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АннотацияАннотация
Актуальность. В условиях роста хронических заболеваний и психоэмоционального напряжения поиск доступ-

ных, мотивирующих и многофакторных методов оздоровления приобретает особую значимость. Спортивно-бальные 
танцы сочетают двигательную активность, творческую реализацию и социальную вовлечённость, что делает их пер-
спективным направлением для профилактики и реабилитации.

Цель. Изучить влияние регулярных занятий спортивно-бальными танцами на физическое, психоэмоциональное 
и социальное здоровье взрослых людей.

Материалы и методы. В проспективном контролируемом исследовании приняли участие 68 человек (34 — ос-
новная группа, 34 — контрольная), в возрасте от 22 до 64 лет. Применялись методы: анкетирование, опросник САН, 
шкала оценки уровня тревожности Спилберга-Ханина, замеры вариабельности сердечного ритма (HF-компонент), 
а также авторская шкала мотивации (1–7 баллов). Статистическая обработка проводилась в пакете Stattech, с уровнем 
значимости p <0,05.

Результаты. Участники основной группы демонстрировали достоверное улучшение координации движений, сни-
жение тревожности (на 10,7 балла по шкале оценки уровня тревожности Спилберга-Ханина, p <0,001), увеличение 
показателя HF (на 24,8 %, p <0,01), улучшение сна, повышение самооценки и расширение социальной активности. Уро-
вень мотивации к занятиям физической активностью в основной группе составил 6,2 балла против 3,7 в контрольной 
(p <0,001). Корреляционный анализ выявил значимые связи между продолжительностью занятий, уровнем здоровья 
и эмоциональной стабильностью.

Выводы. Танцевальная терапия в виде спортивно-бальных танцев оказывает системное позитивное воздействие на 
организм. Высокий уровень мотивации делает танцы перспективным инструментом устойчивого оздоровления. Дан-
ный метод заслуживает широкого внедрения в практику профилактической и восстановительной медицины.
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AbstractAbstract
Relevance. In the context of the growth of chronic diseases and psychoemotional stress, the search for accessible, moti-

vating and multifactorial methods of health improvement is of particular importance. Ballroom dancing combines physical 
activity, creative realization and social involvement, which makes them a promising direction for prevention and rehabilitation.

Objective. To study the effect of regular ballroom dancing on the physical, psychoemotional and social health of adults.
Materials and methods. The prospective controlled study involved 68 people (34 — the main group, 34 — the control 

group), aged from 22 to 64 years. The following methods were used: questionnaires, SAN questionnaire, Spielberg anxiety 
scale, heart rate variability measurements (HF component), as well as the author's motivation scale (1–7 points). Statistical 
processing was carried out in the Stattech package, with a significance level of p <0.05.
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Results. Participants in the main group demonstrated a significant improvement in motor coordination, a decrease in anx-
iety (by 10.7 points on the Spielberg anxiety scale, p <0.001), an increase in the HF index (by 24.8 %, p <0.01), improved 
sleep, increased self-esteem and expanded social activity. The level of motivation for physical activity in the main group was 
6.2 points versus 3.7 in the control group (p <0.001). Correlation analysis revealed significant relationships between the dura-
tion of classes, health level and emotional stability.

Conclusions. Dance therapy in the form of sports and ballroom dancing has a systemic positive effect on the body. A high 
level of motivation makes dancing a promising tool for sustainable health improvement. This method deserves widespread 
implementation in the practice of preventive and restorative medicine.
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Актуальность / Relevance
Современная медицина сталкивается с расту-

щей распространённостью неинфекционных за-
болеваний, связанных с малоподвижным образом 
жизни, психоэмоциональным напряжением и со-
циальной изоляцией [1]. Недостаточная физиче-
ская активность признана Всемирной организацией 
здравоохранения одним из ведущих факторов риска 
смертности в глобальном масштабе. В этих услови-
ях поиск эффективных, доступных и привлекатель-
ных форм физической активности, способных од-
новременно решать задачи укрепления физическо-
го здоровья и обеспечивать психоэмоциональное 
благополучие, приобретает особую актуальность.

Бальные танцы представляют собой уникальный 
феномен на стыке спорта и искусства, сочетающий 
значительные физические нагрузки с эстетическим 
и социальным компонентами. Эта особенность 
позволяет рассматривать их как потенциально эф-
фективное средство комплексного воздействия на 
организм человека. Многие исследователи отме-
чают, что движение — это жизнь, а танцы могут 
обеспечить не только моральное удовлетворение, 
но и здоровый образ жизни [1, 2]. Регулярные за-
нятия бальными танцами оказывают многогранное 
влияние на физиологические функции организма. 
Тренировка мышц при выполнении танцевальных 
движений способствует формированию красивой 
осанки и походки, что, в свою очередь, предотвра-
щает развитие заболеваний опорно-двигательно-
го аппарата. Важно отметить, что бальные танцы, 
несмотря на кажущуюся простоту, включают дви-
жения, которые эффективно тренируют различные 
группы мышц и формируют правильный двигатель-
ный стереотип. Особенно ценно влияние бальных 
танцев на сердечно-сосудистую и дыхательную 
системы. Систематические занятия способствуют 
повышению работоспособности, выносливости, 
улучшению координации движений. Физическая 
активность в виде танца обеспечивает оптималь-
ную кардионагрузку, что служит профилактикой 
сердечно-сосудистых заболеваний [3]. При этом 

важно подчеркнуть, что бальные танцы не требуют 
форсированных нагрузок, организм танцора посте-
пенно адаптируется к физическим тренировкам, 
а интенсивные танцевальные элементы чередуются 
с более спокойными движениями.

В контексте современных проблем психиче-
ского здоровья особенно актуальным становится 
изучение влияния бальных танцев на психоэмо-
циональное состояние человека. Недавние ис-
следования австралийских учёных показали, что 
структурированная танцевальная программа про-
должительностью не менее 6 недель может значи-
тельно улучшить психологическое и когнитивное 
здоровье. Примечательно, что занятия танцами 
любого жанра оказались не менее, а в ряде случаев 
и более эффективными, чем другие виды физиче-
ской активности, для улучшения эмоционального 
благополучия, уменьшения симптомов депрессии, 
повышения мотивации и социального познания [4, 
5]. Физиологический механизм положительного 
влияния танцев на психическое здоровье связан, 
в частности, с выработкой эндорфинов — гормонов 
счастья, что объясняет улучшение психического са-
мочувствия человека после занятий танцами. Танец 
становится средством эмоциональной разрядки — 
танцор трансформирует негативные эмоции в энер-
гию для танцевальных движений, что способствует 
психологической саморегуляции.

Когнитивные аспекты влияния бальных танцев 
также заслуживают пристального внимания. Систе-
матические занятия, особенно с постепенным ус-
ложнением выполняемых элементов, способствуют 
улучшению памяти и мыслительной деятельности, 
тренируют мышечную память. Некоторые иссле-
дования указывают на потенциал танцевальной 
активности в профилактике нейродегенеративных 
заболеваний [5]. Есть данные о том, что регулярные 
занятия танцами могут снижать вероятность разви-
тия болезни Альцгеймера, а люди с уже диагности-
рованным синдромом способны восстанавливать 
утраченные воспоминания, танцуя под знакомую 
музыку.
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Социально-психологический аспект бальных 
танцев имеет особое значение в современном об-
ществе, где проблемы коммуникации и социальной 
изоляции становятся всё более актуальными. Пар-
ная природа бальных танцев предполагает постоян-
ное взаимодействие с партнёром, что способствует 
развитию коммуникативных навыков. Люди, зани-
мающиеся бальными танцами, получают возмож-
ность постоянного общения с другими танцорами, 
что положительно влияет на их психическое здо-
ровье, помогает преодолеть стеснение и неуверен-
ность в себе.

Особенно важным представляется потенциал 
бальных танцев в работе с различными возрастными 
группами. Исследования показывают, что положи-
тельные эффекты танцевальных программ наблю-
даются как у детей и подростков, так и у пожилых 
людей. Для детей бальные танцы становятся сред-
ством психоэмоционального развития, формирова-
ния дисциплины и ответственности. Австрийский 
психоаналитик Вильгельм Райх объяснял терапев-
тический эффект танца освобождением от «защит-
ного панциря» из скованных мышц и внутренних 
зажимов, который образуется в результате стрессов 
и психологических травм. У детей этот процесс про-
исходит особенно быстро — даже самые «зажатые» 
дети уже через месяц-два занятий становятся более 
общительными и раскрепощёнными. Танцевальная 
активность способствует гармоничному развитию 
личности ребёнка: стимулирует самоорганизацию, 
нацеленность на результат, повышает самооценку, 
развивает культуру общения, восприятие музыки, 
эстетический вкус и творческое мышление. У маль-
чиков формируются лидерские качества и признаки 
мужского поведения (пропускать девочку вперёд, 
уступать место), у девочек — женственность и такт. 
Это особенно ценно в контексте формирования ген-
дерной идентичности и социальных ролей у подрас-
тающего поколения [6].

Не менее значим потенциал спортивно-бальных 
танцев для поддержания здоровья и качества жизни 
людей старшего возраста. Австралийские исследо-
вания показали, что танцевальные программы эф-
фективны для участников в возрасте от 7 до 85 лет, 
включая людей с хроническими заболеваниями, та-
кими как болезнь Паркинсона, сердечная недоста-
точность, церебральный паралич и фибромиалгия. 
Это открывает перспективы включения бальных 
танцев в программы активного долголетия и реаби-
литационные мероприятия для пациентов с различ-
ными патологиями.

Важным преимуществом спортивно-бальных 
танцев как оздоровительной практики является их 
доступность и привлекательность. В отличие от 
многих видов спорта, они не требуют специально-
го оборудования или особых физических данных 

и могут практиковаться людьми разного возраста 
и уровня подготовки. Эстетический и социальный 
компоненты делают танцы более привлекатель-
ными по сравнению с традиционными формами 
физической активности, что потенциально может 
повысить приверженность к регулярным занятиям. 
Как отмечают исследователи, поддержание регу-
лярной физической активности является постоян-
ной проблемой для многих людей, и танцы могут 
стать той приятной формой двигательной активно-
сти, которую легче поддерживать в долгосрочной 
перспективе [7].

Таким образом, комплексное изучение влия-
ния бальных танцев на физическое и психическое 
здоровье представляется актуальной задачей со-
временной медицинской науки. Результаты такого 
исследования могут иметь широкое практическое 
применение в сфере профилактической медицины, 
реабилитологии, педиатрии, геронтологии и психи-
атрии, способствуя разработке эффективных стра-
тегий укрепления здоровья и повышения качества 
жизни различных групп населения.

Цель / Objective
Изучить влияние регулярных занятий спортив-

но-бальными танцами на физическое, психоэмоци-
ональное и социальное здоровье взрослых людей.

Материалы и методы / Materials and methods
Для достижения поставленной цели было прове-

дено проспективное контролируемое исследование, 
в котором приняли участие 68 человек, из них 34 за-
нимаются бальными танцами в «школе танца Ми-
хаила Борголышкинского» в Ярославле и в школе 
танца «ArtDanceSPb» в Санкт-Петербурге. Возраст-
ной диапазон участников исследования варьировал 
от 22 до 64 лет (M=41,8; SD=12,6), из которых 88 % 
(n=60) составили женщины. Средний рост анкети-
руемых — 161,3 см, средняя масса тела — 60,5 кг. 
Участники были разделены на две группы: основ-
ную (n=34), включающую лиц, занимающихся спор-
тивно-бальными танцами, и контрольную (n=34), не 
имеющих подобного опыта. Исследование включа-
ло в себя анкетирование, которое осуществлялось 
с помощью специально разработанной анкеты, 
содержащей вопросы о физическом здоровье (вы-
носливость, координация движений, осанка), пси-
хическом состоянии (уровень стресса, самооценка), 
а также социальном аспекте (коммуникабельность, 
чувство принадлежности к сообществу), а также 
изменениях в качестве жизни до и после начала за-
нятий танцами. Были проведены дополнительные 
замеры по следующим параметрам: уровень тре-
вожности (по шкале оценки уровня тревожности 
Спилберга-Ханина), вариабельность сердечного 
ритма (ВСР), индекс жизненного тонуса (опросник 
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САН), уровень мотивации к занятиям (по авторской 
7-балльной шкале). Для обработки полученных дан-
ных использовались методы описательной стати-
стики с целью выявления закономерностей и корре-
ляций с использованием программ Stattech (Казань). 
Статистически значимыми считались различия при 
уровне p <0,05. Исследование проведено в соответ-
ствии с этическими принципами Хельсинкской де-
кларации. Все анкетируемые дали информирован-
ное согласие на участие в исследовании. Соблюдена 
конфиденциальность персональных данных участ-
ников исследования.

Результаты и обсуждение /  
Results and discussion

Средняя продолжительность занятий танцами 
в основной группе составила 80,9 месяца (около 
6,7 лет), а среднее количество часов, посвящаемых 
танцам в неделю, — 4,4 часа. У 40 % участников 
основной и контрольной группы были выявлены 
хронические заболевания, включая бронхиальную 
астму, артрит, хроническую патологию носоглотки. 
Остальные 60 % обеих групп сообщили об отсут-
ствии у них хронических заболеваний.

В ходе исследования было определено влияние 
занятий спортивно-бальными танцами на физиче-
ское здоровье анкетируемых. Участники основной 
группы в 68 % случаев отметили улучшение коор-
динации движений, тогда как в контрольной груп-
пе данный показатель составил 12,5 %. Также 58 % 
танцующих сообщили о значительном улучшении 
общего физического состояния после начала заня-
тий танцами. У 30 % анкетируемых основной груп-
пы улучшения были менее выраженными. У 85 % 
участников с артритом и астмой из основной груп-
пы отмечено снижение частоты обострений, улуч-
шение показателей дыхательных тестов (субъек-
тивные оценки), увеличение диапазона движений 
в суставах. Учитывая субъективную природу оцен-
ки, можно говорить о положительной тенденции, 

требующей дальнейшего уточнения в рамках коли-
чественных физиологических параметров.

Измерения вариабельности сердечного ритма 
(ВСР) показали статистически значимое увеличе-
ние высокочастотных компонент (HF) у танцующих 
(среднее увеличение на 24,8 %), что свидетельству-
ет о повышении активности парасимпатической 
нервной системы. Это указывает на снижение уров-
ня хронического стресса и улучшение вегетативной 
регуляции, что имеет отражение на рисунке.
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Рис. Изменения параметра HF BCP через 6 месяцев 
занятий (в мс2)
Fig. Changes in HF HRV parameter after 6 months of 
training (in ms²)

По результатам опросника САН у 79 % участ-
ников основной группы наблюдалось увеличение 
жизненного тонуса на 22–37 %, особенно выра-
женное в утренние часы. Это может быть связано 
с улучшением циркадных ритмов вследствие регу-
лярной двигательной активности.

Уровень внутренней мотивации (по авторской 
шкале 1–7) в основной группе составил в среднем 
6,2, тогда как в контрольной группе — 3,7 (p=0,001). 
Это подчёркивает привлекательность бальных тан-
цев как устойчивой формы двигательной активно-
сти (таблица 1).

Таблица 1. Уровень мотивации к продолжению занятий физической активностью
Table 1. Motivation level for continuing physical activity

Группа Среднее значение мотивации (по шкале 1–7) Значение р

Основная (n=34) 6,2±0,7 0,001

Контрольная (n=34) 3,7±1,1

Изучая эмоциональное и психологическое со-
стояние анкетируемых было выявлено, что средний 
уровень субъективной уверенности в себе в основ-
ной группе составил 7,3 балла по 10-балльной шка-
ле, в контрольной — 6,1 балла, что свидетельствует 
о более высоком уровне самооценки у танцующих 
(p=0,001). Положительное влияние танцев на са-
мооценку подтвердили 59 % участников основной 

группы против 12 % в контрольной. У 92 % женщин 
старше 50 лет зафиксировано повышение уверен-
ности в себе на 2,3 балла по 10-балльной шкале, 
уменьшение эпизодов стресса с 4,1 до 1,7 после 
того, как они начали заниматься спортивно-баль-
ными танцами. Это согласуется с данными литера-
туры о роли двигательной активности в формирова-
нии позитивной «Я-концепции».
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Средний уровень тревожности в основной груп-
пе снизился с 43,2 до 32,5 балла спустя 6 мес. за-
нятий бальными танцами (p=0,001), в то время 
как в контрольной группе он остался на прежнем 

уровне (42,7). Особенно выраженное снижение на-
блюдалось у женщин старше 45 лет (на 14,5 бал-
ла в среднем). Все результаты нашли отражение 
в табл. 2.

Таблица 2. Динамика уровня тревожности по шкале Спилберга-Ханина
Table 2. Dynamics of anxiety level according to the Spielberger scale

Группа До начала Через 6 месяцев Значение р

Основная (n=34) 43,2±6,1 32,5±5,3 0,001

Контрольная (n=34) 42,7±5,9 42,3±6,0 0,72

Показатели качества сна также различались: 
«хороший» или «отличный» сон отметили 73 % тан-
цующих и лишь 38 % нетанцующих (p=0,01). Вы-
сокий уровень эмоциональной разрядки и включён-
ность в телесно-эмоциональную практику (через 
музыку, ритм, партнёрское взаимодействие) может 
объяснять такие результаты.

При изучении социальной активности и ком-
муникативных навыков было отмечено, что боль-
шинство представителей основной группы (81 %) 
описали свою социальную жизнь как активную или 
умеренно активную, в то время как в контрольной 
группе данный показатель составил 50 %. Также 
в основной группе анкетируемые чаще оценива-
ли свои коммуникативные навыки как «хорошие» 
и «отличные» (69 против 38 %) (p=0,002). Это мо-
жет быть связано с социальной природой танце-
вального взаимодействия, способствующего разви-
тию эмпатии и коммуникативной гибкости.

Корреляционный анализ показал, что чем доль-
ше человек занимается спортивно-бальными тан-
цами, тем выше он оценивает своё здоровье и уве-
ренность в себе. Особенно выражена связь между 
субъективной оценкой здоровья и уверенностью 
в себе, что может указывать на взаимное усиление 
этих аспектов благодаря танцам (r=0,68).

В открытых комментариях участники основной 
группы указывали на эмоциональные и экзистенци-
альные изменения: «сбылась мечта детства», «стала 
уверенней в себе», «танцы спасают от депрессии». 
Это подтверждает не только функциональное, но 
и личностное значение танцев как практики, рас-
ширяющей жизненные горизонты.

Таким образом, спортивно-бальные танцы ока-
зывают не только физическое, психофизиологиче-
ское, но и эмоционально-волевое влияние на орга-
низм, формируя целостное ощущение благополу-
чия и ресурсного состояния.

Выводы / Conclusions
Спортивно-бальные танцы представляют собой 

эффективное средство комплексного воздействия 
на организм, сочетающее физическую нагрузку 
с эстетическим и социальным компонентами, что 

обеспечивает их уникальное положение среди 
других видов физической активности. Результаты 
исследования подтверждают значительное поло-
жительное влияние данного вида физической на-
грузки на физическое и эмоциональное состояние 
людей разного пола и возраста. Регулярные заня-
тия спортивно-бальными танцами способствуют 
значимому улучшению физического и психоэмо-
ционального состояния, снижению тревожности 
и улучшению регуляции вегетативной нервной си-
стемы, вызывают выраженное увеличение уровня 
жизненного тонуса, особенно у женщин среднего 
и старшего возраста. Танцы способствуют укре-
плению опорно-двигательного аппарата, улучше-
нию координации движений и повышению общей 
физической выносливости. Положительные изме-
нения особенно заметны у участников с хрониче-
скими заболеваниями, что подчёркивает реаби-
литационный потенциал этого вида активности. 
Эмоциональное улучшение связано с социальной 
вовлечённостью, творческой реализацией и сни-
жением уровня стресса. Это особенно важно для 
людей среднего возраста, которые ищут способы 
поддержания психологического благополучия. 
Зафиксирована высокая внутренняя мотивация 
к продолжению занятий, что делает танцевальную 
терапию устойчивой и привлекательной стратеги-
ей для профилактики и реабилитации.

Дальнейшие исследования должны быть на-
правлены на разработку дифференцированных тан-
цевальных программ для различных возрастных 
и нозологических групп, а также на углублённое 
изучение нейрофизиологических механизмов те-
рапевтического воздействия спортивно-бальных 
танцев. Всё это требует комплексного междисци-
плинарного подхода с привлечением специалистов 
из различных областей медицины, психологии, фи-
зиологии, биомеханики и танцевального искусства. 
Практическая значимость полученных данных 
определяется возможностью разработки научно 
обоснованных программ профилактики и реабили-
тации на основе танцевальной активности. Такие 
программы могут найти применение в различных 
сферах: от школьного физического воспитания 
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и оздоровительной работы с населением до кли-
нической реабилитации пациентов с различными 
заболеваниями. Практика бальных танцев может 

быть рекомендована в качестве эффективного мето-
да телесно-ориентированной профилактики стрес-
са и психосоматических расстройств.
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