Всероссийский конкурс юных исследователей окружающей среды 

«Открытия 2030»

Пермский край

Управление образования администрации города Кудымкара

Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение
«Средняя общеобразовательная школа №2»
Направление Человек и его здоровье

Влияние танцев на здоровье человека

                                                                                                 Ершова Алина Сергеевна 
ученица 11 класса,  

Найданова Тамара Дмитриевна,

учитель биологии высшей категории

МБОУ г. Кудымкара «СОШ №2»
2023
Содержание

Введение……………………………………………………………………………....3
1. Основная часть……………………………………………………………….…….4
1.1. История появления танцев……………………………………………..….….…4 
1.2. Влияние танца на физиологическое развитие человека………………….……4
1.3. Влияние танца на мозговую активность……………………………...….…......6
1.4. Танцы и социальное здоровье…..………………………………..….……....…..7
2. Практическая часть…………..………………………………………….…………7 

2.1. Анкета: «Танец и здоровье человека»……...…………...………...……………8
2.2.Эксперимент «Определение психоэмоционального состояния учащихся танцевальной группы»………………………………………………………………..9
2.3. Определение частоты сердечных сокращений (ЧСС) под влиянием танца.…11
2.4. Определение выносливости икроножных мышц участников танцевальной группы……………………………………………………………………..…………..12
Выводы………………………………………………………………………………...14
Заключение…………………………………………………………………….……....15
Библиографический список…...……..…………………………….…………………16
Приложение……………………………………………………………………....……17
Введение











Танец – это ритмичные, выразительные движения тела, обычно выстраиваемые в определенную композицию и исполняемые с музыкальным сопровождением. В современном мире они существуют с древнейших времен и все также актуальны, потому что каждый человек хочет иметь здоровое тело и развивать его в дальнейшем. Также есть различные направления на любые вкусы  с совершенно непохожими названиями, стилями исполнения и техниками. 


 Танцами я занимаюсь на протяжении десяти  лет. В определенный момент мне стало интересно, а какое влияние  занятия танцами оказывают на организм человека и его здоровье. Так появились тема и цель моего проекта.

Цель: изучение влияния танцевальных движений  на организм  человека.                                                       Задачи: 











1.Изучить  информацию по данной теме.






2.Определить экспериментально влияние танцевальных движений  на системы органов человека. 








3.Выяснить, как влияют танцы на психологическое, физическое, умственное и эмоциональное состояние человека. 






4.Обобщить полученные результаты. 






5.Довести полученные данные до аудитории.  







Гипотеза: танец влияет положительно на здоровье человека.


Объект исследования: танцевальные движения.




Предмет исследования: организм человека.
В проведении исследования были использованы следующие методы: научный; наблюдение; анкетирование; сравнение и обобщение данных; фотографирование; эксперимент; описание.
А.С. Кленов в своей книге «Я познаю мир: музыка» раскрывает влияние музыки на восприятие мира человеком. Подчеркивает значимость звуков музыки на эмоциональное состояние человека в разных сферах жизни.


Источники ресурсов Интернет помогли определить значимость танца и его влияние на здоровье человека. Под действием танца, у человека выделяются гормон серотонин- гормон радости.







Также из источников стало известно, что  танцы бывают разными, и их влияние на организм тоже разное. [6]
1. Основная часть.










1.1 История появления танцев 









Танец - это ритмичные движения тела человека в заданном темпе. В природе все происходит ритмично: движение Земли вокруг солнца, смена дня и ночи, сон и бодрствование, работа сердца и т. д. Танцевальным движениям задает ритм музыка, и человек, двигаясь в такт музыке, движением тела способен раскрыть смысл мелодии. Танец способен выразить все известные человеку чувства и эмоции. Еще в глубокой древности наши предки каждое событие в жизни сопровождали ритуалами, в которые входили и специальные танцы.                                                                                       Рождение ребенка встречали ритуальными танцами, чтобы снискать благосклонность Богов и придать новорожденному сил и умений. Умершего человека провожали с помощью танцев в иной мир.                                                      В момент бракосочетания особый танец благословлял молодых на счастливую семейную жизнь и благоприятное продолжение рода.                                                      Многие танцы также были призваны отгонять злых духов. Древние шаманы искренне верили, что в танцах присутствует целительная сила, способная помочь от любых недугов. [1]










Люди разных племен устраивали ритуальные танцы на природе, обращаясь к Богам и Духам с просьбами ниспослать живительную влагу или щедрый урожай.   Все человеческие расы, народности и сообщества испокон веков выражали себя в танцах, соответствующих именно их культурным традициям. Значение танца в жизни человека было огромным. [Приложение 2]
Вывод: Испокон веков танцы сопровождают человека. Они живут в традициях народов и имеют глубокий смысл, оказывают влияние на здоровье человека.
1.2. Влияние танца на физиологическое развитие человека.
Находясь под влиянием танца, человек испытывает нагрузку в первую очередь на опорно-двигательную систему. Выполняя разнообразные движения в танце, человек дает нагрузку на мышцы. Благодаря ним выравнивается осанка и сбрасывается лишний вес. Постепенно развивается тренировочный эффект. Помимо этого, у человека развивается выносливость, так как мышцы вынуждены работать на протяжении долгого времени.                                                                                                           Движение в ритме и темпе, заданном музыкой, которая издает разнообразные вибрации звуковых волн, благоприятно влияет на организм человека, способствует ритмичной работе всех внутренних органов и систем, что при регулярных занятиях ведет к общему укреплению и оздоровлению организма.

Влияние танца на дыхательную систему. На данную систему благотворно воздействуют все виды танца. Аргентинский вальс, танец живота, европейские бальные танцы – довольно медленные танцы, которые требуют ритмично ровного дыхания. Под действием музыкальных движений быстрых танцев (латиноамериканских) частота дыхательных движений увеличивается.  Легкие,  при постоянных занятиях такими танцами, увеличиваются в объеме, что благотворно влияет на весь организм человека. Это сопутствует тому, что мозг получает большее количество кислорода, в результате чего улучшается его работа:  память и внимание,  мыслительная деятельность. Занятия танцами являются профилактикой заболеваний дыхательной системы, поэтому полезно заниматься танцами людям, страдающим заболеваниями легких. Для астматиков танец способен облегчить приступы, так как, занимаясь танцами, вы научитесь контролировать дыхание, справляться с  проблемами дыхательной системы.

Влияние танца на сердечно-сосудистую систему. Способностью восстанавливать сердечно – сосудистую систему обладают все танцы. Ритмичные движения под музыку являются кардиотренингом. При этом восстанавливается и укрепляется вся сердечно-сосудистая система. Замечательная профилактика варикозного расширения вен у женщин – танцевальные движения, которые могут предотвратить венозный застой в ягодицах, ногах и бедрах.                                     Танцы улучшают кровоснабжение коронарных сосудов и  защищают сердце от ишемии. Итальянские исследователи доказали, что люди с сердечной недостаточностью, занимающиеся танцами, как видом физической нагрузки, укрепляют здоровье, свое сердце и улучшают свое дыхание. Качество их жизни также значительно улучшается по сравнению с теми, кто занимается на велотренажерах или беговых дорожках.






Влияние танца на пищеварительную систему. Пользу приносят все танцы для данной системы органов, но более всего танец живота и латиноамериканские танцы. При недостаточной физической активности у человека  возникают такие проблемы, как хронические запоры, атония кишечника и плохой отток желчи. Движения живота выполняют немаловажную роль: происходит массаж внутренних органов, нормализуется работа кишечника, происходит естественное избавление от болезней желудочно-кишечного тракта, улучшение цвета лица. Танец избавляет от накопления шлаков в организме.
[2]

Влияние танца на эндокринную систему. При регулярных занятиях танцами вырабатываются гормоны роста и гормоны щитовидной железы. Также учеными доказано, что 10 минут тренировки приводят к снижению концентрации инсулина (гормона, выделяемого поджелудочной железой). Чем дольше тренировки, тем меньше концентрация. Силовые нагрузки повышают чувствительность к этому гормону. Высокая чувствительность – это признак крепкого здоровья и страховка от лишнего веса. 






Влияние танца на выделительную систему. При мышечной работе выделительная система выводит продукты метаболизма в кровь, что способствует поддержанию гомеостаза, происходит изменение качественного и количественного состава мочи. Интенсивность мышечной работы обратно пропорциональна скорости почечного кровотока, при этом процесс образования первичной мочи путем фильтрации плазмы в почечных клубочках не изменяется, либо незначительно снижается. Это способствует усилению выделительной функции и поддержанию кислотно-основного состояния.





С ростом адаптации к физической нагрузке повышается не только устойчивость функции почек, но и активизируются защитные силы организма.
Влияние танца на половую систему. Репродуктивная система человека связана с его основной миссией – рождением человека. Восточные танцы являются отличной профилактикой женских заболеваний  и бесплодия, так как во время движений танца улучшается кровообращение в области малого таза. Движения танца направлены на мышцы нижней части живота, за счет которых  улучшается кровоток, а значит,  поступление кислорода и питательных веществ к органам малого таза. Благодаря этому происходит профилактика воспалительных процессов, связанных с половой системой. [Приложение 3]
Вывод: разные виды танцев оказывают положительное влияние на все системы органов человека. Под их действием системы органов активизируются, что ускоряет обмен веществ и благотворно влияет на здоровье человека.
1.3. Влияние танца на мозговую активность. 
Танцы объединяют в себе музыку, движения, чувства, мысли. Мелодия в свою очередь тоже имеет особое влияние. Уже в древние времена было известно, что они вызывают различные эмоции. Например, грусть, радость, а также снимают усталость и раздражительность. Некоторые люди только благодаря танцам могут выплеснуть наружу эти накопившиеся эмоции.






Древнекитайские врачи вписывали в курс лечения прослушивание мелодий. Знаменитый ученый Пифагор был убежден, что музыка влияет на человека, избавляя его от пассивности души, гнева, заблуждений, ярости. В свою очередь Авиценна эффективно использовал музыку при лечении душевнобольных.                                                                                                                                                Позднее появились научные доказательства способности музыки влиять на человека, повышая и снижая уровень кровяного давления и участвуя в работе ЦНС, газообмене, сердечном ритме и других процессах жизнедеятельности. Прослушивание композиций воздействует на выработку дофамина (гормона, отвечающего за положительные ощущения), соответственно, занятия музыкой в любом возрасте оказывают положительное влияние на состояние человека: физического, психического, эмоционального. Между правым и левым полушариями распределяются психические функции, улучшается моторика, усиливается концентрация внимания. [3]







В момент исполнения танца активизируются области головного мозга, которые рассчитывают пространственную ориентацию, силу движения и особенности эмоционального состояния человека. При этом задействованы почти все каналы восприятия, в частности, такие основные, как визуальный, слуховой, кинестетический. [4], [Приложение 4]








Вывод: танцы оказывают положительное влияние на активность мозга.
1.4. Танцы и социальное здоровье 

Танцы – это социальное развлечение. При занятии  человек  знакомится с новыми людьми, которые также ходят заниматься танцами. Люди, объединенные общей идеей и целью, могут быть успешны. Благодаря этому коллектив становится более сплоченным, что благоприятно влияет на показ танца на сцене.    

Регулярные тренировки помогают человеку самовыражаться, снимать психологические блоки, раскрепощаться. Танцы могут укрепить самооценку и помочь поверить в себя. У человека улучшается настроение, он чувствует себя счастливым. Доказано, что танец может избавить от легкой депрессии и чувства одиночества, а также помогает победить стресс. Очень важно поддерживать свой организм в тонусе в преклонном возрасте. Пенсионный возраст человека указывает на снижение обмена веществ в организме, что влечет за собой ряд проблем со здоровьем. Поэтому необходимо поддерживать активность мозга, мышц тела, получать положительные эмоции. В связи с этим пожилым людям полезно заниматься танцами не только для того, чтобы поддерживать свое здорповье, но и находить общение с другими людьми. [Приложение 5]
Вывод: танцы помогают людям сблизиться в группе и адаптироваться к новым социальным условиям, само выразиться и выйти из стресса.
2. Практическая часть. 
2.1. Анкета: «Танец и здоровье человека»
Цель: выявление знаний учащихся о влиянии танца на здоровье человека. 

В опросе участвовало 26 человек возрастом от 13 до 18 лет. Им были предложены такие вопросы:
1. Почему Вы решили заняться танцами?
2. Знаете ли Вы, какое влияние оказывает танец на Ваш организм?

А. Если да, то как?

Б. Нет.

3. Сколько времени у Вас занимают занятия танцами? 

4. Мешают ли занятия танцами Вашей учебе?

5. Улучшается ли у вас настроение после занятия танцами?
6. Рассказываете ли Вы своим знакомым о том, что заниматься танцами – это здорово?
Итоги анкетирования показали следующий результат:
Анкетные данные показали, что из двадцати шести учащихся двадцать один ученик имеют стремление к танцам, так как им нравится занятия танцами. Пять человек занялись танцами с целью укрепления здоровья. И трем ученикам не только нравится заниматься танцами, но они еще имеют цель: связать танец с будущей профессией. На второй вопрос:  «Знаете ли вы, какое влияние оказывает танец на ваш организм?» положительно ответили двадцать человек, и шесть человек не знают об этом. Все двадцать человек отметили, что занятия танцами тренируют опорно-двигательную систему. Девять из них добавили, что танцы улучшают их кровеносную систему. Также пятеро отметили тренировку дыхательной системы. И лишь двое указали, что танцы благотворно влияют на психо-эмоциональное состояние. На третий вопрос ответы участников разошлись, так как все занятия танцами занимают у них разное время в неделю. Все участники отметили положительное влияние на успеваемость в школе, так как занятия танцами дисциплинируют и помогают быть активными в течение рабочего дня. На пятый вопрос участники дали ответ, что их настроение после танцев либо остается таким же положительным, либо улучшается.  Отмечая положительное влияние танца на организм человека и мобильность ученика в течение рабочего дня, все участники анкеты рекламируют занятия танцами. [Приложение 6]
Вывод: Анкетирование показало, что учащиеся занимаются танцами, так как это положительно влияет на их организм. 
2.2 Эксперимент «Определение психоэмоционального состояния учащихся танцевальной группы»
Цель: определение влияния танца в сопровождении разных жанров музыки на психоэмоциональное состояние учащихся. 
«Танец – родоначальник музыки движения, под которую двигаются, танцуют…» [1]










 
Танец несет в себе глубокий смысл, который выражается в движениях и сопровождается музыкой. В течение рабочего дня у любого человека складывается определенное эмоциональное состояние. Оно может складываться как из положительных эмоций, так и отрицательных. Чаще всего под грузом проблем оно варьирует к плюсу или минусу. Отрицательные эмоции угнетают психику человека, снижают его жизненный настрой. Поэтому очень важно уметь найти выход отрицательным эмоциям. Таковым является танец. Участники танца через танцевальные движения под музыку дают выход своим отрицательным эмоциям, таким образом, освобождаясь от них. Зачастую человек подбирает музыку под свое настроение и выражает его через движения в танце. Я задалась вопросом: существуют ли технологии или методики, с помощью которых можно вызывать или корректировать психоэмоциональное состояние человека с помощью сочетания цвета и звука? 


Работая с источниками я познакомилась с методикой Макса Люшера «Как цвет помогает познать себя». Данная методика основана на определении эмоционального состояния человека с помощью красок разных цветов. 
Наш разум по своей природе запрограммирован реагировать на цвет. Иными словами, через разные цвета мы можем выражать свои мысли и эмоции. По методике Макса Люшера, цвета помогают человеку раскрыть его внутренний мир.
Красный цвет – оранжевый – желтый - области цветового спектра, известны как теплые цвета. Через них человек выражает чувства тепла и комфорта до чувства гнева и враждебности. 

Розовый цвет – признательность, нежная женственность, цветочная, нежная, девичья благодарность, невинность. 

Фиолетовый цвет – романтическая, мягкая, спокойная гамма. Подразумевает королевскую власть, тайну, духовность и утонченность. 

Синий цвет, фиолетовый и зеленый – холодные цвета. Описываются как спокойные, но также могут вызвать чувства грусти и безразличия. 

Синий цвет – успокаивающий цвет, который может всколыхнуть образы власти, успеха конца безопасности. 

Белый цвет – это невинность, мир, чистота, утонченность, простота, правдивость. 

Черный цвет – это цвет траура, пассивность, негативность к окружающему. 


Суть метода заключается в том, что при ответе на вопрос испытуемый выбирает определенный цвет. После этого проводится анализ результатов, и делаются выводы.
В данном случае учащимся было предложено изобразить инфографику, то есть выразить свои эмоции на бумаге с помощью красок до и после занятия танцами. [Приложение 7] Анализ теста показал, что у исследуемых учащихся в инфографике настроения до занятий под номерами три, пять, восемь, десять, девятнадцать и двадцать преобладали темные тона (черный, коричневый и  темно-зеленый) что говорит об угнетении психоэмоционального состояния, усталости и негативном настроении. А под номерами шесть, семь,  пятнадцать, семнадцать инфографика показала, что испытуемые пришли на занятие в хорошем  настроении, позитивными эмоциями, так как в их рисунках преобладают теплые тона (зеленый, оранжевый, желтый, коричневый и голубой). Были и те, кто использовали такие нейтральные цвета, как коричневый, голубой, фиолетовый, зеленый. Это означает, что психоэмоциональное состояние этой части учащихся является спокойным и уравновешенным. Это были участники под номерами один, два, четыре, девять, одиннадцать, двенадцать, тринадцать, четырнадцать, шестнадцать и восемнадцать. 


Все любят слушать музыку. Звуковые волны разных мелодий также влияют на психоэмоциональное состояние человека. Разные жанры музыкальных сопровождений пораждают в психике человека определенное эмоциональное состояние, которое выражает человек не только эмоциями, мимикой, но и танцевальными движениями. В эксперименте  испытуемым на занятиях включалась классическая музыка, под которую все участники отрабатывают танцевальные движения. Данная музыка требует сосредоточенности испытуемых для выполнения плавных, точных и медленных движений. В такт музыки учащиеся выполнили разные танцевальные движения. Такие комбинации, как  различные батманы (размах, биение), плие (приседание), жете (движение, исполняемые броском ноги), ронд-де-жамб-пар-тер (круговое движение носком по полу), па шассе (партерный прыжок, во время которого одна нога подбивает другую), па-де-бурре (мелкие танцевальные шаги) и туры (повороты) и другие были выполнены четко, так  как ритм движений задавала музыка. Было замечено, что учащиеся стали спокойны и уравновешаны, сосредоточены на выполнении различных танцевальных комбинаций. 
Музыкальное направление, как классическая музыка, помогает танцору сосредоточиться и настроиться на танец, выровнять свое эмоциональное состояние. Все заученные движения являются основой для исполнения других танцевальных направлений. 

Вторым моментом данной части эксперимента была современная поп-музыка.  Она отличается от классической музыки звучанием, темпом, динамикой. Очень часто эта музыка «заряжает энергией» и поднимает настроение. На лицах танцоров  появились улыбки. Движения в комбинациях стали уверенными и энергичными, требовали резкого перехода. Находясь в определенное время в образе танца, учащиеся получили эмоциональный разряд, который привел к уравновешиванию психоэмоционального состояния. 

 Благодаря использованию такого направления, как хип-хоп, учащиеся на занятиях не только познают современную хореографию, но и освобождаются от отрицательных эмоций и заряжаются положительной энергией. Это показывает  инфографика испытуемых. 
После занятий цветовая гамма инфографики выровнялась: у испытуемых под номерами три, пять, восемь, десять, девятнадцать и двадцать преобладающими цветами стали теплые тона (желтый, розовый, оранжевый). 
Учитывая выше описанную характеристику результатов, можно сделать вывод, что танцевальные движения и музыка положительно изменили психоэмоциональное состояние испытуемых учащихся. Согласно исследованиям, танец влияет на физиологические процессы в головном мозге и  организме в целом – он обладает способностью менять наш внутренний мир.
[Приложение 8]

2.3. Определение частоты сердечных сокращений (ЧСС) под влиянием танца

Во время танца человек находится под влиянием физической нагрузки на мышцы тела,  в том числе и  сердечную мышцу. Для того чтобы отследить работу сердца, испытуемым было предложено замерить пульс до занятия танцами и после занятия.  Результаты описаны в таблице [Приложение 9]




До начала занятия миокард учащихся составлял от пятидесяти восьми до семидесяти четырех ударов в минуту. Это является нормой, так как в состоянии покоя у человека шестьдесят – восемьдесят биений сердца в минуту. Также могло быть допустимым такое значение, как 50 ударов, ведь это норма для тренированного человека. 










Во время  одного часа занятия танцами пульс учащихся участился. У испытуемых под номерами:  два, три, шесть, девять, десять, одиннадцать двенадцать, тринадцать, четырнадцать, шестнадцать, семнадцать, двадцать, двадцать один, двадцать два и двадцать три пульс  составлял от девяноста восьми до ста девятнадцати биений сердца, т.е. увеличился примерно на 65 %.  Эти показатели говорят об умеренной нагрузке.  У учащихся под номерами один, четыре, пять, семь, восемь, пятнадцать, восемнадцать, девятнадцать и двадцать четыре работа сердца составляет от ста двадцати до ста сорока трех пульсовых ударов в минуту, пульс примерно увеличился на 85 %. Этот показатель свидетельствует об  усилении интенсивной работы сердца во время физической нагрузки. Количество пульсовых ударов показывает степень тренированности миокарда. 



Второй замер пульсовых ударов был проведен спустя 5 минут. Спустя десять минут пульс большинства испытуемых  вернулся в норму, то есть немного отличающееся от первоначального замера биения примерно на один – четыре пульсовых  удара. Однако у испытуемых под номерами тринадцать и двадцать один пульс значительно отличается от остальных и составляет восемьдесят шесть и восемьдесят девять ударов в минуту. Это говорит  о том, пульс не вернулся в норму, человек не восстановился после занятий. По этим показателям можно судить о степени тренированности человека и его сердечной мышцы.  Только систематическое посещение занятий танцами может укрепить миокард.

Вывод: интенсивные и умеренные занятия танцами положительно влияют на сердечную мышцу, укрепляя ее. 

2.4. Определение выносливости икроножных мышц участников танцевальной группы

Цель: определить влияние танцевальных движений на развитие выносливости мышц.


Для реализации данной цели испытуемым было предложено выполнить упражнение «прыжки». Суть эксперимента заключалась в определении количества прыжков заданное время (3 минуты). Для проведения эксперимента понадобились часы. Все испытуемые начали упражнение одновременно, но закончили его в разное время. 

В ходе эксперимента были получены следующие данные.[Приложение 9] Из 24учащиеся, восемь испытуемых показали самые высокие результаты: они совершили в течение 3 минут от 160 до 194 прыжков. Самые высокие результаты показали испытуемые под № 1, 3, 5, 7, 9, 16, 20  22. Это говорит о высокой степени тренированности мышц. Испытуемые под номерами два, шесть, восемь, десять, одиннадцать, двенадцать, тринадцать, четырнадцать, пятнадцать, семнадцать, девятнадцать, двадцать один, двадцать три, двадцать четыре тоже показали неплохие результаты: смогли  сделать от 126  до 157 прыжков. Самые низкие результаты показали испытуемые под номерами … В эту группу попали новички, которые занимаются непродолжительное время танцами. В целом, по результатам эксперимента, всю группу можно разделить на 3 подгруппы. Первая группа – самые выносливые – восемь человек, что составляет  34 % от общего числа. Вторая группа имеет хорошую выносливость – 14 человек, что составляет 58 % от общего числа. Третья группа- 2 человека совершили от 97 до 99 прыжков. По показателям  они имеют низкую выносливость, что составляет 8 % от общего числа. 

Таким образом, Все участники танцевальной группы имеют хорошую физическую подготовку, что составляет 92 %. Эксперимент показал, что систематические занятия танцами положительно влияют на физическое состояние организма, его выносливость. 

Выводы

Испокон веков танцы сопровождают человека. Они живут в традициях народов и имеют глубокий смысл, оказывают влияние на здоровье человека. Разные виды танцев оказывают положительное влияние на все системы органов человека и на активность мозга. 








Танцевальные движения помогают людям сблизиться в группе и адаптироваться к новым социальным условиям, самовыразиться и выйти из стресса. 











Анкетирование показало, что учащиеся занимаются танцами, так как это положительно влияет на их организм. 








Согласно исследованиям, танец влияет на все физиологические процессы в организме – он обладает способностью менять наш внутренний мир.




Экспериментально доказано, что интенсивные и умеренные занятия танцами положительно влияют на развитие мышц человека. 

Заключение
Танец – универсальное действие, которое исполняется в такт музыки, вызывая у человека различные эмоции и физическую нагрузку. При этом все системы органов под действием танцевальных движений активизируются: меняется активность мозга, изменяют свою деятельность  нервно-гуморальная, дыхательная, кровеносная, опорно-двигательная и другие системы организма. Танец положительно влияет на здоровье человека.
Поэтому заниматься танцами полезно как молодым, так и пожилым людям. 






В ходе эксперимента выяснилось, что не все учащиеся, занимающиеся танцами, знают о положительном влиянии танца на их физическое и психоэмоциональное здоровье. Теперь это экспериментально доказано.           
Занятия танцами чаще всего активизируют и мобилизуют человека. Поэтому учащиеся соблюдают режим дня, становятся более дисциплинированными и успешными, что положительно отражается на их успеваемости.




                                     



Занятия танцами в группах, объединенной единой целью, помогают человеку  сблизиться с другими людьми и адаптироваться к новым социальным условиям среды, быть активными и успешными в жизни. Занимайтесь танцами и будьте здоровы!
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Приложение

Приложение 1 Занятия танцами
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Приложение 2 История танцев
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Приложение 3 Влияние танца на физическое развитие.
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Приложение 4 Влияние танца на мозговую активность. 
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      Вывод: заниматься танцами также можно в любом возрасте для укрепления своего организма. 

Приложение 5 Танцы и социальное здоровье. 
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Приложение 6 Анкета: «Танец и здоровье человека» 
1. Почему Вы решили заняться танцами?
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2. Знаете ли Вы, какое влияние оказывает танец на Ваш организм?

А. Если да, то как?

Б. Нет.

Те, кто ответили да – 20 и пояснили:

[image: image82.wmf]         

[image: image83.wmf][image: image84.jpg]


[image: image85.png]


            [image: image11.emf]           [image: image12.emf]Улучшение работы опорно-

двигательной системы

Улучшение кровеносной 

системы

Тренировка дыхательной 

системы

Улучшение психо-

эмоционального состояния


  Те, кто нет - 6
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 3. Сколько времени у Вас занимают занятия танцами? 
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4. Мешают ли занятия танцами Вашей учебе?
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5. Улучшается ли у вас настроение после занятия танцами?
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6. Рассказываете ли Вы своим знакомым о том, что заниматься танцами – это здорово?
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Вывод: Анкетирование показало, что учащиеся занимаются танцами, так как это положительно влияет на их организм.
Приложение 7 Инфографика психоэмоционального состояния учащихся, занимающихся танцами. 
	Номера участника
	Инфографика

до занятия
	Характеристика цвета
	Инфографика

после занятия
	Характеристика цвета

	1
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	Оранжевый – тепло, комфорт;

Зеленый - спокойствие
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	Зеленый –спокойствие;

Розовый - легкость

	2
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	Зеленый – спокойствие;

Фиолетовый – неопределенность
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	Розовый – легкость;

Голубой - умиротворение

	3
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	Розовый – легкость;

Черный - пассивность
	[image: image26.jpg]



	Оранжевый – тепло, комфорт;

Зеленый - спокойствие

	4
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	Оранжевый – тепло, комфорт;

Голубой - умиротворение
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	Оранжевый – тепло, комфорт;

Коричневый – стабильность;

Желтый - радость

	5
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	Голубой – умиротворение;

Черный - пассивность
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	Розовый – легкость;

Коричневый - стабильность

	6
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	Розовый – легкость;

Коричневый - стабильность
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	Зеленый – спокойствие;

Фиолетовый – неопределенность

	7
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	Оранжевый – тепло, комфорт
	[image: image34.jpg]



	Розовый – легкость;

Желтый - радость
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	Голубой – умиротворение;

Белый - свобода
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	Зеленый – спокойствие;
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	Зеленый – спокойствие;

Желтый - радость
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	Черный – пассивность;

Коричневый - стабильность
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	Розовый – легкость;

Фиолетовый – неопределенность
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	Коричневый - стабильность
	[image: image42.jpg]



	Фиолетовый – неопределенность;

Желтый - радость
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	Голубой – умиротворение;

Желтый - радость
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	Розовый – легкость;

Голубой - умиротворение

	13
	[image: image45.jpg]



	Фиолетовый – неопределенность;

Желтый - радость
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	Зеленый – спокойствие; Голубой - умиротворение
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	Коричневый – стабильность; Желтый - радость
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	Оранжевый – тепло, комфорт;

Желтый - радость
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	Голубой – умиротворение;

Коричневый - стабильность 
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	Розовый – легкость;

Голубой - умиротворение
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	Голубой – умиротворение;

Фиолетовый – неопределенность
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	Зеленый – спокойствие;

Голубой – умиротворение;

Желтый - радость
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	Голубой – умиротворение;

Красный – агрессия
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	Оранжевый – тепло, комфорт;

Голубой - умиротворение
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	Голубой – умиротворение;

Фиолетовый – неопределенность
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	Голубой – умиротворение;

Коричневый - стабильность
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	Зеленый – спокойствие;

Черный - пассивность
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	Коричневый – стабильность;

Белый - свобода
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	Оранжевый – тепло, комфорт;

Черный - пассивность
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	Оранжевый – тепло, комфорт;

Зеленый – спокойствие


Приложение 9 Анализ инфографики 

До занятия
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 SHAPE  \* MERGEFORMAT 
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После занятия
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 SHAPE  \* MERGEFORMAT 
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Вывод: Жизнь человека в зависимости от  его жизненных ситуаций  приобретает разноцветные  краски. Люди, погруженные в проблемы, как правило, рисуют все в темных тонах. Инфографика испытуемых показала, как изменяется    психоэмоциональное состояние человека, после занятий танцами. Настроение испытуемых улучшилось, т.к. в рисунках стали преобладать  яркие, спокойные и теплые тона. Занятия танцами помогают изменить его эмоциональное состояние, сделать его мир более гармоничным.
Приложение 10 Изменение ЧСС до и после занятий танцами
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Приложение 11 Анализ ЧСС до и после занятий

До занятия                                                                          Спустя 2 минуты                                                             

[image: image73]          
[image: image74]        
[image: image75]
Спустя 5 минут
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Приложение 12 Определение выносливости икроножных мышц ног учащихся
	№ п\п
	Данное время (минуты)
	Количество прыжков
	Время (минуты)

	1
	3
	189
	2,2

	2
	3
	126
	1,5

	3
	3
	164
	1,4

	4
	3 
	95
	1

	5
	3 
	194
	2,4

	6
	3 
	147
	1,5

	7
	3 
	183
	2,6

	8
	3 
	156
	1,9

	9
	3 
	170
	2,1

	10
	3 
	149
	1,63

	11
	3
	136
	1,4

	12
	3
	157
	1,6

	13
	3
	132
	1,57

	14
	3
	144
	1,7

	15
	3
	128
	1,3

	16
	3 
	163
	2,2

	17
	3 
	191
	2,4

	18
	3
	99
	1,13

	19
	3
	131
	1,58

	20
	3
	174
	2,3

	21
	3
	129
	1,5

	22
	3
	162
	1,9

	23
	3
	140
	1,84

	24
	3
	135
	1,7


Приложение 13 Анализ определения выносливости икроножных мышц учащихся 

[image: image77.emf]      [image: image78.emf]Высокие 

результаты

Средние 

результаты

Низкие 

результаты


Вывод: Танец – это то, что совершенствует наше тело, и в первую очередь – опорно-двигательную систему. Он начинает управлять собой намного лучше в такт музыке, выдерживать интенсивные нагрузки, что доказал этот эксперимент. 
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