
БУЛАТОВСКИЕ ЧТЕНИЯ СБОРНИК СТАТЕЙ – 2026. Том 4 
 

 

232 

 

УДК 796.015  
 

ВЛИЯНИЕ БАЛЬНЫХ ТАНЦЕВ НА МЕНТАЛЬНОЕ ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА 
––––––– 

THE IMPACT OF BALLROOM DANCING ON HUMAN MENTAL HEALTH 
 

Медалина Дарья Викторовна  
студентка группы 25-ЭБ-СЦ1, 
Факультет экономики, управления и бизнеса, 
Кубанский государственный технологический университет  

 

Medalina Daria Viktorovna  
Student of group 25-EB-SC1,  
Faculty of Economics, Management  

and Business,  
Kuban State Technological University  

 

Питкин Виктор Александрович  
старший преподаватель, 
кафедры физического воспитания и спорта, 
Кубанский государственный технологический университет  

 

Pitkin Victor  Alexandrovich  
Senior Lecturer, Department  

of Physical Education and Sports, 
Kuban State Technological University  

 

Аннотация. В статье рассматривается влияние занятий баль-
ными танцами на ментальное здоровье человека. Анализиру-
ются психологические, нейрофизиологические и социальные 
аспекты танцевальной деятельности. Установлено, что баль-
ные танцы способствуют снижению уровня тревожности, раз-
витию когнитивных функций, формированию устойчивости к 
стрессу и улучшению общего эмоционального состояния. Де-
лается вывод о целесообразности использования бальных 
танцев в качестве средства психопрофилактики и гармониза-
ции личности. 

Annotation. This article examines the impact 
of ballroom dancing on mental health. It ana-

lyzes the psychological, neurophysiological, 
and social aspects of dance. It has been 
established that ballroom dancing helps re-

duce anxiety, develop cognitive functions, 
build resilience to stress, and improve overall 
emotional well-being. It is concluded that 

ballroom dancing can be used as a means of 
psychoprophylaxis and personal develop-
ment. 
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роблема сохранения и укрепления ментального здоровья человека в современных усло-
виях приобретает особую актуальность, что связано с ростом психоэмоциональных нагру-

зок, стрессов и снижением уровня двигательной активности населения. Так, большинство авторов 
понимают под культурой здоровья ни что иное, как социально-психологическую деятельность, кото-
рая направлена на поддержание высокого уровня здоровья и прививание индивиду принципов здоро-
вого образа жизни[1]. Одним из эффективных средств воздействия на психическое состояние лично-
сти являются бальные танцы, представляющие собой синтез физической активности, музыкального 
сопровождения и социального взаимодействия. Танец как форма двигательной активности оказывает 
комплексное влияние на психику человека, способствуя развитию эмоциональной сферы, улучшению 
настроения и снижению уровня психического напряжения. Как отмечает Л.В. Касаткина, танец высту-
пает не только как вид искусства, но и как средство самовыражения, позволяющее человеку дости-
гать внутренней гармонии и эмоционального равновесия [2]. 

В процессе занятий бальными танцами происходит активизация различных психических про-
цессов. Музыкально-двигательная деятельность способствует развитию внимания, памяти, вообра-
жения и мышления. Необходимость запоминания танцевальных комбинаций, координации движений 
и ориентации в пространстве стимулирует работу головного мозга и способствует формированию 
устойчивых нейронных связей [4]. В результате регулярной танцевальной практики повышается ко-
гнитивная гибкость, улучшается способность к обучению и обработке информации. 

Особое значение имеет влияние бальных танцев на эмоциональное состояние человека. Физи-
ческая активность в сочетании с музыкальным сопровождением способствует выработке эндорфи-
нов, что приводит к улучшению настроения и снижению уровня тревожности [4]. Танец выполняет 
функцию психологической разрядки, позволяя человеку выражать эмоции через движение, тем са-
мым снижая внутреннее напряжение. Регулярные занятия способствуют формированию устойчивости 
к стрессовым ситуациям и развитию эмоциональной стабильности [3]. 

Важным аспектом является влияние бальных танцев на развитие личности и социального вза-
имодействия. Парный характер танцевальной деятельности способствует формированию коммуника-
тивных навыков, развитию эмпатии и умению взаимодействовать с партнёром. В процессе занятий 
формируются такие личностные качества, как дисциплина, ответственность, уверенность в себе и 
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целеустремлённость [3]. Участие в танцевальной деятельности также способствует повышению са-
мооценки и раскрытию творческого потенциала личности. 

Кроме того, бальные танцы могут рассматриваться как средство профилактики нарушений мен-
тального здоровья. Регулярная двигательная активность способствует нормализации работы нервной 
системы, снижению риска депрессивных состояний и повышению общего уровня психического благо-
получия. Комплексное воздействие танца, включающее физический, эмоциональный и социальный 
компоненты, делает его эффективным инструментом поддержания ментального здоровья человека 
[5]. Наукой накоплено множество экспериментальных подтверждений тому, что способности молодого 
организма предоставляют ему возможность преобразовывать, обрабатывать, анализировать и осва-
ивать огромный академический материал во время обучения[6]. 

Таким образом, бальные танцы оказывают многогранное влияние на психическое состояние 
личности, способствуя развитию когнитивных функций, стабилизации эмоционального фона, форми-
рованию личностных качеств и улучшению социальной адаптации, положительно сказываются на 
большинстве функциональных резервов организма[7]. Их использование в качестве средства психо-
профилактики является обоснованным и перспективным направлением в системе укрепления здоро-
вья населения. 
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