
8

ISSN 2304–1609. Â³ñíèê ÎÍÓ ³ì. ². ². Ìå÷íèêîâà. Ïñèõîëîã³ÿ. 2014. Ò. 19. Âèï. 2 (32)

ÓÄÊ 159.922:316.612 

Àðòþõèíà Í. Â.  
êàíäèäàò ïñèõîëîãè÷åñêèõ íàóê, 
äîöåíò êàôåäðû îáùåé ïñèõîëîãèè è ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè 
Îäåññêîãî íàöèîíàëüíîãî óíèâåðñèòåòà èìåíè È. È. Ìå÷íèêîâà 
65082, ã. Îäåññà, óë. Äâîðÿíñêàÿ, 2 
e-mail: dariya.art.777@mail.ru 

ÐÅÑÓÐÑÍÛÉ ÏÎÒÅÍÖÈÀË ÝÒÍÈ×ÅÑÊÎÃÎ ÒÀÍÖÀ 
ÄËß ÊÎÐÐÅÊÖÈÈ ÏÑÈÕÎÝÌÎÖÈÎÍÀËÜÍÛÕ ÑÎÑÒÎßÍÈÉ 
ÄÅÂÎ×ÅÊ-ÏÎÄÐÎÑÒÊÎÂ 

Ñòàòüÿ ïîñâÿùåíà ïðîáëåìå èçó÷åíèÿ ðåñóðñíîãî ïîòåíöèàëà ýòíè÷åñêîãî 
(âîñòî÷íîãî) òàíöà äëÿ êîððåêöèè ïñèõîýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé äåâî÷åê 
ïîäðîñòêîâîãî âîçðàñòà. Â íåé îáîñíîâûâàåòñÿ ìûñëü î òîì, ÷òî ñîåäèíåíèå 
ýòíè÷åñêîé ìóçûêè è òâîð÷åñêîãî îñîçíàííîãî òàíöà äà¸ò íàèáîëåå åñòå-
ñòâåííîå âõîæäåíèå â ðåñóðñíîå ïîòîêîâîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, ñ åãî ÿðêî 
âûðàæåííîé ïîçèòèâíîé ýìîöèîíàëüíîñòüþ, ÷òî ïîçâîëÿåò äåâî÷êàì-ïîä-
ðîñòêàì óñïåøíî ïðåîäîëåâàòü ôèçè÷åñêèå è ïñèõè÷åñêèå ïðîáëåìû ñâîåãî 
âîçðàñòà, «òâîðèòü ñåáÿ», ñîçäàâàòü ñâî¸ ïîíèìàíèå, ñâî¸ âèäåíèå ìèðà, 
îñâàèâàòü íîâûå ïðîñòðàíñòâà çíàíèé, ñïîñîáíîñòåé è óìåíèé. 
Êëþ÷åâûå ñëîâà: ïñèõîýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ, òðåâîæíîñòü, äåïðåñ-
ñèâíûå ñîñòîÿíèÿ, ïîäðîñòêîâûé âîçðàñò, ïðîôèëàêòèêà è êîððåêöèÿ, àðò-
òåðàïèÿ, òàíöåâàëüíî-äâèãàòåëüíàÿ òåðàïèÿ, ðèòìîòåðàïèÿ, ïîòîêîâîå ñî-
ñòîÿíèå ñîçíàíèÿ. 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Ñåãîäíÿ â ïñèõîëîãèè íà ïåðâûé ïëàí âûõîäèò 
âîïðîñ ÷åëîâåêà, ñïîñîáíîãî ê òâîð÷åñêîé àêòèâíîñòè è ñàìîàêòóàëèçàöèè, 
÷òî â öåëîì ìîæíî îïðåäåëèòü êàê ïðîáëåìó åãî èíäèâèäóàëüíîé è ñî-
öèàëüíîé êîìïåòåíòíîñòè. Â ñâîþ î÷åðåäü, ïðîáëåìû êîìïåòåíòíîñòè íå 
ìîãóò áûòü ðåøåíû áåç ôóíäàìåíòàëüíîé ïðîðàáîòêè âîïðîñîâ ïñèõîýìî-
öèîíàëüíîãî çäîðîâüÿ ëè÷íîñòè, âîïðîñà, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ ÷ðåçâû÷àéíî 
àêòóàëüíûì â íàøåì îáùåñòâå. 

Ïðîáëåìà ïñèõîýìîöèîíàëüíîãî çäîðîâüÿ, ñ íàøåé òî÷êè çðåíèÿ, òåñíî 
ñâÿçàíà ñ ïðîáëåìîé òåëåñíîñòè. Êàê èçâåñòíî, ýìîöèîíàëüíî çíà÷èìûå 
ïåðåæèâàíèÿ «âðàñòàþò â ïàìÿòü òåëà» è ôèêñèðóþòñÿ â íåì. Òåëî îòîáðà-
æàåò ìàñêè è ðîëè, âûáðàííûå êàê ñïîñîá çàùèòû îò òÿæåëûõ ïåðåæèâà-
íèé. Òàê âîçíèêàþò «ìûøå÷íûé ïàíöèðü», «óçëû è çîíû õðîíè÷åñêîãî íà-
ïðÿæåíèÿ è çàæèìîâ». Îíè áëîêèðóþò æèçíåííóþ ýíåðãèþ, ýìîöèè, ñèëû 
è ñïîñîáíîñòè, íàãíåòàÿ óðîâåíü òðåâîæíîñòè è íåóâåðåííîñòè â ñîáñòâåí-
íûõ ñèëàõ. ×åëîâåê âûíóæäåí ïîäàâëÿòü îïàñíûå íåãàòèâíûå îùóùåíèÿ 
è ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûå çà÷àñòóþ ïðèâîäÿò ê âíóòðåííèì êîíôëèêòàì, 
êîãäà ýìîöèè «îòñåêàþòñÿ» îò äâèæåíèÿ è âîñïðèÿòèÿ, äåéñòâèÿ — îò 
ìûøëåíèÿ è îùóùåíèé, ïîíèìàíèå îò ïîâåäåíèÿ. Íàãíåòàíèå óðîâíÿ òðå-
âîæíîñòè ó ÷åëîâåêà âåäåò ê òîìó, ÷òî ÷åëîâåê òåðÿåò îùóùåíèå âíóòðåí-
íåé öåëîñòíîñòè, ìèðà â äóøå, òåðÿåò ñâåæåñòü âîñïðèÿòèÿ è óæå íå ìîæåò 
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ïîëó÷àòü óäîâîëüñòâèÿ îò íåïîñðåäñòâåííîãî ïåðåæèâàíèÿ æèçíè êàê ïðî-
öåññà. Â ðåçóëüòàòå ñ âîçðàñòîì ÷åëîâåê âñå ñèëüíåå ÷óâñòâóåò òðàãè÷íîñòü 
ñóùåñòâîâàíèÿ, ïîãðóæàåòñÿ â ñòðàäàíèå èëè â «îöåíî÷íîå ïåðåæèâàíèå 
æèçíè», êîòîðîå ïîäìåíÿåò åìó ðàäîñòü äîñòîâåðíî òåëåñíîãî âîñïðèÿòèÿ 
è ïåðåæèâàíèÿ ðåàëüíîñòè. Âîò ïî÷åìó âûÿâëåíèå è ïðîôèëàêòèêà ïðè-
çíàêîâ âîçìîæíûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåì ÿâëÿåòñÿ çàëîãîì èõ ñâîå-
âðåìåííîãî è ýôôåêòèâíîãî ðåøåíèÿ. 

Îäíî èç íàèáîëåå ÿðêèõ ïðîÿâëåíèé ýìîöèîíàëüíîãî íåáëàãîïîëó÷èÿ — 
äåïðåññèâíûå ñîñòîÿíèÿ ïîäðîñòêîâ. Ýìîöèîíàëüíàÿ ñôåðà ïîäðîñòêà èñ-
ïûòûâàåò ìàêñèìàëüíîå íàïðÿæåíèå ââèäó ðàññîãëàñîâàííîñòè âíóòðåííåé 
ðèòìè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà, ââèäó åãî èíòåíñèâíîãî ïîëîâîãî ñî-
çðåâàíèÿ è ðàçâèòèÿ, à òàêæå áóðíîé ôèçèîëîãè÷åñêîé ïåðåñòðîéêè. Ïñè-
õîëîãè÷åñêîå íåáëàãîïîëó÷èå ïîäðîñòêîâ, â òîì ÷èñëå è êàñàþùååñÿ ýìî-
öèîíàëüíîé ñôåðû, èìååò äàëåêî èäóùèå ïîñëåäñòâèÿ. À. Ì. Ïðèõîæàí, 
Â. Í. Ñèíèöêèé ñâÿçûâàþò íåêîòîðûå òèïû íàðóøåíèé ïîâåäåíèÿ ó äåòåé 
(ïîáåãè, øêîëüíûå ïðîãóëû, áðîäÿæíè÷åñòâî, âîðîâñòâî) ñ ðàçëè÷íûìè 
ôîðìàìè ïñèõîãåííûõ ðàññòðîéñòâ, â ÷àñòíîñòè ñ äåïðåññèâíûì ñîñòîÿíè-
åì. Ñòðàäàíèÿ è îùóùåíèå ïå÷àëè, ïîòåðÿ àïïåòèòà, áåññîííèöà, óõîä îò 
ñîöèàëüíûõ êîíòàêòîâ, ðàçäðàæèòåëüíîñòü, îñëàáëåíèå èíòåðåñîâ è ñïî-
ñîáíîñòè ê êîíöåíòðàöèè, à òàêæå îçàáî÷åííîñòü æàëîáàìè íà ôèçè÷åñêîå 
ñîñòîÿíèå ÿâëÿþòñÿ îáû÷íûìè äëÿ äåïðåññèâíûõ ðàññòðîéñòâ ïîäðîñòêîâ. 
Êðîìå ýòîãî, â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå áîëüøóþ ðîëü â âîçíèêíîâåíèè äå-
ïðåññèâíûõ ñîñòîÿíèé èãðàåò îùóùåíèå íåâîçìîæíîñòè ðåàëèçîâàòü ñåáÿ, 
ñâîå ïîíèìàíèå îòíîøåíèé ñ ëþäüìè â ñëîæíîé è áûñòðî ìåíÿþùåéñÿ 
ñèòóàöèè [4]. 

Åùå îäèí âèä ýìîöèîíàëüíûõ ðàññòðîéñòâ — ñòðàõè è òðåâîãà. Ñòðàõè 
è ôîáèè ìîãóò âñòðå÷àòüñÿ ó äåòåé, íàõîäÿùèõñÿ íà ëþáîé ñòàäèè ðàç-
âèòèÿ, íî èõ ÷àñòîòà îñîáåííî âåëèêà ñðåäè ïîäðîñòêîâ. Ýòî ìîæåò áûòü 
ñïåöèôè÷åñêèé ñòðàõ îïðåäåëåííûõ ñèòóàöèé èëè îáúåêòîâ, èëè æå ýòî 
ìîæåò áûòü âåñüìà ãåíåðàëèçèðîâàííîå è ðàñïëûâ÷àòîå ñîñòîÿíèå. Èãíî-
ðèðîâàíèå ïñèõîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé ïîäðîñòêîâ ïðèâîäèò ê ïîëíîìó 
íåïîíèìàíèþ èõ ïîâåäåíèÿ, âîçðàñòíîé ñåãðåãàöèè [6]. 

Ïîäðîñòêàì ñâîéñòâåííî çàñòðåâàòü íà ñâîèõ ýìîöèÿõ, êàê ïîëîæèòåëü-
íûõ, òàê è îòðèöàòåëüíûõ. Â ðåçóëüòàòå ïîäðîñòêè, îñîáåííî äåâî÷êè, 
èíîãäà áóêâàëüíî «êóïàþòñÿ â ñâîèõ ïåðåæèâàíèÿõ». Äåâóøêå-ïîäðîñòêó 
ñâîéñòâåííà ñíèæåííàÿ óñòîé÷èâîñòü ê ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì, ïîâû-
øåííàÿ âïå÷àòëèòåëüíîñòü ê ïñèõè÷åñêèì, ôèçè÷åñêèì, âêëþ÷àÿ ýêîëî-
ãè÷åñêè îáóñëîâëåííûå, ôàêòîðàì. Ó äåâî÷åê ÷àùå ïðîèñõîäÿò «ñáîè» â 
ýìîöèîíàëüíîé ñôåðå — ðåçêî ìåíÿåòñÿ íàñòðîåíèå, ïîÿâëÿþòñÿ ñëåçû 
è ò. ï. Ïðè ýòîì äåâî÷êè èíòåíñèâíåå, ÷åì ìàëü÷èêè, ïåðåæèâàþò ïî ñà-
ìûì ðàçíûì ïîâîäàì. Ïîñëåäñòâèé äîëãî îæèäàòü íå íóæíî: ïðîèñõîäèò 
ôîðìèðîâàíèå ÷óâñòâà íåïîëíîöåííîñòè â õàðàêòåðå, êîòîðîå ïðåïÿòñòâóåò 
íîðìàëüíîìó ïñèõîëîãè÷åñêîìó äîçðåâàíèþ è ñîçäàåò îñíîâàíèå äëÿ êîí-
ôëèêòîâ ñî âçðîñëûìè [7]. 

Òåì íå ìåíåå, â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå ðàçâèâàþòñÿ ñïîñîáíîñòè ê ñàìî-
ðåãóëÿöèè ýìîöèé è ïîâåäåíèÿ, è ïîäðîñòîê, áîëåå ñïîñîáíûé ê èíòåíñèâ-
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íûì è ðàçíîîáðàçíûì ýìîöèÿì, ñòàíîâèòñÿ áîëåå ñïîñîáíûì ê èõ òîðìî-
æåíèþ âîëåâûì óñèëèåì. 

Êàê ïîêàçûâàåò ïðàêòèêà, ïðè ðàáîòå ñ äåâî÷êàìè ïîäðîñòêîâîãî âîç-
ðàñòà î÷åíü ðåçóëüòàòèâíûìè ÿâëÿþòñÿ ðèòìè÷åñêàÿ è òàíöåâàëüíî-
äâèãàòåëüíàÿ òåðàïèè — òå íàïðàâëåíèÿ àðò-òåðàïèè, ÷üè ìåòîäû ðàáîòû 
ñâÿçàíû ñ «èñöåëåíèåì äóøè ÷åðåç ðàáîòó ñ òåëîì». 

Àíàëèç èññëåäîâàíèé è ïóáëèêàöèé. Òàíåö ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñàìûõ 
äðåâíèõ ñïîñîáîâ, èñïîëüçóåìûõ ëþäüìè äëÿ óñòàíîâëåíèÿ êîììóíèêà-
òèâíûõ, ìåæëè÷íîñòíûõ è îáùåñîöèàëüíûõ îòíîøåíèé. Îí çàðîäèëñÿ íà 
ñàìîì ðàííåì ýòàïå ñóùåñòâîâàíèÿ ÷åëîâå÷åñòâà è ñî÷åòàåò â ñåáå ôèçè÷å-
ñêóþ, ïñèõè÷åñêóþ è ýñòåòè÷åñêóþ äåÿòåëüíîñòü. Òàíåö ïðåäñòàâëÿåò ñî-
áîé æèâîé ÿçûê, íîñèòåëåì êîòîðîãî ÿâëÿåòñÿ ÷åëîâåê. Ìûñëè è ÷óâñòâà 
ïðè ýòîì ïåðåäàþòñÿ ïîñðåäñòâîì îáðàçîâ è àëëåãîðèé, ÷åðåç äâèæåíèå. 
Òàíåö ñïîñîáåí âûðàæàòü öåëóþ ãàììó ÷åëîâå÷åñêèõ ýìîöèé, ÷òî ïîçâîëÿ-
åò åìó àêòèâíî èñïîëüçîâàòüñÿ â ñîâðåìåííîé òåðàïèè. 

Òàíöåâàëüíî-äâèãàòåëüíàÿ òåðàïèÿ ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó öåëîñòíî èññëåäî-
âàòü çíà÷èìûå ýìîöèè è ÷óâñòâà. Â ðåçóëüòàòå ïðîèñõîäèò èíòåãðàöèÿ ðàçëè÷-
íûõ àñïåêòîâ ýìîöèîíàëüíîãî îïûòà (êîãíèòèâíîãî, àôôåêòèâíîãî, ïîâåäåí-
÷åñêîãî — äâèãàòåëüíîãî), ÷òî ñïîñîáñòâóåò ýìîöèîíàëüíîìó ðîñòó ëè÷íîñòè. 

«Â òàíöåâàëüíîé òåðàïèè ìû âñåãäà èìååì äåëî ñ âûðàæåíèåì è ïðå-
îáðàçîâàíèåì ýìîöèé. Èç íàøèõ îñíîâ òàíöà ìû çíàåì, ÷òî ýìîöèè ìî-
òèâèðóþò è îôîðìëÿþò îïðåäåëåííûé ñïîñîá íàøåãî äâèæåíèÿ. Ýìîöèÿ 
ÿâëÿåòñÿ â îäíî è òî æå âðåìÿ ñîìàòè÷åñêîé è ïñèõè÷åñêîé. Ãîâîðÿ î 
ñîìàòè÷åñêîì àñïåêòå, ÿ èìåþ â âèäó òåëåñíûå èííåðâàöèè è ýêñïðåññèâ-
íûå ôèçè÷åñêèå äåéñòâèÿ. Ïîä ïñèõè÷åñêèì àñïåêòîì ÿ ïîíèìàþ àññî-
öèèðîâàííûå îáðàçû è èäåè. Â ãëóáèíàõ áåññîçíàòåëüíîãî èìåííî ýìîöèè 
ÿâëÿþòñÿ ïîñðåäíèêîì ìåæäó îáëàñòÿìè òåëà è ïñèõèêè, èíñòèíêòîì è 
äóõîì», ïèøåò Äæîàí Õîäîðîâ â ðàáîòå «Òàíöåâàëüíàÿ ïñèõîòåðàïèÿ è 
ãëóáèííàÿ ïñèõîëîãèÿ: Äâèæóùåå âîîáðàæåíèå» [3, ñ. 35]. 

Êîãäà ìû íà÷èíàåì äâèãàòüñÿ, òî òåëåñíûå äâèæåíèÿ åñòåñòâåííûì îá-
ðàçîì âûçûâàþò âîñïîìèíàíèÿ î ñèòóàöèÿõ, ñíàõ, îáðàçàõ è ñâÿçàííûõ 
ñ íèìè ýìîöèÿõ. «Äâèæåíèå ñàìî ïî ñåáå èçìåíÿåò îùóùåíèå. Ýòè èçìå-
íÿþùèåñÿ ôèçè÷åñêèå îùóùåíèÿ ÷àñòî îáîñòðÿþòñÿ â òàíöå. Îíè îáåñïå-
÷èâàþò òîò áàçèñ, íà êîòîðîì âîçíèêàþò è âûðàæàþòñÿ ÷óâñòâà. Òî, ÷òî 
íàõîäèëîñü íà ïðåâåðáàëüíîì è áåññîçíàòåëüíîì óðîâíå, ÷àñòî êðèñòàëëè-
çóåòñÿ â íåïîñðåäñòâåííîå ÷óâñòâî è ëè÷íîñòíîå ïåðåæèâàíèå» [3, ñ. 4]. 
Ïîñòåïåííî ðàçâèâàåòñÿ ñâÿçü ìåæäó ôèçè÷åñêèì äåéñòâèåì è âíóòðåííèì 
ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì ÷åëîâåêà. 

À. Ñòàðê âûäåëÿåò äâà ñïîñîáà ðàçâèòèÿ ýìîöèîíàëüíîãî îñîçíàíèÿ. 
Ïåðâûé — îáó÷åíèå ïðàâèëüíîìó ÿðëûêó èëè ñëîâó, êîòîðîå ñîîòâåòñòâóåò 
äàííîìó ýìîöèîíàëüíîìó ñîñòîÿíèþ. Âòîðîé ñïîñîá — ýòî ðàçâèòèå ñïî-
ñîáíîñòè óçíàâàòü è èíòåðïðåòèðîâàòü ìîòîðíûå äåéñòâèÿ äðóãèõ ëþäåé, 
÷òî â ñâîþ î÷åðåäü ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü èõ ïîíèìàíèþ, à çíà÷èò è áîëåå 
óñïåøíîìó âçàèìîäåéñòâèþ [8]. 

Êàê ïîêàçûâàåò àðò-òåðàïåâòè÷åñêàÿ ïðàêòèêà, îäíèì èç ëó÷øèõ è 
íåïðèíóæä¸ííûõ ñðåäñòâ, ñíèìàþùèõ ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå è ñïîñîá-
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ñòâóþùèõ âûñâîáîæäåíèþ ýìîöèé â ðàáîòå ñ ïîäðîñòêàìè æåíñêîãî ïîëà, 
ÿâëÿåòñÿ âîñòî÷íûé (ýòíè÷åñêèé) òàíåö ïîä áàðàáàííûé ðèòì. 

Ñ íàøåé òî÷êè çðåíèÿ, èìåííî ðèòì ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü íàèáîëåå 
óñïåøíîìó ïðîõîæäåíèþ òåðàïåâòè÷åñêîãî ïðîöåññà. Ïî ñâîåé ïðèðîäå 
áàðàáàííûå ðèòìû âëèÿþò íà ÷åëîâåêà â íàèáîëüøåé ñòåïåíè, â îòëè-
÷èå îò äðóãèõ èíñòðóìåíòîâ, ïîñêîëüêó çâóêè áàðàáàíîâ èìåþò ñèëüíî 
ñêîíöåíòðèðîâàííûé âîëíîâîé ýôôåêò. Ïî ýòîé ïðè÷èíå äåéñòâèå áàðà-
áàíîâ îêàçûâàåò áîëüøîå âëèÿíèå íà ôèçèîëîãè÷íûå ôóíêöèè ÷åëîâå-
êà. Èìåííî ðèòì ñïîñîáåí âîçîáíîâëÿòü ðàáîòó ñåðäöà è óïîðÿäî÷èâàòü 
êðîâåíîñíóþ ñèñòåìó, ñèëüíåå âñåãî âëèÿòü íà ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå è 
ýìîöèè ÷åëîâåêà, òåì ñàìûì ñèíõðîíèçèðóÿ âíåøíèå è âíóòðåííèå ïðî-
öåññû. 

Ñòîèò òàêæå ïîìíèòü, ÷òî âåäóùàÿ äåÿòåëüíîñòü ïîäðîñòêîâîãî âîçðàñ-
òà — ýòî îáùåíèå. Íàëàæèâàíèþ ïðîöåññà êîììóíèêàöèè â ïîäðîñòêîâîé 
ñðåäå ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü ðèòìè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü, êîòîðàÿ çàñòàâëÿåò 
ïîäñòðàèâàòüñÿ äðóã ïîä äðóãà, ïîýòîìó «äà¸ò âîçìîæíîñòü «ñîâìåñòèòü» 
ïîðîé «íåñîâìåñòèìûõ» ëþäåé, ñäåëàòü èõ òåðïèìåå ïî îòíîøåíèþ äðóã 
ê äðóãó, ÷òî ÿâëÿåòñÿ î÷åíü âàæíûì â ïîäðîñòêîâîì âîçðàñòå. Ïîäðîñòêó 
íåîáõîäèìî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ÷ëåíîì ãðóïïû, ãäå åãî ïîíèìàþò è ðàçäåëÿ-
þò åãî èíòåðåñû. «Ðèòì åñòü îñíîâíàÿ ïðåäïîñûëêà äëÿ êîîðäèíàöèè, à 
ñîâìåñòíûå ðèòìè÷åñêèå ïåðåæèâàíèÿ â ãðóïïå äàþò ÷óâñòâî ñîïðè÷àñò-
íîñòè, ñîëèäàðíîñòè, ñîïðèíàäëåæíîñòè», — ïèøåò â ñâîåé êíèãå «Ðàáîòà 
è ðèòì» Ê. Áþõåð [2, ñ. 29]. 

Â ñâÿçè ñ ýòèì âíåøíÿÿ ðèòìè÷åñêàÿ, äâèãàòåëüíàÿ, òàíöåâàëüíàÿ äåÿ-
òåëüíîñòü ìîæåò èãðàòü ðîëü ðåãóëèðóþùåãî, íàñòðàèâàþùåãî ôàêòîðà, 
ðîëü êàìåðòîíà. 

Ýòíè÷åñêèé òàíåö, ORIENTAL, êàê íàçûâàþò âîñòî÷íûé òàíåö æèâî-
òà — ýêçîòèêà Âîñòîêà, ïîÿâèëñÿ â ãëóáîêîé äðåâíîñòè. Î íåêîòîðûõ äâè-
æåíèÿõ áðþøíûìè ìûøöàìè óïîìèíàëîñü åùå â òèáåòñêîé Êíèãå ìåðò-
âûõ. Îíè èñïîëüçîâàëèñü äëÿ àêòèâíîé ìåäèòàöèè, â êà÷åñòâå îäíîãî èç 
ñïîñîáîâ ïåðåõîäà â èçìåí¸ííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ. Òàíåö æèâîòà — ýòî 
÷åðåäîâàíèå ïëàñòèêè, óäàðîâ è òðÿñîê. Âèçóàëüíî âñå äâèæåíèÿ âîñïðè-
íèìàþòñÿ êàê ïëàâíî-ñïîêîéíûå, íî ýòî âíåøíÿÿ âèäèìîñòü, íà ñàìîì 
äåëå òðåáóåòñÿ çíà÷èòåëüíàÿ êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ è áîëüøîå óñèëèå 
äëÿ îòðàáîòêè òàíöåâàëüíîãî äâèæåíèÿ, ðàñõîäóåòñÿ çíà÷èòåëüíîå êîëè÷å-
ñòâî ýíåðãèè, êîòîðîå ïðè ýòîì òðàíñôîðìèðóåòñÿ â íîâîå êà÷åñòâî äâèæå-
íèÿ. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ñàì ïðîöåññ æèçíè ðàçâîðà÷èâàåòñÿ â ýòîì òàíöå. 
Äâèãàÿñü â îïðåäåë¸ííîì ðèòìå, ÷åëîâåê íå òîëüêî ïîãðóæàåò ñåáÿ â ñîñòî-
ÿíèå ïîòîêà, íî è îáó÷àåòñÿ ðàññìàòðèâàòü æèçíü êàê òàíåö, êàê ïðîöåññ, 
â êîòîðîì ïëàâíûå ïåðèîäû ñìåíÿþòñÿ ë¸ãêèìè âñòðÿñêàìè, à è èíîãäà 
òÿæ¸ëûìè óäàðàìè. È ïîäîáíî òîìó, êàê òåëî ñïîñîáíî ìåíÿòü íàïðàâëå-
íèå äâèæåíèÿ â òàíöå, ðåãóëèðîâàòü ñâîé îòâåò íà áàðàáàííûé ðèòì, íà 
ñèìâîëè÷åñêîì óðîâíå ïðîèñõîäèò îáó÷åíèå ïðîòèâîñòîÿíèþ ñòðåññîâûì 
ñèòóàöèÿì, èõ îñìûñëåíèþ è ïîèñêó ãàðìîíè÷íîãî ñïîñîáà ðàçâÿçûâàíèÿ 
ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèè ñ òåì, ÷òîáû ïîòîê âíóòðåííåé ýíåðãèè âíîâü äâè-
ãàëñÿ ýðãîíîìè÷íî è öåëåñîîáðàçíî. 
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Â ïðîöåññå âîñòî÷íîãî òàíöà äåâî÷êè-ïîäðîñòêè íå òîëüêî ó÷àòñÿ âçàè-
ìîäåéñòâèþ ñî ñâîèì «ìåíÿþùèìñÿ» òåëîì, íî è ñîâåðøåíñòâóþò ñâîþ 
ôèçè÷åñêóþ ôîðìó — óêðåïëÿþò ìûøöû æèâîòà, áåäåð è íîã, ÷òî â ñâîþ 
î÷åðåäü ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ òåëåñíîé êîîðäèíàöèè, ôîðìèðîâàíèþ 
óìåíèé ïî öåëåñîîáðàçíîìó èñïîëüçîâàíèþ ñîáñòâåííûõ óñèëèé è ïîëó-
÷åíèþ óäîâîëüñòâèÿ îò ñàìîãî äâèæåíèÿ. Ðåãóëÿðíûå çàíÿòèÿ âîñòî÷íû-
ìè òàíöàìè óñïåøíî áîðþòñÿ ñ ñîâðåìåííûìè ïðîáëåìàìè, âûçâàííûìè 
ìàëîïîäâèæíûì îáðàçîì æèçíè — øåéíûì îñòåîõîíäðîçîì, ñóòóëîñòüþ 
è äðóãèìè íàðóøåíèÿìè îñàíêè, êîòîðûå ïðîÿâëÿþòñÿ óæå â øêîëüíîì 
âîçðàñòå. Òåõíèêà òàíöà áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà âåñòèáóëÿðíûé àïïàðàò, 
îêàçûâàåò áëàãîïðèÿòíîå âîçäåéñòâèå íà ïîçâîíî÷íèê, ñâÿçêè. Ôèãóðà 
âûïðÿìëÿåòñÿ, ïîõîäêà ñòàíîâèòñÿ ëåãêîé. Â öåëîì ýòî äàåò äåâî÷êàì-
ïîäðîñòêàì ïî÷óâñòâîâàòü óâåðåííîñòü â ñâîèõ ñèëàõ, ïîâûøàåò èõ ñîá-
ñòâåííóþ ñàìîîöåíêó, ó÷èò áûòü â ãàðìîíèè íå òîëüêî ñ ñîáñòâåííûì 
òåëîì è äóøîé, íî è ñ îêðóæàþùèì ìèðîì, ÷òî ÷ðåçâû÷àéíî âàæíî â 
ëþáîì âîçðàñòå. 

Òàíåö äà¸ò êàæäîé ó÷àñòíèöå âîçìîæíîñòü âûðàçèòü ñâîè îùóùåíèÿ ñ 
ïîìîùüþ ñïîíòàííûõ è ðàñêðåïîù¸ííûõ äâèæåíèé, êîòîðûå âîçíèêàþò 
åñòåñòâåííûì îáðàçîì, à íå òîëüêî ïóò¸ì çàó÷èâàíèÿ ôîðìàëüíûõ òàíöå-
âàëüíûõ äâèæåíèé. Ýòîìó â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ñïîñîáñòâóåò òàíöåâàëü-
íàÿ èìïðîâèçàöèÿ — îñîçíàííàÿ ñïîíòàííîñòü. Ñïîíòàííîñòü îïðåäåëÿåòñÿ 
äîâåðèåì — ñåáå, ñâîèì ÷óâñòâàì, ñâîèì ðåàêöèÿì, à îñîçíàííîñòü — ðåô-
ëåêñèåé, áåñïðèñòðàñòíîñòüþ, ïîëíîòîé âîñïðèÿòèÿ è îòñóòñòâèåì «ôèëü-
òðîâ âîñïðèÿòèÿ». Èñïîëüçîâàíèå èìïðîâèçàöèè ïîçâîëÿåò ñîåäèíèòü 
ñïîíòàííîñòü è îñîçíàííîñòü è îáðåñòè áîëüøóþ öåëîñòíîñòü è ïîëíîòó 
ìèðîîùóùåíèÿ è ñàìîâûðàæåíèÿ. Ïîñêîëüêó ìíîãèå óïðàæíåíèÿ âûïîë-
íÿþòñÿ â ôîðìàòå «êòî-òî äåëàåò, êòî-òî ñìîòðèò», âûÿâëÿåòñÿ è ïîñòåïåí-
íî èñ÷åçàåò ñòðàõ ïóáëè÷íîãî âûñòóïëåíèÿ, êîòîðûé, êàê èçâåñòíî, èíî-
ãäà ñèëüíåå ñòðàõà ñìåðòè. Äåêëàðèðóåìûé ýêñïåðèìåíòàëüíûé, ó÷åáíûé 
àñïåêò ñíèæàåò ñòðàõ îöåíêè. Ðàçâèòèå ÷óâñòâèòåëüíîñòè è ãîòîâíîñòè ê 
íåîæèäàííîñòè ñíèæàåò ñòðàõ íåèçâåñòíîãî. 

Óïðàæíåíèÿ ïî ñòðóêòóðíîé èìïðîâèçàöèè è êîìïîçèöèè ÿâëÿþòñÿ 
ïðîñòûì è íàãëÿäíûì ñïîñîáîì îáó÷åíèÿ ìåòàñòðóêòóðàì âçàèìîäåéñòâèÿ: 
ïðèñîåäèíåíèþ, ïðîòèâîäåéñòâèþ (êîíòðàñòó) è êîìïëåìåíòàðíîñòè (äî-
ïîëíèòåëüíîñòè). Óïðàæíåíèÿ íà ãðóïïîâóþ èìïðîâèçàöèþ ðàçâèâàþò 
öåëîñòíîå âèäåíèå ñèòóàöèè (÷òî âàæíî â äèíàìèêå) è ñâîåãî ìåñòà â íåé. 
Ìíîãèå óïðàæíåíèÿ íàïðàâëåíû íà òî, ÷òîáû ñîõðàíÿòü îïðåäåë¸ííîå ñî-
ñòîÿíèå â ìåíÿþùèõñÿ óñëîâèÿõ, è ýòîò íàâûê ñîõðàíåíèÿ ñîñòîÿíèÿ äî-
ñòàòî÷íî ëåãêî ïåðåíîñèòñÿ íà æèçíåííûå ñèòóàöèè. 

Ïîñêîëüêó çàíÿòèÿ âîñòî÷íûìè òàíöàìè íå äåêëàðèðóþò íàïðÿìóþ òå-
ðàïåâòè÷åñêèõ öåëåé, à íîñÿò ñêîðåå îáó÷àþùèé è ðàçâëåêàòåëüíûé õà-
ðàêòåð, ìíîãèå çàùèòû ïðîñòî íå âêëþ÷àþòñÿ. 

Åñëè ãîâîðèòü î äåâî÷êàõ-ïîäðîñòêàõ, òî òàêèå çàíÿòèÿ âûðàáàòûâàþò 
ó íèõ áîëåå ïîçèòèâíûé îáðàç ñîáñòâåííîãî òåëà, ÷òî ïîìîãàåò íå òîëüêî 
ïîâûñèòü ñàìîîöåíêó, íî è äà¸ò âîçìîæíîñòü ñàìîâûðàæåíèÿ. Îâëàäåíèå 
íîâûìè äâèæåíèÿìè è ïîçàìè äàåò âîçìîæíîñòü îâëàäåòü íîâûìè ÷óâ-
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ñòâàìè, ñòàáèëèçèðîâàòü ïðîÿâëåíèÿ ýìîöèîíàëüíîé ñôåðû, ýêîëîãè÷íî 
ðàñêðûòü è ïðîÿâèòü ñåáÿ. Çàíÿòèÿ âîñòî÷íûìè òàíöàìè â ãðóïïå äåâî÷åê-
ïîäðîñòêîâ ïîçâîëÿþò ðåøèòü çàäà÷è âåäóùåé äåÿòåëüíîñòè ýòîãî âîçðàñ-
òà, à èìåííî — îáùåíèå ñî ñâåðñòíèêàìè, îñâîåíèå íîâûõ íîðì ïîâåäåíèÿ 
è îòíîøåíèé ñ ëþäüìè, ÷òîáû «çàâîåâàòü» ïðèçíàíèå, ðàñïîëîæåíèå è óâà-
æåíèå ñâåðñòíèêîâ ê ñåáå. 

Îñíîâíîé ìàòåðèàë èññëåäîâàíèÿ. Äàííûå âûâîäû áûëè ñäåëàíû íàìè 
íà îñíîâàíèè èññëåäîâàíèÿ, êîòîðîå ïðîâîäèëîñü íà áàçå öåíòðîâ çàíÿ-
òèÿ âîñòî÷íûìè òàíöàìè â ãîðîäå Îäåññå. Âñåãî â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè 
ó÷àñòèå 75 äåâî÷åê ïîäðîñòêîâîãî âîçðàñòà (îò 11 äî 14 ëåò). Â öåëîì èñ-
ñëåäîâàíèå íîñèëî ìèêðîëîíãèòþäíûé êîíñòàòèðóþùèé õàðàêòåð. Â í¸ì 
ïðèíèìàëè ó÷àñòèå äåâî÷êè, êîòîðûå çàíèìàþòñÿ âîñòî÷íûìè òàíöàìè îò 
3 äî 6 ìåñÿöåâ 2 ðàçà â íåäåëþ ïî 60 ìèíóò. Ðàçíèöà ìåæäó êîíòðîëüíûìè 
çàìåðàìè — 60 ìèíóò. Ýêñïåðèìåíò ïðîâîäèëñÿ ïî êëàññè÷åñêîé ñõåìå: 
òåñòèðîâàíèå — ïðàêòèêà — òåñòèðîâàíèå. Ñòèìóëîì ñëóæèë ðèòìè÷íûé 
ðèñóíîê ñëåäóþùåãî õàðàêòåðà: òåìï 115 óäàðîâ çà ìèíóòó, ñìåñü ðèòìîâ 
ôàëëàõè, àéþá è ìàêñóì, ìóçûêàëüíûé ðàçìåð 4/4. 

Ðèòì «Ìàêñóì» õàðàêòåðåí îáúåäèíåíèåì äâóõ 4-áèòîâûõ ìóçûêàëü-
íûõ ôðàç. Îí î÷åíü ðàñïðîñòðàíåí â ìóçûêå äëÿ âîñòî÷íîãî òàíöà, åãî 
ëåãêî ðàñïîçíàâàòü, è òàíöîâùèöà ìîæåò ïðîãíîçèðîâàòü àêöåíòû. 

Ðèòì «Ôàëëàõè» — ýòî îáû÷íî î÷åíü áûñòðûé è íàïîëíåííûé ðèòì. 
Èñïîëüçóåòñÿ â ôîëüêëîðíîé ìóçûêå äëÿ òàíöà («ôåëëàõ» çíà÷èò «êðå-
ñòüÿíèí»). Ýòîò ðèòì øèðîêî ðàñïðîñòðàíåí â ìóçûêå âåðõíåãî Åãèïòà. 

Ðèòì «Àéþá» î÷åíü ïîõîæ íà ðèòì «ôàëëàõè». Ýòî øèðîêî ðàñïðîñòðà-
íåííûé è î÷åíü ïðîñòîé 2-áèòîâûé ðèòì. Åãî ìîæíî óñëûøàòü îò Òóðöèè 
äî Åãèïòà. Â ìåäëåííîé ôîðìå îí èñïîëüçóåòñÿ â ñåâåðíîì àôðèêàíñêîì 
ðèòóàëüíîì òðàíñîâîì òàíöå, èçâåñòíîì êàê «çàð» (ýòîò âàðèàíò ðèòìà 
èíîãäà è íàçûâàåòñÿ «çàð»), â Ìàðîêêî ýòè òàíöû îáû÷íî ñîïðîâîæäàþòñÿ 
6-áèòîâûì ðèòìîì. «Àéþá» ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ â ìóçûêå äëÿ âîñòî÷íîãî 
òàíöà êàê áûñòðûé (èëè î÷åíü áûñòðûé) ðèòì. 

Â ñâîåì ýêñïåðèìåíòå ìû òàêæå èñïîëüçîâàëè ýòíè÷åñêèé áàðàáàí — 
äàðáóêó. 

Äàðáóêà (òàðáóêà, äàðàáóêà, äóì áÿê, òàáëà) — ñòàðèííûé óäàðíûé 
ìóçûêàëüíûé èíñòðóìåíò íåîïðåäåëåííîé âûñîòû çâó÷àíèÿ, íåáîëüøîé 
áàðàáàí, øèðîêî ðàñïðîñòðàíåííûé íà Áëèæíåì Âîñòîêå, â Åãèïòå, ñòðà-
íàõ Ìàãðèáà, â Çàêàâêàçüå è íà Áàëêàíàõ. Òðàäèöèîííî èçãîòàâëèâàåòñÿ 
èç ãëèíû è êîçüåé êîæè. Â íàñòîÿùèé ìîìåíò ðàñïðîñòðàíåíû òàêæå è 
ìåòàëëè÷åñêèå äàðáóêè. Äàðáóêà èìååò äâà îòâåðñòèÿ, îäíî èç êîòîðûõ 
(øèðîêîå) çàêðûòî ìåìáðàíîé. Ïî òèïó çâóêîòâîðåíèÿ èíñòðóìåíò îòíî-
ñèòñÿ ê ìåìáðàíîôîíó, ïî ôîðìå — ê òàê íàçûâàåìûì áàðàáàíàì â ôîð-
ìå êóáêà (goblet drums). Ðåçîíàíñ Ãåëüìãîëüöà, êîòîðûé âîçíèêàåò èç-çà 
êóáêî îáðàçíîé ôîðìû, ïîçâîëÿåò äîáèâàòüñÿ ãóëêîãî è ãëóáîêîãî áàñà ïðè 
íåñèëüíîì óäàðå. Îáû÷íî äàðáóêà âûñòóïàåò ñîëèðóþùèì èíñòðóìåíòîì 
íà ôîíå äàôè, òàìáóðèíà è öèìáàë, êîòîðûå èãðàþò áàçîâûå ðèòìû. 

Âîñòî÷íûå òàíöû æèâîòà íåìûñëèìû áåç ó÷àñòèÿ äàðáóêè. Áàðàáàí íà 
âîñòîêå — íå ïðîñòî ìóçûêàëüíûé èíñòðóìåíò, ýòî — ñîõðàíåíèå ïàìÿòè, 
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ñîõðàíåíèå èñòîðè÷åñêèõ òðàäèöèé. Ñóùåñòâóþò àçèàòñêèå è àôðèêàíñêèå 
ðèòìû, êîòîðûå, íå èçìåíÿÿñü, âåêàìè çâó÷àò íà ñâàäüáàõ è ïîõîðîíàõ, 
ïîäíèìàþò áîéöîâñêèé äóõ âîèíîâ è êóëà÷íûõ áîéöîâ, îòìå÷àþò ðîæäå-
íèå äåòåé, ðåëèãèîçíûå äåéñòâèÿ, èçìåíåíèå êàëåíäàðÿ è äðóãèå òðàäèöè-
îííûå òîðæåñòâà. 

Ïåðåä íà÷àëîì çàíÿòèÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì ýòîãî óíèêàëüíîãî èíñòðó-
ìåíòà ðåñïîíäåíòû ïðîøëè èññëåäîâàíèå èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé, 
à òàêæå îïåðàòèâíîé îöåíêè ñàìî÷óâñòâèÿ, àêòèâíîñòè, íàñòðîåíèÿ è òðå-
âîæíîñòè. Â õîäå ïñèõîòåëåñíîé äèàãíîñòèêè äåâî÷åê-ïîäðîñòêîâ áûëè 
âûÿâëåíû èõ ïðîáëåìíûå è ðåñóðñíûå ñòîðîíû, íà îñíîâàíèè êîòîðûõ â 
äàëüíåéøåì âîçìîæíî ïîñòðîåíèå êîððåêöèîííîé ïðîãðàììû. Òàê ê ïðî-
áëåìíûì ñòîðîíàì äåâî÷åê-ïîäðîñòêîâ îòíîñÿòñÿ ñëåäóþùèå: îáùåå íàïðÿ-
æåííîå áåñïîêîéñòâî, âèäåíèå ðåàëüíîñòè êàê íå ñîîòâåòñòâóþùåé ñâîèì 
æåëàíèÿì, ïîòîìó è èçáåãàíèå åå â ìå÷òàõ èëè èãðå, ðèãèäíîå ïîâåäåíèå, 
ïëîõàÿ ñîïðîòèâëÿåìîñòü ñðåäå, íàëè÷èå âíóòðåííèõ ïðîòèâîðå÷èé, ñêðû-
òàÿ è ÿâíàÿ àãðåññèÿ, âñïûøêè ãíåâà, áåñïîêîéñòâî. 

Ê ðåñóðñíûì ñòîðîíàì ðåñïîíäåíòîê ìîæíî îòíåñòè: âûñîêèé èíòåëëåê-
òóàëüíûé óðîâåíü, ðàçâèòîå âîîáðàæåíèå, ïðèíÿòèå è îòêðûòîñòü äðóãîìó, 
àäàïòèðîâàííîñòü â ñðåäå, ðåôëåêñèÿ, ïîìîãàþùàÿ â ïîèñêàõ àâòîíîìèè è 
ñàìîêîíòðîëÿ, ñïîñîáíîñòü ñäåðæèâàòü ñâîè ðåàêöèè, àðòèñòè÷åñêèå èí-
òåðåñû, ãîòîâíîñòü ê ñîòðóäíè÷åñòâó, ðàâíîâåñèå ìåæäó ñîáîé è äðóãèìè, 
íàïðàâëåííîñòü íà âíåøíèé ìèð è áóäóùåå, æåëàíèå ðàçíîîáðàçèòü ñâîè 
çíàíèÿ, õîðîøàÿ ïàìÿòü, íàõîä÷èâîñòü, õîðîøàÿ ïåðåêëþ÷àåìîñòü âíèìà-
íèÿ è ñòðåìëåíèå çàíÿòü ïðî÷íóþ ïîçèöèþ â ñâîåé ñðåäå. 

Îïèðàÿñü íà ðåñóðñíûé ïîòåíöèàë íàøèõ ðåñïîíäåíòîê, ìû ïðåäëî-
æèëè èì ðèòìè÷åñêèé ðèñóíîê, â ñîîòâåòñòâèè ñ êîòîðûì íóæíî áûëî 
íàñòðîèòü äâèæåíèÿ ñîáñòâåííîãî òåëà. Â çàâèñèìîñòè îò ðèòìè÷åñêîãî 
ðèñóíêà ïðåäïîëàãàëîñü ÷åðåäîâàíèå áûñòðûõ è ìåäëåííûõ äâèæåíèé 
òåëà, óçîð êîòîðûõ ñêëàäûâàëñÿ â åäèíûé òàíåö. Ïîñëå ñîîòâåòñòâóþùåãî 
äâèãàòåëüíîãî ðàçîãðåâà äåâî÷êàì ïðåäëàãàëîñü îñâîèòü íîâûå äâèæåíèÿ, 
äâèãàÿñü â îïðåäåë¸ííîì ðèòìå è îáðàùàÿ âíèìàíèå íà ñîáñòâåííûå ôè-
çè÷åñêèå îùóùåíèÿ è ýìîöèè, ïåðåæèâàåìûå â õîäå ïðîöåññà. Äàëåå ø¸ë 
àíàëèç îòñëåæåííûõ ïåðåæèâàíèé, ãäå äåâî÷êè ïðîãîâàðèâàëè ñâîè ýìî-
öèè è îùóùåíèÿ. 87 % ðåñïîíäåíòîê óêàçûâàëè íà òî, ÷òî â ïðîöåññå òàí-
öà áûëè ïîëíîñòüþ ñêîíöåíòðèðîâàíû íà äâèæåíèè, ñòàðàÿñü ñëåäîâàòü çà 
òðåíåðîì è ïûòàÿñü «îâëàäåòü ñîáñòâåííûì òåëîì». Òàêæå îíè óêàçûâàëè 
íà ïåðåæèâàíèå ðàäîñòè îò äâèæåíèÿ, ïîäú¸ì ÷óâñòâ, ãëóáîêîå óäîâëåò-
âîðåíèå îò ñàìîãî ñîâåðøåíèÿ äåéñòâèé ïîä áàðàáàííûé ðèòì. Íåêîòîðûå 
ñðàâíèâàëè òàíåö ñ èãðîé, ìîòèâ êîòîðîé â ïåðâóþ î÷åðåäü îðèåíòèðîâàí 
íà ïðîöåññ, à íå íà ðåçóëüòàò. Àíàëèç âûñêàçûâàíèé äåâî÷åê ïîçâîëÿåò ãî-
âîðèòü î ïåðåæèâàíèè èìè òàê íàçûâàåìîãî ñîñòîÿíèÿ «ïîòîêà» (Ì. ×èê-
ñåíòìèõàéè, Â. Êîçëîâ è äð. [5; 9]). Ïðîäóêòîì òàêîé äåÿòåëüíîñòè ìîæåò 
ñòàòü ðàçâèòèå íàâûêîâ è ñïîñîáíîñòåé äåâî÷åê-ïîäðîñòêîâ, ðîñò è ñòàíîâ-
ëåíèå èõ ëè÷íîñòè. 

Âòîðàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ áûëà ïîñâÿùåíà äâèãàòåëüíîé èìïðîâèçàöèè ïîä 
áàðàáàíû, êîãäà êàæäàÿ äåâî÷êà ìîãëà ïðåäñòàâèòü ñîáñòâåííûé ðèñóíîê 
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òàíöà. Íàìè ïðåäëîæåííîå óïðàæíåíèå îñíîâûâàëîñü íà óáåæäåíèè â òîì, 
÷òî òâîð÷åñêèé îñîçíàííûé òàíåö ÿâëÿåò ñîáîé ïðèìåð íàèáîëåå åñòåñòâåí-
íîãî ñïîñîáà âõîæäåíèÿ â ïîòîêîâîå ñîñòîÿíèå. Ïîñëå ýòîé ÷àñòè çàíÿòèÿ 
äåâî÷êàì ïðåäëàãàëîñü ïîäåëèòüñÿ ñîáñòâåííûìè îùóùåíèÿìè îò ïðîöåñ-
ñà, î òîì, ÷òî îíè ÷óâñòâîâàëè, äâèãàÿñü â îïðåäåë¸ííîì ðèòìå, íàñêîëüêî 
óäàëîñü ïîãðóçèòüñÿ â òàíåö, íàñêîëüêî õîðîøî îíè ÷óâñòâîâàëè âëàäåíèå 
ñâîèì òåëîì, íàñêîëüêî êîìôîðòíî èì áûëî ñàìîïðåçåíòîâàòü ñåáÿ. 45 % 
ðåñïîíäåíòîê ïåðåæèâàëè òâîð÷åñêèé òàíåö êàê «âëàäåíèå ñèòóàöèåé», 
êàê âîçìîæíîñòü âñåöåëî óïðàâëÿòü ñâîèìè äåéñòâèÿìè, «ðàñòâîðèòüñÿ» 
â íèõ. Îíè ñðàâíèâàëè òàíåö ñ ïîë¸òîì, îòìå÷àÿ âûñîêèé ýìîöèîíàëüíûé 
ïîäú¸ì è îùóùåíèå ðàäîñòè îò äâèæåíèÿ. 42 % ðåñïîíäåíòîê óêàçûâàëè 
íà òî, ÷òî îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ î÷åíü íåóâåðåííî, êîãäà èì ïðåäëàãàþò òàí-
öåâàòü ñàìîñòîÿòåëüíî. Ïðè ýòîì îíè èñïûòûâàþò ÷óâñòâî ñòðàõà, ÷òî èõ 
äåéñòâèÿ âûçîâóò ñìåõ èëè êðèòèêó. 

Ïîñëå çàíÿòèÿ áûëî ïðîâåäåíî ïîâòîðíîå òåñòèðîâàíèå ñ öåëüþ îöåíêè 
èçìåíåíèé â ýìîöèîíàëüíîì ñîñòîÿíèè äåâî÷åê-ïîäðîñòêîâ. 

Âûâîäû è ïåðñïåêòèâû äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé. Â öåëîì èññëåäîâà-
íèå ñàìî÷óâñòâèÿ, àêòèâíîñòè è íàñòðîåíèÿ äåâî÷åê-ïîäðîñòêîâ äî è ïîñëå 
çàíÿòèÿ âîñòî÷íûìè òàíöàìè ïîçâîëèëî íàì ñäåëàòü âûâîä î ïîçèòèâíîé 
äèíàìèêå äàííûõ ïàðàìåòðîâ ó ðåñïîíäåíòîê, à ñòàòèñòè÷åñêèé àíàëèç 
ïîäòâåðäèë çíà÷èìîñòü ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ. Òàê ðàçíîñòü ñðåäíèõ 
çíà÷åíèé ïî øêàëå «Ñàìî÷óâñòâèå» t = 6,28, ïî øêàëå «Àêòèâíîñòü» 
t = 3,36, ïî øêàëå «Íàñòðîåíèå» t = 3,65. 

Ñòàòèñòè÷åñêàÿ îáðàáîòêà äàííûõ, ïîëó÷åííûõ â õîäå èññëåäîâàíèÿ ñè-
òóàòèâíîé òðåâîæíîñòè (t = 4,67), ñâèäåòåëüñòâóåò îá ýôôåêòèâíîñòè èñ-
ïîëüçîâàíèÿ âîñòî÷íûõ òàíöåâ ïîä áàðàáàííûé ðèòì äëÿ ñíèæåíèÿ ñèòóà-
òèâíîé òðåâîæíîñòè ó äåâî÷åê ïîäðîñòêîâ. 

Îäíàêî íåñìîòðÿ íà ïîçèòèâíóþ äèíàìèêó ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ, â 
îòíîøåíèè ëè÷íîñòíîé òðåâîæíîñòè ñóùåñòâåííûõ èçìåíåíèé ó äåâî÷åê-
ïîäðîñòêîâ íå ïðîèçîøëî. Ìû ñ÷èòàåì, ÷òî äàííàÿ ñèòóàöèÿ îáóñëîâëåíà 
êðàòêîñòüþ âðåìåííûõ ïàðàìåòðîâ èññëåäîâàíèÿ. Äëÿ òîãî, ÷òîáû îöåíèòü 
èçìåíåíèÿ â ëè÷íîñòíîé òðåâîæíîñòè äåâî÷åê-ïîäðîñòêîâ òðåáóåòñÿ áîëü-
øèé ïåðèîä âðåìåíè, à èìåííî — ìàñøòàá ëîíãèòþäà. Ñ íàøåé òî÷êè 
çðåíèÿ, ýòîò âîïðîñ òðåáóåò äàëüíåéøåãî èçó÷åíèÿ ââèäó ñâîåé ïåðñïåê-
òèâíîñòè, ïîñêîëüêó «…ïñèõè÷åñêîå ñóùåñòâóåò, ïðåæäå âñåãî, êàê ïðî-
öåññ — æèâîé, ïðåäåëüíî ïëàñòè÷íûé è ãèáêèé, íåïðåðûâíûé, íèêîãäà 
èçíà÷àëüíî ïîëíîñòüþ íå çàäàííûé, à ïîòîìó ôîðìèðóþùèéñÿ è ðàçâè-
âàþùèéñÿ òîëüêî â õîäå íåïðåðûâíî èçìåíÿþùåãîñÿ âçàèìîäåéñòâèÿ èí-
äèâèäà ñ âíåøíèì ìèðîì» [1, ñ. 32]. 

È â ýòîì êëþ÷å ñîåäèíåíèå ýòíè÷åñêîé ìóçûêè è òâîð÷åñêîãî îñîçíàí-
íîãî òàíöà ÿâëÿåò íàì íå òîëüêî ïðèìåð íàèáîëåå åñòåñòâåííîãî âõîæäåíèÿ 
â ðåñóðñíîå ïîòîêîâîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, ñ åãî ÿðêî âûðàæåííîé ïîçè-
òèâíîé ýìîöèîíàëüíîñòüþ, íî è ïîçâîëÿåò äåâî÷êàì-ïîäðîñòêàì «òâîðèòü 
ñåáÿ», ñîçäàâàòü ñâî¸ ïîíèìàíèå, ñâî¸ âèäåíèå ìèðà, âûõîäèòü çà ïðåäåëû 
èçâåñòíîãî, çà ãðàíèöû ïðåäóñòàíîâëåííîãî, îñâàèâàòü íîâûå ïðîñòðàíñòâà 
çíàíèé, ñïîñîáíîñòåé è óìåíèé. 
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Ðåçþìå 
Ñòàòòÿ ïðèñâÿ÷åíà ïðîáëåì³ âèâ÷åííÿ ðåñóðñíîãî ïîòåíö³àëó åòí³÷íîãî (ñõ³ä-

íîãî) òàíöþ äëÿ êîðåêö³¿ ïñèõîåìîö³éíèõ ñòàí³â ä³â÷àòîê ï³äë³òêîâîãî â³êó. 
Ó í³é îá´ðóíòîâóºòüñÿ äóìêà ïðî òå, ùî ç’ºäíàííÿ åòí³÷íî¿ ìóçèêè òà òâîð÷î 
óñâ³äîìëåíîãî òàíöþ äàº íàéá³ëüø ïðèðîäíå âõîäæåííÿ â ðåñóðñíèé ïîòîêîâèé 
ñòàí ñâ³äîìîñò³, ç éîãî ÿñêðàâî âèðàæåíîþ ïîçèòèâíîþ åìîö³éí³ñòþ, ùî äîçâîëÿº 
ä³â÷àòêàì-ï³äë³òêàì äîëàòè ô³çè÷í³ òà åìîö³éí³ òðóäíîù³ ñâîãî â³êó, «òâîðèòè 
ñåáå», ñòâîðþâàòè ñâîº ðîçóì³ííÿ, ñâîº áà÷åííÿ ñâ³òó, îñâîþâàòè íîâ³ ïðîñòîðè 
çíàíü, çä³áíîñòåé ³ âì³íü. 

Êëþ÷îâ³ ñëîâà: ïñèõîåìîö³éí³ ñòàíè, òðèâîæí³ñòü, äåïðåñèâí³ ñòàíè, ï³äë³ò-
êîâèé â³ê, ïðîô³ëàêòèêà òà êîðåêö³ÿ, àðò-òåðàï³ÿ, òàíöþâàëüíî-ðóõîâà òåðàï³ÿ, 
ðèòìîòåðàï³ÿ, ïîòîêîâèé ñòàí ñâ³äîìîñò³. 
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RESOURCE POTENTIAL ETHNIC DANCE FOR CORRECTION 
PSYCHO-EMOTIONAL STATES OF ADOLESCENT GIRLS 

Abstract 
Paper is devoted to the study of the resource potential of the ethnic (Eastern) 

dance for the correction of psycho-emotional states of adolescent girls. It substanti-
ates the idea that the connection of ethnic music and dance creative conscious gives 
the most natural occurrence in resource streaming state of consciousness, with its 
pronounced positive emotion that allows teenage girls to successfully overcome the 
physical and mental problems of his age, «do yourself», create their own understand-
ing, their vision of the world, to learn new knowledge space, skills and abilities. 
In the process of oriental dance, teenage girls not only learn to interact with their 
«changing» the body, but also improve your fitness — strengthen the muscles of the 
abdomen, hips and legs, which in turn contributes to the development of physical 
coordination, skill formation on the appropriate use of their own efforts and getting 
pleasure from the movement itself. Because belly dance classes do not declare a direct 
therapeutic purposes, and are more entertaining and training, many protections do 
not include simply. 

These classes develop more positive image of adolescent girls’ body, that helps not 
only to improve self-esteem, but also gives the opportunity to express themselves. 
Mastery of new movements and postures gives a chance to learn new feelings, mani-
festations stabilize the emotional sphere, environmentally friendly open and express 
themselves. Belly dance classes in a group of girls — teenagers can solve the problem 
of leading activity of this age — namely, communication with peers, development of 
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new norms of behavior and relationships with people, to «conquer» the recognition and 
respect of the location to his peers. 

Key words: psycho-emotional state, anxiety, depression, adolescence, prevention 
and correction, art therapy, dance- movement therapy, ritmoterapiy, streaming state 
of consciousness. 
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