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ЗАНЯТИЯ СОВРЕМЕННЫМИ ТАНЦАМИ КАК СРЕДСТВО
ВОСПИТАНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ДЕВУШЕК-СТУДЕНТОК

О. В. Лимаренко, А. П. Лимаренко, Н. Н. Колесникова, Н. В. Корогвич
Полесский государственный университет, Республика Беларусь, Пинск

Показатели физического развития, двигательной подготовленности и
физической работоспособности женщин по данным П.И. Ключник (1991); Т.Н.
Суетиной (1999); А.А. Желтикова (2000); Л.Г. Диско (2008) находятся на
уровне ниже среднего. В условиях современной гиподинамии значительно
возрастает роль различных форм и видов оздоровительной физической
культуры. На сегодняшний день занятия современными танцами становятся все
более популярнее, т.е. все больше и больше молодых девушек стремится
заниматься этим искусством. На наш взгляд, данная тема очень актуальна и
требует практического и теоретического рассмотрения.

Объект исследования: современный танец как средство повышения
уровня развития физических качеств у девушек 17-22 лет.

Предмет исследования: изменения показателей физической
подготовленности девушек 17-22 лет, занимающихся современными танцами.

Цель исследования: повышение показателей физической
подготовленности девушек-студенток посредством занятий современными
ганцами.

Гипотеза исследования: предполагалось, что занятия современными
танцами позволят значительно улучшить показатели некоторых физических
качеств девушек.

В педагогическом исследовании были задействованы девушки 17-22 лет,
изъявившие желание заниматься современными танцами (п=38) из числа
студенток ВУЗа. Исследование представляло собой последовательный
педагогический эксперимент с целью определения эффективности занятий
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современными танцами как средством воспитания основных физических
качеств девушек. Обязательным условием эксперимента было проведенп<
тестирования до и после педагогического эксперимента. Педагогический
эксперимент был проведен на базе группы современного танца.

Как показывают исследования ученых и практика физкультурію
оздоровительной работы, положительный эффект тренировки зависит <н
частоты занятий. Оптимальным для девушек 17-22 лет считается проведенії'
трех занятий в неделю по 2 часа (Бальсевич В.К., Запорожанов В.А. 1987)
Исходя из этого, все девушки, занятые в педагогическом эксперимент
занимались танцами 3 раза в неделю по 2 часа. Комплекс был построен но
классической схеме.

В его структуре выделялись три функционально связанные составим!
части (вводно-подготовительная, основная, заключительная).

Продолжительность подготовительной части (разминки и экзерсис в стиле
модерн-джаз) составляла 30 минут (25 % от общего времени занятия). В неп
решались задачи общего настроя девушек на работу, переход организма на
более высокий уровень функционирования, повышения восприимчивости к
музыкальному сопровождению. Здесь использовались разновидности ходьбы и
бега, подъемы на полупальцы с различными движениями рук, полуприседы с
изменением положения рук, подскоки, наклоны с плавным переходом на
элементы танца.

Основная часть занимала 67 % всего времени занятия и равнялась 80
минутам. На этом этапе происходит разучивание отдельных элементов танца -
т.е. преподавателем показывается элемент, который потом отрабатывается и
запоминается девушками. В дальнейшем на занятиях, эти элементы
соединяются в одно единое целое, и получается танец. На последующих
занятий разученный танец совершенствуется, т.е. добавляются более сложные
элементы, и ведется работа над ошибками. Также сюда входит кросс
(передвижение в пространстве); танцевальные шаги и комбинации шагов;
прыжки и комбинации прыжков; вращения.

Заключительная часть комплекса составляла 8% времени занятия (10
минут). Главная задача заключительной части -  вывести организм из состояния
повышенной двигательной активности, снизить эмоциональное состояние
девушек. Она была составлена из цепочек дыхательных упражнений, движений
на расслабление, несложных в энергетическом и координационном плане
танцевальных соединений.

Всего было проведено 52 занятия. Полученные результаты указывают на
эффективность разработанного содержания занятий современными танцами,
определена их целесообразность для повышения уровня физической
подготовленности девушек-студенток, был проведен анализ динамики развития
физических качеств в течение экспериментального периода (табл. 1).

Положительная динамика наблюдалась во всех предложенных тестах.
Показатели гибкости у девушек-танцовщиц статистически достоверно
улучшились, их средние показатели изменялись от 12,65 см до 18,2 см.
Фактический прирост результатов составил 5,55 см.
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Таблица 1
Динамика показателей физической подготовленности девушек

17-22 лет за период эксперимента

Период
обследо

вания

Показатели физической подготовленности ( х ± т )

Прыжки в
длину с

места (см)

Статическое
равновесие

(сек)

Динамическое
равновесие

(см)

Наклон
туловища
вперед из

положении
стоя (см)

Поднима
ние

туловища
за 30 сек
(кол. раз)

До
эксперимента 192,35±1,59 12,29±0,59 202,9± 11,35 12,65±1,23 25,1±0,74

После
эксперимента 193,85±1,59 14,19±0,61 133±6,81 18,2±0,98 28,9±0,67

Достовер
ность

различий

t=0,67
р > 0,05

t=2,23
р < 0,05

t=5,28
р < 0,05 t=3,53

р < 0,05
t=3,76

р < 0,05

Хорошая динамика показателей физического качества гибкости
объясняется тем, что в течение всего года на занятиях современными танцами
выполнялись движения с большой амплитудой и многократными
повторениями, а также различные упражнения на станках, способствующие
повышению подвижности в суставах.

Улучшились результаты в показателях скоростно-силовых качеств. В
прыжке в длину с места, средний результат вырос со 192,35 до 193,85 см.
(прирост результатов составил 1,55 см.). На наш взгляд, на повышение данного
результата оказали влияние различные прыжковые упражнения, различные
танцевальные комбинации с применением прыжков разной сложности.

В поднимание туловища из положения, лежа на спине, руки за головой за
30 секунд, средний результат увеличился с 25,1 до 28,9 раз. Прирост
результатов составил 3,8 раза. Такие упражнения как, подъем ног в висе на
перекладине и скручивание на наклонной скамье (римский стул) значительно
повлияли на возрастание данного показателя.

Существенно улучшились координационные способности девушек. Если в
начале экспериментального периода девушки способны были удерживать
заданную позу в течение 12,29 секунд, то после окончания этого периода
результат увеличился до 14,19 секунд. Для повышения данного результата
использовались упражнения: медленные вращения головой, медленные
повороты, некоторые перекаты, выполняемые со средней скоростью. Занятия в
течение одного месяца существенно улучшают чувствительность
вестибулярного анализатора.

В динамическом равновесии величина отклонения от прямой сократилась с
202,9 см до 133 см. Чувствительность вестибулярного анализатора, от которого
зависит ориентация тела в пространстве, повышали, применив пассивный
метод -  медленные вращения в кресле (скорость вращения -  1 оборот за 3-4 с),
от 5 мин в начале до 10 мин в конце тренировочного периода.
Продолжительность периода -  30-35 дней, тренировка -  три дня в неделю.
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Анализ среднестатистических показателей девушек позволил выявить, что
результаты, показанные ими в конце эксперимента выше, чем до начала.
Однако для окончательного утверждения того, что занимающиеся
экспериментальной группы улучшили свои физические показатели, мы
убедились в статической достоверности различий между рассчитанными
среднеарифметическими значениями.

Выводы
1. В ходе исследования в показателях физической подготовленности

девушек 17-22 лет на начало занятий современными танцами выявлены
результаты, свидетельствующие о низком уровне развития скоростно-силовых
качеств, статического и динамического равновесия. Показатели гибкости
соответствуют среднему уровню физической подготовленности согласно
возрастной норме.

2. Разработано содержание занятий современными танцами девушек-
студенток, направленное на улучшение физической подготовленности.
Комплекс построен по классической схеме. В его структуре три функционально
связанные составные части. Продолжительность подготовительной части
(разминки и экзерсис в стиле модерн-джаз) составляла 30 минут. Основная
часть занимала 67 % всего времени занятия и равнялась 80 минутам.
Заключительная часть комплекса составляла 8% времени занятия (10 минут).
Всего было проведено 52 занятия.

3. Занятия современными танцами способствуют повышению уровня
физической подготовленности девушек 17-22 лет. Получены достоверно
положительные изменения в проявлении силы, гибкости, статическом и
динамическом равновесии (при р < 0,05) от исходного. Что, на наш взгляд,
обусловлено спецификой содержания и методикой проведения занятий данным
видом физических упражнений.
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ВЛИЯНИЕ ЭФФЕКТИВНОСТИ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ
МЕТОДИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ НА СТЕПЕНЬ ОВЛАДЕНИЯ

ДВИГАТЕЛЬНЫМИ УМЕНИЯМИ И НАВЫКАМИ У СТУДЕНТОВ
ПРИ ИЗУЧЕНИИ ВОЛЕЙБОЛА

М. И. Лис, А. Г. Обелевский, Н. Ю. Гивер
Гродненский государственный университет им. Янки Купалы,

Беларусь, Гродно

Одной из основных дисциплин учебного плана факультета физической
культуры является волейбол - игра весьма популярная в последние годы в мире,
в том числе и в нашей республике. Именно в волейболе, по мнению ряда
специалистов (Ю.Железняк, 2002; А. Фурманов, 1983), необходима
оптимизация различных сторон профессиональной подготовки.

Целью исследования явилось обоснование эффективности применения
программы совершенствования методической подготовки на степень овладения
двигательными навыками и умениями у студентов факультета физической
культуры при изучении общего курса волейбола.

Организация исследования.
В исследовании приняли участие две академические группы.

Экспериментальная и контрольная группы в нашем исследовании специально
комплектовались по уровню успеваемости.

На период исследования была разработана методика обучения игровым
приемам волейбола, направленная на повышение технической
подготовленности студентов факультета физической культуры. Для выявления
эффективности технической подготовленности студентов в рамках курса
волейбола нами производилась оценка владения двигательными навыками и
умениями (передвижение, стартовая стойка, падение, передача сверху, передача
снизу, подача сверху, подача снизу, нападающий удар, блокирование). Так
владение двигательными навыками и умениями студентами оценивалось по 10-
и бальной шкале. Были сформированы экспериментальная (п=15) и
контрольная (п=15) группы.

Для определения уровня освоения курса волейбола нами
проанализировано несколько компонентов, определяющих степені,
подготовленности студентов к будущей профессиональной педагогической
деятельности (Конохова Т.А., 2006), в начале и в конце проведенного
исследования.

Анализ полученных результатов исследования показал, что одним из
важнейших компонентов профессиональной подготовки является уровень
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