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Введение 

Интерес к изучению психологических 

механизмов старения обусловлен повышени-

ем средней продолжительности жизни и уве-

личением доли пожилых людей в популяции, 

в том числе тех, кто характеризуется «ус-

пешным» старением. Этот термин появился 

для обозначения высокого качества жизни и 

в пенсионном возрасте, которое проявляется 

сохранением физической, социальной и 

ментальной активности, оптимизмом и пре-

обладанием положительного эмоционально-

го фона
1,,2

. 
                                                           

1
 Психология здоровья: учеб. для вузов / 

под ред. Г.С. Никифорова. СПб.: Питер, 2006. 607 с. 
2
 Разумникова О.М. «Успешное старение»: 

значение интеллектуальной, физической и соци-

альной активности и рационального питания. Но-

восибирск: Изд-во НГТУ, 2015. 59 с. 

Согласно модели благополучного старе-

ния Дж. Брандштадтера и В. Грева основная 

роль принадлежит способности переключать-

ся с избегающих когнитивно-поведенческих 

стратегий на приспосабливающиеся. Приспо-

сабливающаяся когнитивно-поведенческая 

стратегия – это способность совладания жиз-

ненными ситуациями, способность трансфор-

мировать свои цели согласно возрасту, прини-

мать возрастные изменения и жить с ними в 

гармонии [1]. 

Американские ученые Дж. Хекхаузен и 

Р. Шульц (1995) теорию «успешного» старе-

ния выстраивают с позиций первичного и вто-

ричного контроля. По результатам своих ис-

следований они утверждают о компенсатор-

ной роли вторичного контроля при потерях 

первичного вследствие возрастных измене-

ний. По их мнению, если индивид поддержи-
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Аннотация. Актуальность изучения психологических механизмов старения связана с 

неуклонным повышением продолжительности жизни населения в разных странах и повы-

шением вследствие этого вероятности ухудшения здоровья. Одним из факторов сохране-

ния высокого качества жизни лиц преклонного возраста является их физическая актив-

ность и социальное благополучие. Цель: изучение роли занятий танцами (шоу-балет) в 

«успешном» старении вследствие поддержания физической, социальной и когнитивной ак-

тивности женщинами пенсионного возраста. Материалы и методы. Выполнен сравни-

тельный анализ показателей качества жизни, эмоционального интеллекта и предпочитае-

мого досуга в группе женщин, регулярно занимающихся танцами (n = 30; 59,9 ± 5,5 года), 

в сравнении с теми, кто посещает лекции Народного факультета НГТУ (ГрК) (n = 30; 

61,6 ± 4,2 года). Результаты. При отсутствии значимых межгрупповых различий в инте-

гральной самооценке качества жизни группа женщин, регулярно занимающихся танцами, 

характеризовалась более высокими показателями по шкалам общего здоровья, социального 

функционирования и психического здоровья. При анализе компонентов эмоционального 

интеллекта в группе женщин, регулярно занимающихся танцами, обнаружены большие 

значения «позитивной экспрессивности» и «сопереживание несчастьям», но меньшие – 

«принятие решений на основе эмоций» по сравнению с контрольной группой, что указы-

вает на более эффективную эмоциональную регуляцию поведения в группе женщин, регу-

лярно занимающихся танцами. Заключение. Занятия танцами в пожилом возрасте можно 

рассматривать как способ танцевально-двигательной терапии и комплексной активации 

когнитивных резервов, способствующей выбору и поддержанию такой формы деятельно-

сти в когнитивной, физической и эмоциональной сфере, которая приводит к сохранению и, 

соответственно, более высокой самооценке общего здоровья, социального функциониро-

вания и психического здоровья в сравнении с относительно «пассивной» контрольной 

группой. 
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вает гармоничные отношения с окружающим 

миром, успешно контролирует свое внутреннее 

состояние, желания и эмоции, то это способст-

вует формированию ощущения самоэффектив-

ности с точки зрения контроля собственной 

личности, что в свою очередь благотворно ска-

зывается на психическом здоровье [2]. 

Изучая связь продуктивности с временем 

начала творческой деятельности, Д.К. Саймон-

тон (1995) сделал вывод о том, что люди третье-

го возраста могут демонстрировать высокий 

творческий потенциал, способность генериро-

вать новые идеи и воплощать их в реальные 

продукты независимо от хронологического вре-

мени начала творческой деятельности. Дости-

жение высокой творческой продуктивности по-

жилыми людьми в целом позитивно отражается 

на общей удовлетворенности жизнью [3]. 

Комплексным методом, улучшающим по-

казатели пожилых людей в когнитивной, фи-

зической и эмоциональной сфере, может слу-

жить танцевально-двигательная терапия. Это 

направление исследований вызывает большой 

интерес, и, согласно результатам мета-анализа 

опубликованных данных, усиление умствен-

но-моторной активности при занятиях любы-

ми видами танцев сопровождается улучшени-

ем качества жизни вследствие комплексного 

сочетания целого ряда факторов [4]. Занятия 

танцами способствуют повышению мышечно-

го тонуса и обмена веществ, нормализуют ра-

боту всех систем организма. Освоение слож-

ных танцевальных движений стимулирует 

развитие новых когнитивных способностей: 

танцующим необходимо запоминать последо-

вательность движений, ориентироваться в 

пространстве, слышать ритмический рисунок 

музыки. Эстетический компонент самовыра-

жения в танце создает положительную эмо-

циональную составляющую жизни. Принад-

лежность к танцевальному коллективу обес-

печивает новые связи, новый круг общения и, 

соответственно, дальнейшее позитивное вос-

приятие повседневной жизни. 

Недавно выполненный анализ публика-

ций, посвященных исследованиям соотноше-

ния танцев и эмоционального интеллекта, ох-

ватывал его различные компоненты, такие как 

выражение эмоций и управление ими, эмпа-

тия, эмоциональная компетентность, включая 

саморегуляцию и самосознание, а также, 

субъективное благополучие и удовлетворен-

ность жизнью [5]. Сделано заключение, что 

танец способствует приобретению различных 

эмоциональных навыков, которые рассматри-

ваются с разных позиций конструирования 

эмоционального интеллекта. Самопознание, 

самоконтроль, развитие личности, повышение 

уверенности в себе и самооценки, эффектив-

ность в межличностных отношениях и другие 

черты, связанные с эмоциональным поведени-

ем человека, развиваются через танец, при-

чем, те люди, которые занимаются танцами, 

демонстрируют более высокий уровень эмо-

ционального развития по сравнению с теми, 

кто этого не делает. При этом авторы отмеча-

ют ограниченность исследований различных 

аспектов эмоционального интеллекта и пре-

имущества танцев в развитии эмоциональной 

сферы личности. Большая часть таких работ 

посвящена изучению эмоционального интел-

лекта и занятий танцами у детей и молодых 

людей [6, 7]. Однако в последнее время стало 

появляться все больше исследований, демон-

стрирующих перспективы занятий танцами 

пожилыми людьми не только в отношении 

улучшения сенсомоторных и кардио-

респираторных функций, но и пластичности 

мозга и активации его когнитивных ресурсов 

[8–11]. Положительный эффект отмечен при 

анализе влияния разных стилей танцев и для 

непродолжительного времени занятий. Так, 

например, занятия один час в неделю в тече-

ние шести месяцев сопровождались улучше-

нием комплекса когнитивных, тактильных, 

двигательных характеристик и субъективного 

благополучия [10]. 

Цель исследования: оценить влияние тан-

цевально-двигательной активности на само-

оценку качества жизни пожилых женщин и 

уровень их эмоционального интеллекта. 

 

Материалы и методы 

К исследованию были привлечены 

60 женщин в возрасте от 50–68 лет. В кон-

трольную выборку (ГрК) вошли 30 женщин 

(средний возраст 61,6 ± 4,2 года), посещаю-

щих занятия Народного факультета при Но-

восибирском государственном техническом 

университете. Экспериментальную группу 

(ГрЭ) составили 30 женщин (средний возраст 

59,9 ± 5,5 года), занимающихся танцами на 

регулярной основе в шоу-балете Натальи Би-

зяевой (стаж занятий пять и более лет – 

21 человек, менее пяти лет – девять человек). 

Испытуемые были ознакомлены с условиями 

исследования и дали информированное со-

гласие на участие в нем. После разъяснения 
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целей и задач исследования участники за-

полняли опросник самооценки качества здо-

ровья «SF-36» и «Опросник эмоционального 

интеллекта» К. Барчард. 

Опросник SF-36 отражает общее благо-

получие и степень удовлетворенности теми 

сторонами жизнедеятельности человека, на 

которые влияет состояние здоровья. Опрос-

ник состоит из 36 вопросов, сгруппирован-

ных в восемь шкал: физическое функциони-

рование, ролевая деятельность, телесная 

боль, общее здоровье, жизнеспособность, 

социальное функционирование, эмоциональ-

ное состояние и психическое здоровье, фор-

мирующих два интегральных показателя – 

психологический и физический компоненты 

здоровья. Показатели каждой шкалы состав-

лены таким образом, что чем выше его зна-

чение (от 0 до 100), тем лучше оценка по из-

бранной шкале. 

«Опросник эмоционального интеллекта» 

К. Барчард [12] позволяет дифференцировать 

широкий репертуар субъективно оцениваемых 

эмоциональных переживаний . 68 вопросов 

формируют семь компонентов: позитивная 

экспрессивность, негативная экспрессивность, 

внимание к эмоциям , принятие решений на 

основе эмоций, сопереживание радости, сопе-

реживание несчастья, эмпатия. 

При статистическом анализе данных в за-

висимости от результатов описательной ста-

тистики для межгруппового сравнения при-

менялись методы параметрического или непа-

раметрического анализа. 

Результаты исследования 

Самооценка качества жизни 

Согласно результатам межгруппового 

сравнения, достоверные различия с большими 

значениями в ГрЭ, чем в ГрК, оказались ха-

рактерны для шкал «общее здоровье» «соци-

альное функционирование» и «психическое 

здоровье» (p < 0,05 согласно критерию Стью-

дента) (рис. 1). 

Можно предположить, что более высокая 

самооценка пожилыми женщинами ГрЭ сво-

его состояния здоровья обусловлена положи-

тельным воздействием на организм двига-

тельной активности, которую они получают 

на регулярных танцевальных занятиях. В про-

цессе занятий поддерживается тонус мышц, 

тренируется выносливость сердечно-сосу-

дистой системы, укрепляется вестибулярный 

аппарат. Хорошее состояние здоровья благо-

приятно сказывается на социальной активно-

сти пожилых женщин, занимающихся танца-

ми. Женщины демонстрируют более высокую 

степень включенности в систему обществен-

ных отношений, готовность к целенаправлен-

ной творческой социальной деятельности. Бо-

лее высокая самооценка танцующими пожи-

лыми женщинами своего психического здоро-

вья свидетельствует о способности к саморе-

гуляции и контролю поведения, об устойчиво-

сти к повседневному стрессу и формировании 

ощущения самоэффективности. 

Эмоциональный интеллект 

Согласно результатам межгруппового 

сравнения достоверные различия обнаруже-

 
Рис. 1. Средние значения самооценки общего здоровья (ОЗ),  
социального функционирования (СФ) и психического здоровья (ПЗ),  
        различающиеся в ГрЭ (светлые столбики) и ГрК (темные) 
Fig. 1. The average values of: General Health (ОЗ), Social Functioning 
(СФ) and Mental Health (ПЗ) self-assessment in EG (light color) 
                                        and CG (dark color) 
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ны для компонентов «позитивная экспрес-

сивность» (ЭИ1), «принятие решений на ос-

нове эмоций» (ЭИ4) и «сопереживание не-

счастью» (ЭИ6) (0,02 < p < 0,045): ГрЭ отли-

чалась большими значениями компонентов 

«позитивная экспрессивность» (ЭИ1) и «со-

переживание несчастья» (ЭИ6), но меньши-

ми – «принятие решений на основе эмоций» 

(ЭИ4) (рис. 2). 

Таким образом, пожилые женщины тан-

цевальной группы демонстрируют более ра-

циональный поход к принятию решений, но 

при этом больше сопереживают несчастью 

других и более склонны к проявлению поло-

жительно окрашенных эмоциональных пере-

живаний. Можно предположить, что индиви-

дуальное творчество, а именно регулярные 

занятия танцами и выступления перед зрите-

лями способствуют проявлению радости, лег-

кого азарта, удовольствия. Получая наслажде-

ние от танца и делясь этими ощущениями с 

окружением, пожилые женщины становятся 

более оптимистичными и вдохновленными. 

Регулярные встречи в коллективе сближают 

участниц, они делятся друг с другом своими 

радостями и проблемами, что способствует 

проявлению таких чувств, как сопереживание, 

отзывчивость и чуткость. 

Свободное время сегодня превращается в 

явление, которое, без сомнения, можно на-

звать необходимым компонентом жизнедея-

тельности каждого человека. Для пожилых 

людей умение заполнить свое свободное вре-

мя становится одним из способов адаптации к 

новому временному периоду жизни. Поэтому 

качественному проведению досуга необходи-

мо уделять внимание. 

 

Обсуждение 

Физическая активность признается важ-

ным фактором «успешного старения»: сохра-

нения когнитивных функций и эффективной 

эмоциональной регуляции в пожилом возрас-

те, так как способствует реализации когни-

 
 

Рис. 2. Компоненты эмоционального интеллекта (ЭИ) в группе пожилых женщин, занимающихся 
танцами (ГрЭ – сплошная линия) и не занимающихся танцами (ГрК – пунктир). ЭИ1 – позитивная 
экспрессивность; ЭИ2 – негативная экспрессивность; ЭИ3 – внимание к эмоциям; ЭИ4 – принятие 
решений на основе эмоций; ЭИ5 – сопереживание радости; ЭИ6 – сопереживание несчастья; 
                                                                           ЭИ7 – эмпатия 
Fig. 2. Components of Emotional Intelligence (ЭИ) in the group of women dancing (solid line) and in the 
group of women who do not dance (dotted line). ЭИ1 – positive expressiveness; ЭИ2 – negative 
expressiveness; ЭИ3 – attention to emotions; ЭИ4 – emotion-based decision making; ЭИ5 – empathy for 

positive emotions; ЭИ6 – empathy for negative emotions; ЭИ7 – empathy 
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тивных резервов и снижению вероятности 

старческой деменции, развития депрессии
3
. 

Танцевально-двигательную терапию в этом 

плане можно представлять как комплексный 

психологический и физиологический ресурс 

поддержания здоровья, так как показано, что 

любой стиль танца и связанная с ним умст-

венно-моторная активность вызывает положи-

тельную функциональную адаптацию у пожи-

лых людей, особенно в отношении баланса, 

улучшения обмена веществ [13]. Обнаружен-

ное нами повышение самооценки отдельных 

компонентов качества жизни и изменении са-

мооценки эмоциональной реактивности со-

гласно шкалам ЭИ согласуется с выводами 

недавно выполненного мета-анализа публика-

ций, посвященных танцевально-двигательной 

терапии, которые свидетельствуют не только 

об улучшении качества жизни, но и стабиль-

ном эффекте снижения тревожности и депрес-

сии в исследованных группах [4]. Подобные 

выводы сделаны в результате другого мета-

анализа литературы, в котором также подчер-

кивается актуальность дальнейших исследо-

ваний влияния танцевальной терапии на про-

цессы старения, так как выявлены ее преиму-

щества и в физическом, и в психоэмоциональ-

ном, и в социальном аспектах с улучшением 

функциональной автономии и экзистенциаль-

ным обновлением [14]. 

В результате занятий танцами отмечено 

улучшение не только физического и эмоцио-

нального состояния пожилых людей, но и их 

таких когнитивных функций, как скорость 

реакции, кратковременная память, концентра-

ция внимания и исполнительные функции 

контроля поведения [15]. Так как развитие 

старческой деменции определяется соотноше-

нием интенсивности процессов атрофии 

нервных клеток и эффективности подключе-

ния компенсаторных резервов мозга
4
, то ис-

следование изменений функций систем вни-

мания и памяти при занятиях танцами и со-

вмещение когнитивного тренинга и танце-

вально-двигательной терапии представляется 

актуальным направлением дальнейших иссле-

дований «успешного» старения. 

 

Заключение 

Таким образом, танцевально-двигательная 

активность в пожилом возрасте влияет на со-

                                                           
3
 Разумникова О.М. Указ. соч. 

4
 Там же. 

стояние физического и психического здоро-

вья, степень социального функционирования, 

уровень и соотношение выраженности эмо-

циональных переживаний разной модально-

сти. У пожилых женщин, регулярно зани-

мающихся танцами, самооценка общего здо-

ровья, социального функционирования и пси-

хического здоровья выше, чем в контрольной 

группе. Они также демонстрируют большую 

выраженность эмоциональной реактивности 

на события как позитивного, так и негативно-

го характера, но меньшую включенность эмо-

ционального компонента в принятие решения, 

что свидетельствует о рациональном исполь-

зовании эмоций в поведении. Важным факто-

ром приспособления к старости является вы-

бор увлечений , активная досуговая деятель-

ность и широкий круг общения, не замыкаю-

щийся только на семейных взаимоотношени-

ях. Отмеченный положительный эффект тан-

цевально-двигательной терапии на самооцен-

ку качества жизни и эмоциональную регуля-

цию поведения свидетельствует о необходи-

мости развития и широкой популяризации 

занятий танцами в пожилом возрасте. 
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Abstract. The relevance of studying the psychological mechanisms of aging is associated 

with growing life expectancy in different countries, which results in deteriorating health.  

The essential factors for maintaining a high quality of life in elderly people are their physical 

activity and social well-being. Aim. In this regard, the paper aims to investigate the role of 

dance classes in successful aging due to the maintenance of physical, social, and cognitive ac-

tivity in elderly women. Materials and methods. A comparative analysis of the quality of life 

(the SF-36 questionnaire), emotional intelligence and leisure time was performed between the 

group of women who regularly attended dance classes (experimental group, EG) (n = 30; 59.9 

± 5.5 years) and women who attended lectures of the People's Faculty in the Novosibirsk State 

Technical University (control group, CG) (n = 30; 61.6 ± 4.2 years). Results. In the absence of 

significant intergroup differences in the integral self-assessment of the quality of life, EG was 

characterized by higher values of “general health”, “social functioning” and “mental health” 

(SF-36 questionnaire) as compared with CG. This effect was accompanied by a preference for 

active leisure in contrast to CG, which chose different forms of activity in the country house. 

When analyzing the components of emotional intelligence in EG, higher values of “positive 

expressiveness” and “empathy for negative emotions” and lower values of “emotion-based de-

cision making” were found in comparison with CG, which may indicate more effective emo-

tional regulation in EG. Conclusion. Thus, dance classes in elderly women can be considered 

as movement therapy and activation of cognitive potential. In EG, dance movement therapy 

contributed to a higher assessment of general health, social functioning, and mental health 

compared with a relatively passive control group. 

Keywords: dance movement therapy, quality of life, emotional intelligence, mental health, 

social activity. 
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