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Аннотация. В данной статье рассматривается вопрос влияния комплекса 

упражнений «Нейроденс», представляющий собой объединение хореографиче- 

ских элементов, основанных на шагах, и существующей методики «Нейробика» 

на устойчивость внимания молодых людей от 17 до 27 лет. Результаты исследо- 

вания показывают, что после курса занятий «Нейроденсом» наблюдается досто- 

верное снижение времени и ошибочность при повторном выполнении психоло- 

гического теста. Кроме того, возрастает амплитуда θ- и α3-ритмов в зоне пре- 

фронтальной извилины лобной коры, что может указывать на активацию 

свойств внимания и эффективность предложенной методики. 
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По данным недавних исследований, современные молодые люди имеют 

значительные проблемы с длительным удержанием внимания на одном объекте, 

что негативным образом сказывается на возможности к обучению и усвоению 

новой информации[1]. В связи с этим, разработка комплекса упражнений, 

направленных на развитие свойств внимания может представлять интерес и 

иметь важное практическое значение. Однако, физиологические исследования 

разных лет отмечают, что сам факт физической деятельности не влияет на из- 

менение внимание. Исключениями являются упражнения, специфически 

направленные на улучшение координации движений. 

Целью исследования являлась оценка  влияния комплекса  упражнений 

«Нейроденс» на биоэлектрические маркеры и изменение устойчивости внима- 

ния 

Задачи исследования: 

1. Активация и  оценка  свойств внимания  с использованием  методики 

«Нейроденс» 

2. Регистрация параметров ЭЭГ при активации свойств внимания во вре- 

мя выполнения теста красно-черные таблицы 

3. Оценка параметров амплитуды и топографических изменений ЭЭГ до и 

после выполнения курса упражнений. 

Методика и организация исследования: 

В эксперименте приняли участие 33 человека от 17 до 27 лет. Среди них 

10 юношей и 23 девушки. Все испытуемые были разделены на опытную (18 че- 

ловек) и контрольную (15 человек) группы. Контрольная группа занималась в 

рамках учебного курса «Физическая культура», 2 часа в неделю. Занятия прово- 

дились с период с февраля по март 2024 года 

Опытная группа занималась по специально созданной методике упражне- 

ний «Нейроденс» (Матушкина В.А., 2022) представляет собой совокупность 

методики Лоуренца Каца «нейробики» и несложных хореографических элемен- 

тов - простых танцевальных движений, основанных на шагах. 

Методика «Нейроденс» включала в себя 8 видеоуроков, 4 оригинальных 

занятия, повторяющихся по кругу. Испытуемые занимались по 2 раза в неделю, 

строго в выбранные для этого дни и время. Каждый видеоурок длился 30 минут. 

Из них 7 минут занимала общая разминка, 20 минут – основной блок и 3 мину- 

ты – общее расслабление организма. Основной блок делится на подблоки из 3-4 

упражнений, которые они изучаются отдельно, затем в связке (2-3 в блоке), 

между которыми предусмотрены короткие перерывы. Каждый такой блок вклю- 

чал в себя простые танцевальные движения, развитие координации и элементы 

«нейробики», которые изучались по – отдельности, а затем в связке. Для удоб- 

ства все уроки были записаны заранее, таким образом, у испытуемых была воз- 

можность разобраться в технике выполнения упражнения. 
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Для оценки эффективности методики и связанных с ней изменений 

свойств внимания, был использован психологический тест «Красно-черные 

таблицы Шульте-Горбова». При выполнении теста фиксировалось время и 

ошибочность его выполнению. Испытуемые выполняли за неделю до начала за- 

нятий и через неделю после их завершения. 

Таким образом в схему эксперимента были включены следующие функ- 

циональные пробы: 1) регистрация фоновой ЭЭГ активности в состоянии спо- 

койного бодрствования с открытыми глазами, 2) регистрация ЭЭГ активности 

на протяжении всего времени выполнения теста. 

ЭЭГ регистрировалось по 21 отведению, электроды располагались по 

схеме 10-20%. Обработка данных заключалась в построении спектров абсолют- 

ной амплитуды для каждой пробы с использованием быстрого преобразования 

Фурье. Построение спектров амплитуды осуществлялось в следующих частот- 

ных диапазонах: Δ (0,5-4 Гц.), θ (4-8 Гц.), α1 (8-9,5 Гц.), α2 (9,5-11), α3 (11-13 

Гц.), β1 (13-24 Гц.), β2 (24-34 Гц.). 

Перед началом проведения исследования все участники дали письменное 

информированное согласие. 

Статистический анализ данных ЭЭГ заключалась в оценке достоверности 

прямых отличий в контрольной и опытной группах. Сравнение производилось 

по факторам Группа, Область/Группа, Область/Полушария, Об- 

ласть/Группа/Полушария 

Обсуждение результатов исследования 

Сравнение показателей внимания в исследуемых группах до курса заня- 

тий показывает, что время выполнения теста и процент ошибочности при вы- 

полнении психологического теста идентичны. После курса занятий произошло 

уменьшение времени выполнения теста. При чем, в опытной группе это сниже- 

ние имеет достоверный характер. Это позволяет предположить, что испытуемые 

могли дольше удерживать задачу в фокусе внимания, а значит – быстрее нахо- 

дить следующую цифру на бланке. Снижение количества ошибок может указы- 

вать на устойчивости внимания, при выполнении заданий требующих активной 

мыслительной деятельности. 

Известно, что ритмичная музыка стимулирует центр удовольствия – за 

счет повышения уровня дофамина в прилежащем ядре. Так же танцы повышают 

чувствительность и синхронизируют работу сенсорных и двигательных обла- 

стей мозга. При этом, уже существующая «нейробика» позволяет активизиро- 

вать процессы межполушарного взаимодействия и активирует речевые центры 

через моторику. В целом оптимизируются функции мозга, улучшается регуля- 

ция произвольных движений, ускоряется переработка информации, повышается 

умственная работоспособность. 

Сравнение данных ЭЭГ-активности в пробах до курса занятий не выявил 

достоверных отличий между опытной и контрольной группой. 

Сравнение параметров ЭЭГ активности в исследуемых группах после 

курса занятий «Нейроденсом» показывает, что активация внимания в опытной 

группе наблюдается повышенная амплитуда ритма α3-ритма. Изменения в дан- 
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ном диапазоне рассматриваются большинством автором, как характерные мар- 

керы внимания [2]. Повышенная синхронность α- ритма традиционно трактует- 

ся как признак развития тормозных процессов и снижение уровня функцио- 

нальной активности коры [3]. Это заставляет сделать предположение об отсут- 

ствии специфических активационных изменений, связанных с увеличением 

устойчивости внимания. 

Однако представление о десинхронизации α- ритма как о ведущем меха- 

низме активации внимания справедливо только в отношении деятельности, про- 

текающей при доминирующем внимании к внешним стимулам [4]. Если внима- 

ние направленно на «внутренние» процессы, синхронность α- ритма возрастает. 

По мнению некоторых авторов на основе синхронизации α- ритма могут вы- 

страивается процессы взаимодействия проекционных, ассоциативных и подкор- 

ковых образований на макроуровне, что способствует более эффективной обра- 

ботке поступающей информации [5]. Применительно к нашему исследованию, 

это может свидетельствовать о более эффективном выполнении задания (психо- 

логического теста), при увеличении устойчивости внимания и активации про- 

цессов концентрации. 

На активацию крупномасштабных нейронных сетей так же могут указы- 

вать отличия в диапазоне θ- ритма. Повышенная синхронность θ-диапазона ас- 

социируется с функциями передачи информации и координации процессов ее 

обработки в удаленных областях мозга на длительных интервалах времени [6]. 

Это позволяет интегрировать сенсорные данные и следы памяти, связанные с 

решением подобных задач в прошлом [7]. Рост амплитуды данного ритма также 

может быть связан с координацией процессов по обнаружению и коррекции 

ошибок [8]. 

Особое внимание привлекает локализация данных изменений в лобных 

областях мозга. Согласно модели внимания, предложенной Познером и Питер- 

соном, расположение фокуса активности в лобных областях мозга может указы- 

вать на активацию «передней» системы внимания, ответственной, в частности, 

за формирование «внимания к действию» и за более избирательную обработку 

значимых стимулов [4]. Что хорошо сочетается со спецификой выполняемой 

деятельности, т.е. нахождением цифр на бланке в заданной последовательности. 

Высокая активность лобных областей так же может быть связана с активацией 

процессов, поддерживающих принятие решения о правильном расположении 

букв в последовательности [9]. 

Таким образом, курс упражнений «Нейроденс» приводит к росту ампли- 

туды в частотных диапазонах специфически связанных с активацией функций 

внимания. В частности, с такими характеристиками внимания как бдитель- 

ность, чувствительность к внешним стимулам и концентрация.Все это позволя- 

ет говорить о возможной эффективности разработанной методики. 

Выводы 

1. Комплекс упражнений «Нейроденс» приводит к достоверному сниже- 

нию времени выполнения психологического тестирования, также снижается 

средняя ошибочность. 
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2. После курса упражнений функции внимания реализуются на фоне по- 

вышенной амплитуды θ- и α3-ритма в лобных областях 
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