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Физическое состояние и здоровье школьников напрямую связаны не только с медико-биологическими факторами, но и с двигательной активностью ребенка, в которой главная роль отводится физическим упражнениям.
 По результатам многочисленных исследований установлено, что занятия физическими упражнениями оказывают самое благоприятное влияние на организм занимающихся (А.В. Горинов, 2000; Т.А.  Исаева, 2004; Г.Е. Ступина, 2005; А.В.  Кочнев, 2007; И.И. Шикота, 2007; С.Н. Блинков, 2011; А.С. Топчий, В.И. Бондин, 2016; Е.А. Васильченко, Т.Н. Прасол Л.Б. Абакумова, 2018), однако степень их влияния и направленность воздействия на те или иные функции организма различны в зависимости от применяемых физических упражнений.

Считается, что одним из эффективных средств повышения уровня физического состояния школьников являются занятия ритмической гимнастикой. Однако вопросы: какое влияние оказывают они на отдельные показатели физического состояния детей 7-12 лет и какова их динамика, остаются в настоящее время ещё недостаточно изученными.    

Цель исследования – изучить динамику показателей, характеризующих влияние занятий ритмической гимнастикой на физическое состояние школьников 7-12 лет. 
Для выявления динамики физического состояния обучающихся был проведен педагогический эксперимент, в котором участвовали 36 девочек 7-12 лет, составившие контрольную и экспериментальную группы в количестве 18 человек в каждой.

Со школьниками как контрольной, так и экспериментальной группы проводились уроки по физической культуре, кроме этого девочки контрольной группы участвовали в различных школьных физкультурных мероприятиях, а экспериментальной группы занимались два раза в неделю по 45 минут ритмической гимнастикой по разработанной нами программе.

Разработанная программа внеурочных занятий по ритмической гимнастике включает цель, задачи, содержание, состоящее из шести разделов: теория, общеразвивающие упражнения, ритмико-танцевальные упражнения, партерная гимнастика, ритмическая гимнастика с предметами, диагностика физического состояния.

Динамика показателей физического состояния обучающихся отслеживалась на основе данных полученных в начале (сентябрь) и в конце (май) опытной работы по показателям их функционального состояния, физической работоспособности и физической подготовленности.
На начало опытной работы средние количественные величины в показателях функционального состояния между группами испытуемых  не имели достоверных различий (табл. 1).
Таблица 1

Средние параметры показателей функционального состояния учащихся контрольной и экспериментальной групп на начало эксперимента
	Показатели
	Группы испытуемых
	Р

	
	контрольная

(n=18)
	экспериментальная (n=18)
	

	Индекс Скибинского 

(усл. ед)
	8,57±0,12
	8,43±0,11
	>0,05

	Индекс Руфье 

(усл. ед)
	11,3±0,6
	11,1±0,5
	>0,05

	Проба Ромберга (сек)
	18,4±0,8
	17,9±0,9
	>0,05


Результаты проведенного итогового тестирования показали, что по сравнению с контрольной группой в экспериментальном группе произошли более существенные достоверные положительные изменения в показателях функциональном состоянии учащихся (табл. 2).
Таблица 2

Средние параметры показателей функционального состояния учащихся контрольной и экспериментальной групп в конце эксперимента
	Показатели
	Группы испытуемых
	Р

	
	контрольная

(n=18)
	экспериментальная (n=18)
	

	Индекс Скибинского 

(усл. ед)
	9,03±0,13
	10,12±0,11
	<0,05

	Индекс Руфье 

(усл. ед)
	10,6±0,7
	9,2±0,6
	<0,05

	Проба Ромберга (сек)
	19,7±0,07
	21,6±0,05
	<0,05


Средний результат  по индексу Руфье в экспериментальной группе улучшился с 11,1 до 9,2 условных единиц, улучшение составило 17,1%, в контрольной группе с 11,3 до 10,6 или на 6,2 %.

Сравнительная оценка динамики индекса Скибинского показала значительное повышение среднего результата у школьников экспериментальной группы, который увеличился с 8,43 до 10,12 условных единиц, в контрольной группе он вырос с 8,57 до 9,03 условных единиц или на 16,7 и 5,1% соответственно.

В пробе Ромберга средний результат в экспериментальной группе повысился с 17,9 до 21,6 секунды, а в контрольной группе с 18,4 до 19,7 секунды. В процентном выражении это составило 20,7% и 7,1% соответственно.

Сравнительный анализ исходных показателей учащихся экспериментальной и контрольной группы свидетельствует о том, что результаты, характеризующие их физическую работоспособность статистически недостоверны (табл. 3).
Таблица 3

Исходные данные физической работоспособности 

учащихся контрольной и экспериментальной групп 
	Тест
	Группы испытуемых
	Р

	
	контрольная

(n=18)
	экспериментальная (n=18)
	

	Гарвардский степ-тест
(усл. ед)

	58,2±0,7
	57,9±0,6
	>0,05


Сравнительная оценка динамики среднего результата в Гарвардском степ-тесте на окончание опытной работы показала значительное его повышение у школьников экспериментальной группы (табл. 4), который увеличился с 57,9, до 68,3 условных единиц, в контрольной группе он вырос с 58,2 до 62,4 условных единиц, или на 17,9 и 7,2% соответственно.
Таблица 4

Итоговые данные физической работоспособности 

учащихся контрольной и экспериментальной групп 
	Тесты
	Группы испытуемых
	Р

	
	контрольная

(n=18)
	экспериментальная (n=18)
	

	Гарвардский степ-тест
(усл. ед)
	62,4±0,6
	68,3±0,5
	<0,05


Таким образом, эти данные дают возможность сделать заключение о положительном влиянии занятий ритмической гимнастикой на физическую работоспособность обучающихся.

Анализируя результаты тестирования физической подготовленности школьников, полученные в начале педагогического эксперимента, можно говорить о том, что оно не выявило достоверных различий между контрольной и экспериментальной группами (табл. 5).
Таблица 5

Результаты тестирования физической подготовленности школьников 

на начало педагогического эксперимента 

	Тесты
	Данные групп
	Р

	
	К.Г.
	Э.Г. 
	

	Челночный бег 3х10 м, с


	9,81±0,08
	9,84±0,07
	> 0,05

	Прыжок в длину с места, см


	132,4±7,6
	131,7±7,9
	> 0,05

	Поднимание и опускание туловища, кол-во раз
	17,1±1,1
	16,8±1,2
	>0,05


Анализ итогового тестирования подтвердил достоверное улучшение результатов физической подготовленности у учащихся экспериментальной группы по всем контрольным испытаниям, где они оказались более высокими по сравнению с контрольной группой (табл. 6).
Таблица 6

Результаты тестирования физической подготовленности школьников 

на окончание педагогического эксперимента 

	Тесты
	Данные опытных групп
	Р

	
	К.Г.
	Э.Г. 
	

	Челночный бег 3х10 м, с


	9,33±0,07
	8,91±0,06
	< 0,05

	Прыжок в длину с места, см


	143,2±6,3
	150,8±6,5
	< 0,05

	Поднимание и опускание туловища, кол-во раз
	19,7±1,0
	22,9±1,1
	< 0,05


Наибольшие изменения в процентном выражении произошли у школьников экспериментальной группы в развитии силовой выносливости и скоростно-силовых качеств. 

Так, в поднимании и опускании туловища прирост среднего группового результата у учащихся экспериментальной группы составил 36,3%, в контрольной группе – 15,2%.

В прыжке в длину с места средний результат в экспериментальной группе увеличился на 14,5%, а в контрольной группе на 8,2%.

Значительное влияние занятия по ритмической гимнастике оказали на развитие у школьников экспериментальной группы быстроты и ловкости, где прирост среднего результата в тесте «Челночный бег 3х10 м» составил 9,5%, в контрольной группе он выразился в  4,9%.

Таким образом, проведенное исследование даёт возможность сделать заключение о положительной динамике показателей физического состояния обучающихся, посещающих внеурочные занятия по ритмической гимнастике.
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