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Mature fias senex, ut maneas diu
Diventa presto vecchio, per vivere a lungo.

C, De Senectude
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∗

Voprosam dolgoleti�, aktivnogo stareni� posv�weny
trudy mnogih zarube�nyh (R.Batler, S. Osted, R. Ke�n
i dr.) i oteqestvennyh (A. Bo�ko, O. Eliseeva, A.
Kixkun, S. Konovalov i dr.) issledovatele�. Naprimer,
britanskie uqenye sqita�t, qto zamedleni� stareni�
tela i uma sposobstvuet ezda na velosipede. Oni proveli
seri� testov, v kotoryh prin�li uqastie 81 mu�qina
i 41 �enwina v vozraste ot 55 do 79 let. V ramkah
testov byla proverena rabota serdca i legkih, proqnost~
koste�, sila myxc, refleksy i umstvennye sposobnosti.
Po mneni� professora Normana Lazarusa, aktivny�
obraz �izni sposoben «kupit~ vam dopolnitel~nye
gody funkcional~nosti». Ezda na velosipede ne tol~ko
podder�ivaet �ivost~ uma, no i trebuet aktivno� raboty
mnogih kl�qevyh sistem organizma, kak vaxi myxcy,
serdce i legkie, a �to nu�no dl� togo, qtoby byt~
zdorovym». Po mneni� �kspertov, ogromno� problemo�
kak nauki, tak i sovremennogo obwestva �vl�ets� to, qto
bol~xinstvo l�de� vedut maloaktivny� obraz �izni.

∗ Kobaqevska�, kandidat pedagogiqeskih nauk, docent,
docent kafedry andragogiki FDPO IPKiP BGPU.
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 Svetlana Kobaqevska�

Issledovatel~ iz londonskogo korolevskogo kolled�a
Ross Pollok otmetil, qto sid�qi� obraz �izni privodit
k psihologiqeskim problemam v l�bom vozraste: «Ots�da
slo�nost~ v opredelenii, naskol~ko uhudxenie funkci�
organizma obuslovleno estestvennym processom stareni�,
a naskol~ko rezul~tatom soqetani� �ffektov stareni�
i nizko� aktivnosti» [1]. Drugie uqenye naxli
podtver�denie, qto sleduet udel�t~ bol~xe vremeni
tancam, osobenno v po�ilom vozraste (�urnal Frontiers
in Human Neuroscience). Tancy �vl��ts� naibolee
poleznymi dl� l�de� qem zar�dka i drugie fiziqeskie
upra�neni�. Interesnoe issledovanie proveli uqenye
iz Nemeckogo centra ne�rodegenerativnyh zabolevani�
i Magdeburgskogo universiteta im. Otto fon Gerike.
V �ksperimente prin�li uqastie 26 zdorovyh po�ilyh
l�de� v vozraste bolee 60 let, kotorye byli razdeleny
na dve gruppy sluqa�no� vyborko�. Odna gruppa
zanimalas~ tancami, druga� – fiziqeskimi upra�neni�mi,
razviva�wimi gibkost~ tela i ukrepleni� myxc. Na
prot��enii 18 mes�cev uqenye nabl�dali za uqastnikami
�ksperimenta. Raz v dve nedeli v pervo� gruppe izuqalis~
novye tanceval~nye dvi�eni�, stili. Vtora� gruppa
zanimalas~ ezdo� na velosipede i sportivno� hod~bo�.
Byli vy�vleny v obeih gruppah znaqitel~nye izmeneni� v
funkcionirovanii mozga, v teh uqastkah, gde razviva�ts�
takie zabolevani�, kak bolezn~ Al~cge�mera i depressi�,
upravlenie pam�t~�, prostranstvenno� navigacie� i
ravnovesiem. Rezul~taty issledovani� pokazali, qto
razmer danno� zony mozga uveliqils� v razmerah, no u
gruppy, kotora� zanimalas~ tancami, znaqitel~no bol~xe.
K takim vyvodam prixli issledovateli Cukubskogo
universiteta (�poni�). Bolee 1000 �ponok v vozraste
bolee 75 let prin�li uqastie v �ksperimente.
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Na prot��enii 8 let uqenye izuqali vli�nie na organizm
po�ilogo qeloveka fiziqeskih upra�neni� (vkl�qa� beg,
�lementy hudo�estvenno� gimnastiki, tancy, hod~ba i
dr.). Uqenye opredelili, qto uqastie v tancah (73%
snizili vero�tnost~ poteri bytovo� samosto�tel~nosti po
sravneni� s otsutstviem opyta tanceval~nyh trenirovok
kogda–libo v proxlom i v nasto�wem) trebuet ot l�de�
myxeqno� sily i vynoslivosti, vkl�qeni� v process
kognitivnyh sposobnoste�, koncentracii vnimani� i
pam�ti, artistizma, umeni� rabotat~ v pare i dr. Krome
togo, est~ mnenie, qto razliqnye tancy po–raznomu vli��t
na organizm qeloveka. Tak, «irlandskie tancy uluqxa�t
osanku, treniru�t serdeqno sosudistu� i dyhatel~nu�
sistemy, ukrepl��t myxcy nog. Latinoamerikanskimi
luqxe zanimat~s� trenirovannym l�d�m, poskol~ku oni
da�t bol~xu� nagruzku na vse gruppy myxc. Qa–qa–qa,
tango i rumba podt�giva�t figuru, ukrepl��t myxcy
nog, sposobstvu�t pohudeni�. Step–tanec otnosits�
k naibolee popul�rnym, uluqxa�wim rabotu organov
ravnovesi�, koordinaci� dvi�eni�, treniru�wim serdce i
ozdoravliva�wim sustavy. Vostoqny� tanec �ivota snimaet
vse kompleksy i fiziqesku� za�atost~, uqit quvstvovat~
svoe telo. Ukrepl�et myxcy spiny i malogo taza» [2].
Dannu� teori� vli�ni� tancev na dolgoletie, podder�anie
tela qeloveka v aktivno� fiziqesko� i polo�itel~no�
�mocional~no� formah podder�ivaet pedagog po tancam
iz g. Minsk (Respublika Belarus~) Nade�da Birun.
Ona zanimalas~ dolgoe vrem� sportivnymi tancami na
vysokom urovne, �vl�las~ neodnokratno uqastnikom i
sud~e� me�dunarodnyh presti�nyh konkursov. Nade�da
Birun – tancor me�dunarodnogo klassa, qlen Britansko�
associacii uqitele� tancev. Segodn� ona pon�la, qto mo�et
pomoq~ na�ti put~ k dolgoleti� ili aktivno staret~.
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Segodn� Nade�de bolee 60 let i ona ob�edinila l�de�
raznyh vozrastov i raznyh professi� v klub «Potancuem»
(Dvorec professional~nyh so�zov Belarusi, g. Minsk).
Vozrast uqastnikov kluba ot 44 do 72 let. Sredi nih vraqi,
uqitel� i prepodavateli uqre�deni� vysxego obrazovani�,
rabotniki diplomatiqeskogo korpusa i voennye, slu�awie
bankovsko� sistemy i televideni�, biznesmeny, in�enery,
programmisty. Mnogie iz nih u�e na pensii. V klube
«Potancu�» izuqa�t takie tancy kak tango, bal~nye
tancy v popul�rno� forme – Qa–qa–qa, standartnye
latinoamerikanskie tancy, fokstrot, rumba i drugie. My
obratilis~ k uqastnikam kluba s pros~bo� rasskazat~ o
svoem opyte uqasti� v tanceval~nom klube «Potancu�».
Andre� H., biznesmen 53 goda (posewaet klub sovmestno
s suprugo� Ol~go�): «Dl� men� va�ny tri aspekta. 1.
Koncepci�. Izuqenie novogo �zyka – dvi�eni� tela. Snaqala
novye bukvy i slova – opredelennye dvi�eni� harakterny
dl� dannogo tanca. Potom ty mo�ex~ skladyvat~ frazy,
uqit~s� formulirovat~ svoi mysli na �tom �zyke. A
potom ty mo�ex~ vesti svobodno dialog s partnerxe�.
2. Transformaci�. Ka�dy� tanec – novy� harakter s
novymi �moci�mi. I ty quvstvuex~ seb� nemno�ko artistom,
pro�ivaex~ novu� malen~ku� �izn~. 3. Obwenie. Nax klub
«neser~�znyh vzroslyh» – my vse takie raznye! My vse
drug u druga est~! Za ka�dym slovom – ogromny� slo�
�moci�». Oksana, vraq–onkolog 44 goda (posewaet klub
sovmestno s suprugom Nikolaem): «L�bov~ k tancam u men�
s detstva – � zanimalas~ narodnymi tancami. K so�aleni�,
na rabote s mu�em my stalkivaems� s pacientami s 3 i 4
stadi�mi zabolevani�, prodol�itel~nost~ �izni kotoryh v
srednem god. �to oqen~ t��elo. Zan�ti� tancami zamen��t
nam mnogoe – fitnes, besedy s psihologami i t.d. Zan�ti�
tancami oblegqa�t poisk novyh druze� optimistov.
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Inogda k koncu raboqego dn� meqtaex~ zakryt~s� v komnate
i ostat~s� v tixine. Golova bolit, glaza zakryva�ts�. No
ponimaex~, qto u teb� segodn� zan�ti� tancami. I prid� v
klub ty zabyvaex~ obo vsem. Zvuqit muzyka, vokrug ulybki,
prepodavatel~ – specialist ot Boga v svoem remesle. �
poluqa� tako� zar�d polo�itel~nyh �moci�, fiziqesku�
nagruzku, posle kotoro� � idu domo� pritancovyva� i
napeva�. Qasto l�di ogl�dyva�ts� na men�. No kakoe
prekrasnoe quvstvo men� ohvatyvaet, kogda � tancu� v
pare s mu�em na otdyhe ili korporativnom meropri�tii!».
Natal~� S., programmist, pensionerka, 64 goda (hodit v
klub sovmestno s mu�em Sergeem): «L�bov~ k tancam byla
davno. Vse naqalos~ s pervogo prihoda na sobranie gruppy
i pervogo zan�ti�. My s mu�em smotreli na starxu�
gruppu i dumali – neu�eli i my nauqims� tak tancevat~.
Tancy – �to ne tol~ko dvi�eni�, no i obwenie. Tancy
pozvol��t uznat~ qto–to novoe iz mira muzyki i fiziqesko�
kul~tury, daet ogromny� �mocional~ny� zar�d, vozmo�nost~
obweni� s uvleqennymi l�d~mi. Se�qas my u�e na pensii.
Vse svoi dela planiruem tak, qtoby ne propustit~ ni
odno zan�tie. Segodn� my tancuem vo vrem� putexestvi�,
otdyha v razliqnyh stranah, na naxih seme�nyh prazdnikah.
�to tak zdorovo!». Irina I., slu�awi� bankovsko� sfery,
pensionerka, 67 let: «Bal~nymi tancami � «zabolela»
vo vrem� obuqeni� v universitete. � prixla vo Dvorec
Traktornogo zavoda i uvidela superzvezdu Nade�du Birun.
� zanimalas~ tancami s ogromnym udovol~stviem. No potom
�iznennye obsto�tel~stva otodvinuli tancy na vtoro�
plan na mnogie des�tki let. I vdrug � uzna�, qto
Nade�da organizovala tanceval~ny� klub «Potancu�». Deti
vyrosli i po�vilos~ svobodnoe vrem�. � vernulas~ na
parket. Zan�ti� tancami stalo dl� men� samym pri�tnym
uvleqeniem.
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Nade�de udalos~ sobrat~ vokrug seb� pozitivnyh,
tvorqeskih l�de�, obwenie s kotorymi dostavl�et ogromnoe
udovol~stvie. Optimal~na� fiziqeska� nagruzka na zan�ti�h
pomogaet sohran�t~ seb� v forme. Qudesno podobranna�
muzyka okraxivaet naxi zan�ti�. Oqen~ so�ale�, qto mu�
ne razdel�et moego uvleqeni�». Svetlana K., prepodavatel~
universiteta, 53 goda (posewaet klub sovmestno s mu�em
Igorem): «Nauqit~s� tancevat~ meqtala davno. V mysl�h,
uslyxav muzyku, posto�nno re�issirovala tanceval~nye
nomera. V fevrale 2019 goda � pobyvala na Sardinii
(Itali�). Kollegi priveli men� v kafe, v kotorom tancevali
vzroslye l�di. �to bylo grandioznoe zreliwe! Gl�d� na
tancu�wie pary � zahotela �it~! I u�e po vozvraweni�
domo� � naqala poiski tanceval~nogo kluba. I mne povezlo.
Qerez nedel� nas s mu�em prin�li v tanceval~ny�
klub «Potancuem». V seredine goda. �to byl xans. Dl�
men� zan�ti� tancami da�t mnogoe. No odnim iz va�nyh
rezul~tatov – �to otstranenie mysle� o razvode, ponimanie
i prin�tie snova svoego supruga qerez 30 let sovmestno�
�izni. � uqus~ podqin�t~s� emu kak partneru v tance i
naqala videt~ ego po–novomu. Zan�ti� tancami sohranili
naxu sem~�. I ewe naxi deti oqen~ gord�ts� nami.
Dl� men� �to oqen~ va�no i daet stimul zanimat~s�
dal~xe». Sozdanie kluba «Potancuem» stalo vtorym �tapom
razviti� tanceval~no� xkoly dl� nekonkursnyh tancorov,
osnovanno� Nade�do� Birun. V pervo� Xkole «Klubnye
tancy dl� vzroslyh» sosto�lo 150 qelovek. Segodn� osnovo�
tanceval~no� programmy �vl�ets� vsemirna� programma dl�
tanceval~nyh xkol. Nade�da otmeqaet, qto dl� nee samo�
Xkola stala novo� stupen~ko� v �izni, kotora� pozvol�et
razvivat~s�, formirovat~ novye navyki. «Neobhodimo vse
vrem� idti vpered, izuqat~ novye trendy v tanceval~no�
sfere, uqit~s� prinimat~ novyh l�de�, byt~ psihologom.
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Odno� iz cel~� sozdani� tanceval~nogo kluba
�vl�ets� formirovanie muzykal~no� kul~tury naxih
sooteqestvennikov. V processe izuqeni� tanceval~nyh
dvi�eni� l�di pozna�t stili muzyki, znakom�ts� s
ritmiqeskim risunkom, uqats� analizirovat~ muzykal~nye
formy. �to kak odno iz napravleni� dopolnitel~nogo
obrazovani� vzroslyh. No i �to ne glavnoe. Mnogie
l�di, vyhod� na pensi�, ter��t svo� privyqny� krug
obweni�, peresta�t aktivno �it~. I imenno prihod v
tanceval~ny� klub pozvolil u�ti ot depressii, na�ti
edinomyxlennikov i owutit~ seb� snova vostrebovannym i
znaqimym, sformiroval tolerantnost~ i umenie podqin�t~s�
pravilam i svoemu partneru, sohranit~ fiziqesku� formu.
Mnogie osuwestvili svo� meqtu molodosti – nauqit~s�
tancevat~, tak kak �iznennye obsto�tel~stva ne pozvol�li
sdelat~ �togo ran~xe. Nekotorye uqastniki gruppy
ob�edinilis~ v sem~i – 11 par! � vi�u, kak men��ts�
l�di na prot��enii vremeni. Prihod� v klub nekotorye s
trudom orientirovalis~ v prostranstve, imeli problemy
s koordinacie�, zapominaniem �lementarnyh tanceval~nyh
dvi�eni�, ne umeli podqin�t~s� partneru vo vrem� tanca,
bo�lis~ oxibit~s�. Segodn� �to drugie l�di. Odna�dy
k nam prixel qelovek posle operacii na pozvonoqnike.
On s trudom osvaival dvi�eni�. No userdny� trud i
muzyka pozvolili emu vy�ti na scenu. Proizoxla polna�
reabilitaci� posle operacii. Druz~�–psihologi privodili
podrostkov, kotorye byli s suicidal~nym sindromom i
vskore oni vyhodili iz depressii. Tanec soverxaet qudesa v
l�bom vozraste», – sqitaet prepodavatel~ Nade�da Birun.
U kluba mnogo planov. Segodn� suwestvuet neobhodimost~
vnedreni� dannogo opyta v mestnoe sociokul~turnoe
prostranstvo. U uqastnikov kluba i rukovoditel� ide�
na�ti dl� sotrudniqestva tanceval~ny� klub za
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rube�om, podelit~s� opytom, uznat~ novoe, prinimat~
uqastie v me�dunarodnyh festival�h dl� nekonkursnyh
tancorov. Prinimat~ uqastie v takih festival�h, kotorye
ob�edin��t uvleqennyh vzroslyh l�de�, ne�ela�wih
staret~, hot�t byt~ aktivnymi telom i duhom, strem�ts� k
dolgoleti�.
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