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Исследование влияния занятий гимнастикой с элементами танцев на психо-функциональное состояние студентов 19-20 лет
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Аннотация: Цель исследования – разработать и экспериментально проверить средства повышения психо-функционального состояния студентов 19-20 лет на занятиях физической культурой. Методы исследования – анализ и обобщение данных научно-методической литературы, исследование пространственно-временных свойств, педагогический эксперимент, методы математической статистики. Выявлено положительное влияние занятий средствами гимнастикой с элементами танцев на текущее психо-функциональное состояние студентов 19-20 лет.
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Актуальность исследования. В настоящее время повышение уровня умственной работоспособности студентов обусловлено возрастающими требованиями общества к высшему профессиональному образованию третьего поколения, увеличением академической нагрузки, усложнением образовательных программ, необходимостью подготовки высококвалифицированных специалистов в соответствии с современными достижениями научно-технического процесса, появлением новых технологий [1, 3, 5]. В связи с этим в период обучения в вузе студенты испытывают существенные умственные перегрузки, что, безусловно, негативным образом отражается на их психо-функциональном состоянии, влияющего на эффективность различных видов деятельности [2, 6, 7].
В то же время, отмечается, что психо-функциональное состояние  студентов будет меньше подвержено влиянию неблагоприятных факторов, если целенаправленно применять средства и методы физической культуры, в частности активный отдых. В этой связи качество организации двигательной активности учащейся молодёжи является актуальной задачей.

Во многих высших учебных заведениях стали широко внедряться индивидуальные формы двигательной активности, в частности различные виды гимнастических упражнений. Указывается, что занятия гимнастикой с элементами танцев улучшают осанку, фигуру координацию движений, укрепляют сердечно-сосудистую, дыхательную и опорно-двигательную системы, регулируют нервную и иммунную системы. При этом важно, что музыкальное сопровождение занятий выступает не просто эстетическим аспектом воспитания, а побуждая к эмоциональному исполнению движений с целью воссоздания танцевального образа, создает положительный эмоциональный фон занятия, оказывая тем самым непосредственное влияние на психо-функциональное состояние занимающихся.

Цель исследования – разработать и экспериментально проверить средства повышения психо-функционального состояния студентов 19-20 лет на занятиях физической культурой.
Методы исследования – анализ и обобщение данных научно-методической литературы, исследование  пространственно-временных свойств, педагогический эксперимент.
Объект исследования: учебный процесс студентов 19-20 лет на занятиях физической культурой.

Занятия строились по общепринятой схеме. Продолжительность занятия составляла 75 минут. Структура занятия была трехчастной [1, 4, 5].
Продолжительность подготовительной части 30-40% от общего времени занятия. В подготовительной части решаются задачи общего настроя занимающихся на работу, перехода организма на другой уровень функционирования, повышения восприимчивости к музыкальному сопровождению. Основное содержание этой части составляют следующие упражнения: поднимания на полупальцы с различными движениями рук; полуприседы с различными положениями и движениями рук; разновидности ходьбы (на месте, с продвижением); простейшие танцевальные шаги или небольшие соединения; наклоны; выпады; бег, подскоки. Темп музыки менялся в процессе разминки. 
Основная часть занимает 50-60% всего времени занятия. Она посвящена освоению простейших гимнастических движений танцевального характера. Также изучалась танцевальная композиция.
В процессе разучивания танцевальных связок  использовались  целостно-конструктивный и расчленено-конструктивный методы. В процессе совершенствования разученных танцевальных движений и развития физических качеств юношей и девушек 19-20 лет на занятиях применялись методы сопряженного упражнения, предполагающие одновременную направленность воздействия на совершенствование структуры движений и развитие физических качеств.
Заключительная часть занимает 5-15% занятия. По целевому назначению выделялись несколько серий этой части: серия дыхательных упражнений и движений на расслабление и цепочки из несложных в энергетическом и координационном плане танцевальных соединений.

Показатели пространственно-временных свойств регистрировались до и после педагогического эксперимента.
Результаты, представленные в таблице свидетельствуют, о том, что показатели пространственно-временных свойств студентов, таких как время реакции на звук, время реакции на свет, реакция на движущейся объект, время реакции выбора оказались выше нормативных величин. 

Таблица
Изменения пространственно-временных показателей свойств 

юношей и девушек 19-20 лет в процессе занятий гимнастикой с элементами танцев, (M±m)

	№
	Тесты
	Этапы эксперимента
	t критерий Стьюдента

	
	
	В начале 
	В конце 
	

	1
	Время реакции на свет (с)
	0,33±0,25
	0,26±0,25
	0,35

	2
	Время реакции на звук (с)
	0,41± 0,02
	0,38±0,03
	1,00

	3
	РДО (с)
	0,51± 0,05
	0,09± 0,02*
	2,80

	4
	Время реакции выбора (с)
	0,49± 0,06
	0,34± 0,05*
	2,50

	5
	Теппинг-тест (кол-во раз)
	55,9± 1,12
	59, 6±1,05*
	2,41

	6
	Индивидуальная минута
	49,5 ±2,1
	50,4 ±1,57
	0,34

	7
	Величины ошибок: 
	22,2 ±3,52
	10,2 ±3,16*
	2,55

	
	при узнавании угловой скорости движения объекта (%).
	
	
	

	8
	при воспроизведении временного интервала, заполненных световым стимулом (%)
	26,7 ±1,79
	17,5 ±1,33**
	4,16

	9
	 при воспроизведении временного интервала, заполненных звуковым стимулом (%)
	24,3,3± 5,74
	7,0± 2,19*
	2,65

	10
	 допущенных при узнавании углов (%)
	2,6 ±1,65
	1,9 ±1,35
	0,32


Примечание: Достоверность различий приведена: 
* - при p<0,05; ** - при p<0,01.

Однако исследование их после педагогического эксперимента с использованием средств танцевальной гимнастики выявило положительную динамику в изменении большинства из них. Достоверные изменения зарегистрированы по показателю реакции на движущейся объект (на 82,3%,); времени реакции выбора (на 17,0%); показателю теппинг-теста (на 6,6%).  Также существенно уменьшилось количество, допускаемых ошибок при узнавании угловой скорости движения объекта (на 54,0 %); при воспроизведении временного интервала заполненного световым (34,4 %) и звуковым (71,1%) стимулами.

Таким образом, применение средств гимнастики с элементами танцев в качестве формы двигательной активности студентов 19-20 лет оказывает положительное влияние на их психо-функциональное состояние, выступая при этом целесообразным средством активного отдыха, что в условиях возрастающих умственных нагрузок является весьма актуальным. 
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