28,69
	242,7 + 10,15
	32,07
	5,38
	<0,001
	Нк


Из таблицы 4 видно, что результаты в конце исследования достоверно отличаются от результатов в начале исследования в следующих тестах:

1) Наклон вперед из положения стоя (подвижность позвоночного столба):  средняя арифметическая величина (х) в начале составила 0,4 + 2,24, а в конце – 5,2 + 2,35. Прирост в среднем составил  4,8 см. Различия достоверны при /р < 0,001/.

2) Максимальное разведение ног в стороны (подвижность тазобедренного сустава): средняя арифметическая величина (х) в начале составила 30,7 + 2,06, а в конце – 22,75 + 1,98.  Расстояние от пола до туловища в среднем уменьшилось на 7,95см. Различия достоверны при /р < 0,05/.

3) Поднимание ноги вперед (подвижность тазобедренного сустава): средняя арифметическая величина (х) в начале составила 101,5 + 8,47, а в конце – 121,5 + 7,53. Прирост в среднем составил  20 гр. Различия достоверны при /р < 0,01/.

4) Упражнение «Ласточка» (удержание позы): средняя арифметическая величина (х) в начале составила 9,4 + 2,59, а в конце – 18,6 + 3,22. Время удержания позы в среднем увеличилось на 9,2 секунды. Различия достоверны при /р < 0,01/.

5) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (сила мышц рук и плечевого пояса): средняя арифметическая величина (х) в начале составила 5,7 + 1,76, а в конце – 12,3 + 2,47. Прирост в среднем составил  6,6 раз. Различия достоверны при /р < 0,05/.

6) Бег 1000 метров (выносливость): средняя арифметическая величина (х) в начале составила 279,3 + 9,08, а в конце – 242,7 + 10,15. Время преодоления этой дистанции в среднем сократилось на 36,6 секунд. Различия достоверны при /р < 0,001/.

Результаты точности броска малого мяча в цель показали, что различия в начале и в конце исследования незначительны: 30,6 +6,03 и 27,5 + 5,64 соответственно. Прирост в среднем составил 3,6 см. Различия не достоверны при /р > 0,05/.

В шести тестах из семи обнаружены достоверные различия (85,7%), что доказывает высокое качество занятий оздоровительной аэробикой со школьниками по разработанной методике.
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