[image: image7.jpg]


[image: image8.bmp]


Содержание

Введение______________________________________________________3
Глава 1 (теоретическая часть)__________________________________4
       1.1. Особеннности развития старшеклассника_________________ 5
       1.2.Здоровье и его составляющие_____________________________5
       1.3. Влияние движения на организм___________________________
       1.4. Танцевальное творчество_______________________________
Глава 2 (практическая часть)__________________________________
Заключение__________________________________________________
Список литературы__________________________________________

Введение


 
Танцевальное творчество – это наше хобби, которое объединяет нас на протяжении нескольких лет, и нам интересно всё, что связано с этим видом творчества. Мы хотим выяснить, насколько танцы влияют на здоровье старшеклассника? В настоящее время перемен  в России молодое поколение, живя в постоянном стрессе,  сталкивается с множеством проблем. Оно не имеет тех четких ориентиров в жизни, которые формировались бы на государственном уровне, как в прошлом. Молодому человеку необходимо понимать, что такое хорошо, а что такое плохо, ему нужно знать законы того мира, в котором он живет, как возможно достичь той или иной поставленной цели. Сегодняшняя картина мира, созданная в течение последних двух десятилетий, говорит ему о бессилии и предрешённости, поэтому  одна  часть молодёжи полностью потеряла интерес и целеустремлённость к жизни, превратилась в апатичных иждивенцев, и потребителей, а другая,  накопив в себе достаточно агрессии, объединяется под радикальными лозунгами, или в преступные группировки. Процветает эгоизм и равнодушие. Но молодёжь – всего лишь дитя нового времени, результат безразличия взрослых, которые чрезмерно заняты своими проблемами и не уделяют достаточного внимания для воспитания детей. Растет разрыв между поколениями и  отчужденность, что усугубляет чувство одиночества, и  тогда, чтобы уйти от этого, молодой человек ищет свой путь.  Кто-то начинает принимать наркотики и алкоголь, уходя от действительности, думая, что проблемы исчезнут сами собой, попадая в замкнутый круг. Кто-то погружается во всемирную паутину интернета и различные виртуальные игры, в то время как реальная жизнь отходит на второй план, становясь зависимым от гаджетов. Малоподвижный образ  жизни, который ведут эти молодые люди, плачевно сказывается на их здоровье.  Мало кто действительно принимает всерьез всем известное высказывание «движение – это жизнь» и следует этому. А ведь именно движение способно успешно решить многие проблемы, связанные со здоровьем, и помочь в борьбе с различными стрессами. 
Цель: 
Выявить влияние танцевального творчества на здоровье старшеклассника.

Объект исследования – старшеклассник.
Предмет исследования -  танцевальное творчество. 

Задачи:

· Изучить научную литературу по данной теме, проведение тестов;

· Привлечь молодежь к вопросу сохранения своего здоровья;

· Изучить влияния танцевального творчества на системы организма.


                                
·  Глава 1(Теоретическая часть)
  1.1. Особенности развития старшеклассника
 
Общая тенденция старшего школьного возраста – рост самостоятельности и самосознания, открытие своего я. Она тесно связана с изменениями деятельности и закономерностями умственного развития в этом возрасте. Юношеское самосознание  обращено вовнутрь. Юноши и девушки остро чувствуют свою индивидуальность и всячески подчеркивают отличие от окружающих.
 
В старшем школьном возрасте происходят существенные функциональные изменения,  в  результате которых наступает физическая и половая зрелость и является важным этапом психосексуального развития личности.. 
 
Изменения, происходящие с телом, влекут за собой серьезные изменения Я-концепции. Юноши и девушки одновременно испытывают интерес, восхищение и тревогу по поводу изменений, происходящих с их телами. Они постоянно сравнивают свое тело с культурным эталоном. Дифференциация половых признаков и ролей, а также оценка своего соответствия подразумеваемым эталонам составляет один из основных стержней юношеского сознания и самосознания. С этим тесно связано много динамических переживаний. И юноши и девушки весьма озабочены своей внешностью. Половые различия и связанные с ними представления о том, как должны вести себя «настоящий юноша» и «настоящая девушка», нередко гипертрофируются.

 
По мере совершенствования и расширения когнитивных способностей старшеклассников содержание их мышления также становится более широким и сложным. Юноши и девушки приобретают склонность к самоанализу и самокритике, что приводит к появлению у них своеобразной формы эгоцентризма: некоторым кажется, что они постоянно выступают перед воображаемой аудиторией, что другие люди постоянно обращают на них свое критическое внимание.
 
Принадлежность к определенной социальной группе и собственное положение в ней чрезвычайно важно для старших школьников. Особую роль играют неформальные группы общения, как правило – разновозрастные и подчиненные нормам специфической юношеской субкультуры. Огромное значение, наряду с разветвленными товарищескими отношениями, в юности имеет дружба. Юношеский канон дружбы заметно индивидуализируется, выдвигая на первый план ценности, связанные с развитием самосознания, - самораскрытие, понимание, искренность, интимность. Отсутствие друзей переживается в этом возрасте очень болезненно и воспринимается как личный недостаток. 
 
Старшеклассники обладают уже весьма высокой степенью автономии от старших, прежде всего родителей и учителей, и покушение на эту автономию часто вызывает конфликты. Во многих вопросах, особенно в том, что касается досуга, моды, художественных вкусов, они больше ориентируются на мнение сверстников, хотя в наиболее серьезных вопросах влияние родителей большей частью перевешивает влияние сверстников. Старший школьный возраст – время активного мировоззренческого поиска, центром которого становится проблема смысла жизни. В этом возрасте резко проявляется характер, некоторые из его свойств, не будучи сами по себе патологическими, тем не менее, повышают вероятность психической травмы или отклоняющегося поведения.


1.2. Здоровье и его составляющие 


Проблема сохранения здоровья молодого поколения становится все более актуальной. Общеизвестно, что многие болезни помолодели, поэтому для нас важно то, как все-таки сохранить и укрепить здоровье. 
 
Существует более 300 определений здоровья. По определению ВОЗ (Всемирная Организация Здравоохранения), здоровье - это состояние физического, психического и социального благополучия, а не просто отсутствие болезней и физических дефектов.
 По мнению ученых и специалистов, наше физическое благополучие примерно на 60% определяется образом жизни, на 20% - состоянием окружающей среды. На генетику и  медицинскую помощь приходится всего по 8-10%. Физическое здоровье – совершенство саморегуляции в организме, гармония физиологических процессов, максимальная адаптация к окружающей среде.
Психическое здоровье – высокое сознание, развитое мышление, большая внутренняя и моральная сила, побуждающая к созидательной деятельности;
это состояние психической сферы, основу которой составляет статус общего душевного комфорта, адекватная поведенческая реакция
Социальное здоровье – это здоровье общества, а также окружающей среды для каждого человека.
Духовное здоровье – система ценностей и убеждений.
           По данным ВОЗ на Земле практически не осталось полностью здоровых людей. Уже к 30 годам большая часть населения страдает различными хроническими заболеваниями. С каждым днем укрепление здоровья человека приобретает все большую актуальность.
 
Сегодня, несмотря на колоссальный прогресс в медицине и увеличение продолжительности жизни по сравнению с прошлыми веками, число людей, страдающих от различных недугов, значительно возросло.
 
Здоровье одна из самых больших жизненных ценностей . Укрепление здоровья включает в себя следующие составляющие:
-Двигательная активность
-Правильное питание
-Соблюдение гигиены
-Прирородосообразное питание
-Режим дня
-Здоровый сон
-Психологический комфорт
-Хорошая экологическая обстановка.
           Здоровье находится в собственных руках человека. Многие неплохо подкованы теоретически, но на практике всё оказывается иначе. Одним из важнейших элементов здоровья является движение, но наше поколение, к сожалению, славится своим малоподвижным образом жизни.

1.3. Влияние движения на организм

 
В основе танца лежат разнообразные движения. Движение – важнейший атрибут, способ существования материи (филос. словарь издание 3, М.М.Розенталь, 1972)
 
Положительное воздействие мышечной активности на кровообращение и дыхание (приложение 1) значительно повышает приспособительные возможности организма, его сопротивляемость к воздействию вредоносных факторов внешней и внутренней среды, «прочность» регулирующих систем.
Физическая деятельность улучшает условия питания не только самой мышечной системы, но и всех жизненно важных органов. Это влияние реализуется благодаря включению рефлексов с мышц на внутренние органы. Оно играет в жизнедеятельности организма настолько большую роль, что позволяет рассматривать физическую активность как рычаг, воздействующий через мышцы на уровень обмена веществ и состояние важнейших функциональных систем организма.
Ещё в позапрошлом веке известный французский клиницист А.Труссо писал, что движение как таковое может по своему действию заменить любое средство, но все лечебные средства мира не могут заменить действие движения. 
 
Клинические данные показали, что ограничения физической активности повышают заболеваемость и смертность. Также ученые определили, что при гиподинамии ухудшается способность мышц сокращаться, изменяется химический состав белков, страдает опорно-двигательная система (см. приложение 2) из костной ткани вымывается кальций, и кости становятся рыхлыми. Страдают обменные процессы, стремительно увеличивается масса тела (см. приложение 3). Но особенно тяжело сказывается обездвиживание на кровеносных сосудах, сердце  (см. приложение 4) и нервной системе  (см. приложение 5).

  
Мы уже выяснили раньше, стрессов в нашей цивилизованной жизни хватает, и на каждый из них приходится мобилизовать организм, предъявлять ему требования, значительно  превышающие «сидячие» нагрузки. В.Владиславский отмечает, в отличие от наших предков у нас стресс почти никогда энергичной двигательной реакции не вызывает. Но ведь катехоламины (вещества образующиеся во время стресса) должны как-то разрушиться, их количество должно снизиться до нормы, иначе человек долго будет находиться в состоянии напряжения. Разрушает эти гормоны вещество - адренохром. Очень хорошо, если в организме существует полное соответствие между количеством катехоламинов и адренохромом - тогда даже  после насыщенного стрессами дня человек быстро расслабляется и крепко спит. Ну, а если баланс нарушен? 

 
Адреналин и норадреналин разрушаются при физической нагрузке. Конечно, в этом случае действующим началом служит химическое соединение, появляющиеся в работающих мышцах, но, поскольку человек при этом ничего внутрь не принимает, будем считать, что разрушение катехоламинов наступает в ответ на физическую нагрузку. 

           Таким образом, мы вернулись к тому, с чего начинали. Физическая нагрузка! Вот что может и должно спасти нас и  стресса и от пьянства. Регулярная и значительная физическая нагрузка - тот «спасательный круг», который бросает нам сама природа.
           Таким образом, уменьшение объема движений приводит к детренированности важнейших систем организма – сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной, а также к снижению уровня окислительно-восстановительных реакций и обменных процессов.
 
Необходимо отметить. что чрезмерные же физические нагрузки, как и недостаточная подвижность, могут принести вред, часто непоправимый.  Длительное физическое переутомление снижает общую неспецифическую сопротивляемость организма к  заболеваниям.

1.4. Танцевальное творчество
Творчество – процесс человеческой деятельности, создающий качественно новые материальные и духовные ценности (фил. сл, изд.3, М.М.Розенчталь)
        Занимаясь танцевальным творчеством, старшеклассник развивает в себе определенные навыки и умения, помогающие ему в дальнейшей жизни, приобретает привычку здорового образа жизни.  Он ставит перед собой цель и достигает её, что со временем входит в привычку.   Занимаясь любимым делом,  человек не может оставаться в стороне от всего, что связано с этим,  появляется желание принимать участие и быть заинтересованным. Тем более, находясь в кругу единомышленников,  человек не чувствует себя одиноким и ощущает себя незаменимой частью коллектива. Также малое количество свободного времени не позволяет ему долго «зависать» в интернете, что уменьшает риск компьютерной зависимости.   Во-первых, танец-это  великолепный способ активного проведения свободного времени. Во-вторых, двигательная нагрузка дозирована. В-третьих, занятые танцами школьники отвлечены от беготни, возни, что чревато травмами, перевозбуждениями.

         Трудно сказать, когда и где именно возникли танцы. При помощи ритуальных плясок издревле лечили своих сородичей шаманы. В танце совершали они свои мистические путешествия по краю, населенному духами и богами, куда стремилась улететь душа больного. В обязанности шамана входило отыскать заблудшую душу, если понадобится вызволить ее из нижнего мира и препроводить либо в мир верхний, либо вернуть в тело.
Причем часто шаман заставлял танцевать вместе  с собой родственников больного и даже его самого, если, конечно, тот был способен подняться с постели. В танце охотники выпрашивали духов о предстоящей добыче и пытались умилостивить судьбу, посылающую на их тропу дичь. В танце воин укреплял свой дух, достигал неуязвимости перед оружием врага. Танец превращал юношей в мужчин, и  сопровождал невесту, символически умирающую для своего рода и рождающуюся в семье мужа новым человеком.
 
Оттого традиционный танец содержит в себе элементы движений труда, борьбы, любви. Необходимо отметить, что танцы появились прежде чем письменность и развитая речь, что может говорить, что они находятся на более глубоких пластах подсознания. 

           Бессознательный образ тела или телесный  «образ Я» или  – одна из глубинных и базовых структур личности, влияющая на всю личность в целом и на её движение по жизненному пути. С него можно считывать информацию об особенностях структуры характера, актуальной проблематике, мышечном панцире и травмах развития.
 
О телесном образе Я, о возможности его выявления впервые заговорил М. Фельденкрайз. Он предложил способ выявления телесного образа Я посредством простой и оригинальной методики, которую мы использовали в своём исследовании. Как сказано в древней китайской мудрости: Слышу – забываю. Вижу – вспоминаю. Делаю – понимаю. 
 
Весь детский опыт, приобретаемый в процессе социализации, связан с развитием и совершенствованием произвольных движений. Развивая двигательную сферу ребенок, идёт по естественному пути, опосредованно влияя на развитие психических свойств и процессов.
Как известно, 80% информации в процессе общения передается невербальным способом, а у ребенка «Живой язык» спонтанных движений и жестов гораздо в большей степени отражает характер его коммуникации. 
Способность старшеклассника контролировать телесные проявления является важным моментом его социализации и тесно связана с формированием основных черт его психики,  возникает ощущение возможности использовать свое  тело как инструмент взаимодействия с окружающим миром. Он учится доверять своему телу, собственным впечатлениям, различать эмоции, усваивает приемы самоконтроля.
У человека есть врожденная потребность в гармонии, балансе, поэтому его нервная система всегда зависит от состояния тела в целом. Если тело находится в напряжении, нервная система работает с перегрузками. И чем больше у человека расстройств, тем меньше он хочет чувствовать свое тело, тем больше он с ним расходится. Так как человек может ощущать жизнь только через физическое существование, то отчуждение от своего тела ведет к межличностной отчужденности. 
 
На уровне тела можно смоделировать практически любые отношения к людям, явлениям, событиям окружающего мира, а также пространственно-временные отношения. Телесное взаимодействие является способом поддержания контакта и выхода из него, учит понимать другого человека, т.е. развивает чувство эмпатии и приятия.

            
          По мнению врачей, танец    является доступным и универсальным лекарством практически от всех болезней:

С точки зрения физического воздействия на организм человека, танцевальные движения влияют практически на все системы организма. На психическом  уровне танцы  способны улучшить общее психо-эмоциональное состояние человека, избавить от депрессии и бессонницы, повысить самооценку, танцевальное творчество является практически единственным средством, способным в кратчайшее время научить человека выражать собственное настроение, проявлять характер и научиться чувствовать не только себя, но и партнера. Есть еще и социальная составляющая – даже самые одинокие и замкнутые люди находят друзей по увлечению, как только начинают всерьез интересоваться танцами.
Кроме того, занятие танцами позволяет в течение длительного периода сохранять высокую работоспособность, прививают вкус к жизни, позволяют обрести гибкое и стройное, здоровое и красивое тело. При этом не имеет значения, какой стиль танцев вы выберете, какую школу или студию будете посещать. Главное – это не останавливаться, стремиться стать лучше не для кого-то, а для самих себя
          Любой вид танцев, не важно бальные, современные, народные, эротические, пляски дома под любимую музыку или любые другие танцы  — это все относится к физической активности. В свою очередь  физическая активность является неотъемлемой частью здорового образа жизни и практически всегда оказывает полезное воздействие на организм. Конечно, влияние танцев на организм в зависимости от вида танцевальных упражнений может отличаться, но есть  общая польза для здоровья человека::
-Танцы тренируют практически все мышцы тела и положительно влияют на суставную ткань;
-Тренируют мышцы спины и помогают сформировать красивую осанку  и походку;
-Оказывают закаливающее и общеукрепляющее действие на организм, вследствие чего снижается частота простудных заболеваний.
-Занятия танцами тренируют дыхательную систему.
-Усиливают кровообращение, что в свою очередь увеличивает поступление кислорода в организм и благоприятно сказывается практически на всех внутренних органах и системах;
-Танцы улучшают координацию движений и укрепляют вестибулярный аппарат;
-Положительно влияют на работу сердечнососудистой системы;
-Регулярные занятия танцами помогают сжечь лишние каллории, что способствует снижению веса. А вместе с тренировкой мышц фигура приобретает красивый подтянутый вид;
-Повышают работоспособность и выносливость организма;
-Регулярные занятия танцами со сложными движениями улучшают мозговую деятельность и память, снижают риск возникновения болезни Альцгеймера.
-Танцы замедляют процессы старения организма, ;
-И, конечно же, танцы положительно влияют на психическое состояние человека, так как помогают выработке гормонов счастья — эндорфинов. Улучшают настроение, помогают бороться со стрессами, депрессиями, страхами, нервозностью.
 
Самый оптимальный график занятий для здорового человека – 3 раза в неделю по 60-90 минут. Занятия необходимо начинать с разминки и заканчивать снижением интенсивности нагрузки. 
           Танцевальное творчество производит терапевтический эффект. В настоящее время получают большую популярность такие направления как танцетерапия и арт-терапия с использованием танцевальных элементов, различные танцевальные тренинги, ибо танцы – не просто механические движения, а  творчество, способ самовыражения, снятия стресса и эмоционального напряжения, таким образом, танцевальное творчество является огромным ресурсом самореализации и гармонизации самочувствия в целом.

Глава 2 (Практическая часть)

2.1.Тест на осознание телесного образа М. Фельденкрайза
 
Цель:  выявление степени соответствия бессознательного образа тела сознательному, то есть для выявления количества искажений телесного образа Я, а значит степени понимания своего тела, адекватности его ощущения.
Ход выполнения: Один человек – испытуемый – стоит с закрытыми глазами, руки вытянуты перед собой и ладони сведены вместе. Ассистент (второй человек) спрашивает его, какой размер имеет та или иная часть тела. Допустим, кисть левой руки. Испытуемый разводит руки в стороны на расстояние, которое, как ему представляется, как длина левой руки. Разводить руки можно как вертикально, так и горизонтально, - как удобнее ощущать своё тело испытуемому. Но здесь один момент, - если размеры показываются в вертикальной плоскости, то ВСЕ только в вертикальной. Если в горизонтальной, то, соответственно, правило соблюдается. Ассистент замеряет это расстояние сантиметровой лентой и заносит результаты в таблицу. Испытуемый снова сводит руки перед собой до следующего вопроса.
 
Когда все представляемые замеры будут совершены и записаны, испытуемый может открыть глаза, а ассистент производит замеры называвшихся частей тела в натуральную величину, и так же заносит результаты в таблицу.
Потом наступает творческий этап, а именно: берется обычная линейка, ручка и на листе формата А4 (его для удобства лучше разделить вертикальной линией по центру и от неё симметрично откладывать размеры) в масштабе 10см:1см рисуется схема тела по представляемым размерам.
Затем, на другом рисунке рисуется схема тела по настоящим размерам в таком же соотношении. Она нужна для сравнения реального образа с тем, как образ представляется внутренне.
И, уже имея на руках наглядные схемы, можно приступать к анализу полученных результатов.

Эту фразу нужно говорить каждый раз, перед указанием части, которую замеряем: «Покажи руками, как ты ощущаешь, какой размер имеет…»

	Перечень

	Первый замер
	Второй замер

	Высота головы
	
	

	Ширина головы
	
	

	Длина шеи (от угла нижней челюсти до плеча)
	
	

	Ширина шеи
	
	

	Длина левого плеча от яремной ямки
	
	

	Длина правого плеча от яремной ямки
	
	

	Длина от плеча до локтя левой руки
	
	

	Длина от плеча до локтя правой руки
	
	

	Ширина локтевого сустава левой руки (по боковым выступам сустава)
	
	

	Ширина локтевого сустава правой руки (по боковым выступам сустава)
	
	

	Длина левого предплечья от локтя до кисти
	
	

	Длина правого предплечья от локтя до кисти
	
	

	Длина левой кисти
	
	

	Длина правой кисти
	
	

	Длина туловища от яремной ямки до пупка
	
	

	Длина от пупка до паха
	
	

	Ширина груди
	
	

	Ширина талии
	
	

	Ширина таза
	
	

	Длина левой ноги от паха до колена
	
	

	Длина правой ноги от паха до колена
	
	

	Длина левой стопы
	
	

	Длина правой стопы
	
	


   Когда нарисованы схемы, - один рисунок «бессознательный образ Я», а второй по размерам тела, можно сравнить эти два рисунка, насколько они отличаются друг от друга размерами, пропорциями тела, оценить в каком положении изображены руки, ноги, стопы. 
Данную методику опробовали 16 человек. Выяснилось, что испытуемые, которые достаточно долго занимаются танцевальным творчеством, лучше ощущают собственное тело и осознают свой телесный «Образ Я» при этом  точнее указывая размеры, в отличие от тех, кто не занимался танцами ранее. (см. приложение ).

2.2.Опросник.

Был проведен опрос среди учащихся 10 и 11 класса школы № 4. Всего участвовало 24 человека.
1. Здоровье - это?
2. Делаете ли вы гимнастику?
а) Да                   б) Нет             в) Иногда
3. Связано ли ваше хобби с двигательной активностью?
а) Да                    б) Нет
4. Сколько часов в день вы проводите за компьютером?
5. Появляется ли у вас отдышка после физических нагрузок?
а) Да                   б) Нет             в) Иногда
6. Считаете ли вы, что танцы способствуют укреплению здоровья?
а) Да                   б) Нет             
7. Придерживаетесь ли вы правильного питания?
а) Да                   б) Нет             в) Не знаю, о чём идёт речь
8. Имеете ли вы лишний вес?
а) Да                    б) Нет
9. Как часто вы испытываете стресс?
а) Часто              б) Редко            в) Никогда
10. Как вы справляетесь со стрессом?
а) Заедаю вкусненьким    б) Иду в спортзал   в) Звоню другу (подруге) г) Свой вариант 
11. Что дает человеку здоровый образ жизни?

Результаты
1. Оказалось, что 42,3% респондентов считают, что здоровье – это состояние организма. 
16,7 % - здоровый образ жизни.
12,5% затруднились ответить, и так же 12,5% думают, что здоровье означает хорошее самочувствие.
4% пришлось на нормальное функционирование организма, правильное питание, спорт и сокровище человека.
2. Регулярно делают гимнастику 37,5% респондентов, вообще не делают – 12,5%, иногда – 50%.
3. У 83,3% хобби связано с двигательной активностью, у 16,7% - нет.
4. В среднем, каждый респондент проводит за компьютером 17% от суток.
5. У 54% респондентов иногда появляется отдышка после физических нагрузок, не появляется – 21%, а вот постоянная отдышка у 25% опрошенных.
6. 79% респондентов соглашаются, что танцы способствуют укреплению здоровья, 21% считают наоборот.
7. 54% опрошенных соблюдают правильное питание, 42% - нет и 4% не знают, о чём идет речь.
8. 58% респондентов не имеют лишний вес, 42% сообщили, что имеют.
9. Редко испытывают стресс 71% опрошенных, часто – 25%, никогда не испытывали стресс – 4%.
10. 33% справляются со стрессом, заедая его, 25% звонят другу (подруге), 16,7% идут в спортзал, а 8,3% ничего не предпринимают, надеясь, что «всё пройдет само».
11.33% опрошенных посчитали, что ЗОЖ даёт человеку спорт, 29,2% - крепкое здоровье, по 12,5% пришлось на долголетие и правильное питание, а по 4,2% - красивая внешность, счастье и хорошее состояние.
12. 37,2% респондентов не имеют вредных привычек, 39,5% не дали ответа, 23,3% имеют вредные привычки (50% из них указали вредную привычку – курение).
По результатам опросника видно, что у старшеклассников уже достаточно много проблем со здоровьем, имеются вредные привычки, у многих отдышка после физических нагрузок, ведётся малоподвижный образ жизни, ¼ испытывают постоянный стресс. И что удивительно, у большинства респондентов отсутствует осознанное понятие здоровья.


2.3.Тест на стрессоустойчивость
     Этот тест служит для оценки степени раздражительности, нервозности, вспыльчивости и способности контролировать эти качества. 

     Тогда на предложенный список вопросов нужно ответить одним из трех способов -"да, безусловно", "да, но не очень" или "нет, ни в коем случае".

Раздражает ли Вас:

1. Смятая страница газеты, которую Вы хотите прочитать?

2. Женщина "в летах", одетая как молоденькая девушка?

3. Чрезмерная близость собеседника при разговоре?

4. Женщина, курящая на улице или в общественном месте?

5. Человек, кашляющий в Вашу сторону?

6. Когда кто-то грызет ногти на Ваших глазах?

7. Когда кто-то смеется невпопад?

8. Когда кто-то пытается учить Вас, что и как делать?

9. Когда любимая девушка (юноша) постоянно опаздывает?

10. Когда в кинотеатре тот, кто сидит перед Вами, все время вертится и обсуждает фильм?

11. Когда Вам пересказывают сюжет интересного романа, который Вы только собираетесь прочесть?

12. Когда Вам дарят ненужные вещи?

13. Громкий разговор в общественном транспорте?

14. Слишком сильный запах духов?

15. Человек, жестикулирующий во время разговора?

16. Коллега, часто употребляющий иностранные слова?

                     "Ключ"
За каждый ответ испытуемому начисляется:

          "да, безусловно"- 3 балла;

          "да, но не очень" - 1;

          "нет, ни в коем случае" - 0.

Очки суммируются. Максимально возможное количество - 48.

     Более 36. Вас не отнесешь к числу терпеливых и спокойных людей. Вас раздражает почти все, даже самое незначительное. Вы вспыльчивы и легко выходите из себя. Это расшатывает Вашу нервную систему, усиливая трения с окружающими.

     От 13 до 36. Вы принадлежите к наиболее распространенной группе людей. Вас раздражают только очень неприятные вещи. Не драматизируя повседневные невзгоды, Вы способны легко забывать о них.

     Менее 13. Вы достаточно спокойный человек, реально смотрящий на жизнь. Вас не так-то просто вывести из равновесия. А это гарантия против стрессов.
Результы:
         В опросе принимали участие 42 ученика старших классов школы №4. Большинство, а именно 88,4% получили результат от 13 до 36, что указывает на то, что стресс присутствует в их жизни, и они не могут справиться с ним время от времени.
9,3% достаточно спокойны и уравновешены.
2,3% являются очень раздражительными и хуже справляются со стрессом.
Девушки, занимающиеся танцевальным творчеством, показали  хорошие результаты  15-19 баллов, что свидетельствует об их умении справляться со стрессовыми ситуациями и не слишком реагировать на внешние раздражители.


Заключение 

Итак, полученные в ходе исследования выводы свидетельствуют том, что танцы действительно способствуют  укреплению здоровья. Эти знания станут существенным подспорьем в понимании того, как танцевальное творчество влияет на состояние здоровья. Как было сказано раньше, современная молодежь имеет массу проблем, и мы выяснили, что посредством танца можно действительно решить многие из них как на физическом, так и на психомоциональном уровне.
  
Для достижения поставленной цели мы изучили научную литературу и интернет-источники, а также использовали различные методики: тестирование М.Фельденкрайзера, тест на стрессоустойчивость, опросник, по результатам которых видно, что старшеклассники, занимающиеся танцевальным творчеством, легче справляются со стрессом, не имеют вредных привычек, лучше владеют своим телом и осознают свой телесный «образ Я».  Лично  нас данное научное исследование обогатило опытом работы  с различными информационными источниками,  и знаниями, которые мы собираемся использовать в продолжении. Для других, как нам кажется,  эта работа может быть интересна тем, что мы доказали, что танцевальное творчество - это не просто развлечение, а полезная двигательная активность и реальный  путь к укреплению здоровья, способ самопознания и саморазвития личности. Таким образом, мы достигли нашей поставленной цели,  к чему мы и стремились.
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Муниципальное образовательное учреждение дополнительного образования детей

ДВОРЕЦ ТВОРЧЕСТВА ДЕТЕЙ И МОЛОДЕЖИ

456618, г. Копейск Челябинской области, ул. Ленина, 48, тел/факс: 8(35139)3-51-36;

тел: 3-64-21, 3-61-19


«Подари частичку души»

социальный проект

 творческого объединения  «Росинка», 

 творческой мастерской «ЛИК

детско-юношеского клуба «Союз»

Руководитель проекта: Трапезникова    Татьяна Сергеевна

2014 - 2015

Социальный проект «Подари частичку души»

Разработка и изготовление подарков для детей инвалидов, кто нуждается в помощи и поддержке в частичке нашей души и внимания. Посещение детей поздравление с новым годом и вручение подарков в костюмах деда Мороза и Снегурочки, веселого клоуна Тоши с игровой программой.

Цели: 

· Повышение социальной активности детей и подростков, путем вовлечения в добровольческие социальные проекты.

· Содействие проведению свободного времени, с пользой и интересом осознание социальной значимости своего труда для детей инвалидов, оказавшихся по воле судьбы не такими как все.

· Содействие личностному росту и творческому потенциалу детей и подростков клуба.

· Развитие толерантности и взаимодействия в сотрудничестве разных возрастных групп детей и подростков.

· Поддержка творческих инициатив на оказание помощи местному сообществу в лице детей инвалидов проживающих на нашей территории на нашем поселке.

Партнеры:

· МОУДОД Дворец Творчества детей и молодежи.

· Отдел по делам молодежи Копейского городского округа

· Отделение социальной защиты Копейского городского округа.

· Депутат городского собрания депутатов Копейского городского округа Середенин В.А.

Исполнители:

Руководитель ДЮК «СОЮЗ»  Трапезникова Т.С.

Руководитель Творческой мастерской «ЛИК» Толмачева Е.Л.

Инициативная группа: Творческое объединение «Росинка» и мастерская «ЛИК»

1. Трапезникова Вероника 13 лет

2. Бернс Вика   12 лет

3.  Мустафина Алина 13лет

4. Валеева Элина13лет

5. Брынских Настя  13 лет

5. Сорогина Лиза  13лет

6. Миллер Кристина 13лет

7. Жукова Катя 11 лет

8. Перцевая Катя 12 лет

9. Козлова Ира 13 лет.

 План реализации проекта.

1. Обсуждение проекта выбор подарка.

2. Разработка подарка копилки и технологии изготовления.

3. Выполнение эскизов в цвете.

4. Поэтапное выполнение всех работ, изготовление каркаса, 

5. Покраска внутри изделия. 

6. Покрытие сверху двумя слоями краски. 

7. Декупаж салфетками с внешней стороны.

8.  Покрытие лаком двумя слоями,

9.  Украшение и изготовление подарочных пакетов

10.  Выбор детской программы игр.

11.  Подбор костюмов и репетиции предварительные

встреча с родителями детей. 

12.  Посещение детей с поздравлением по домам.

13. Обсуждение анализ проделанной работы над проектом.

Смета  проекта « Подари частичку души»

	Наименование
	Количество

	Нарезанная труба от рулонов линолеума.

Картон плотный

Кисти акварельные

Кисти толстые плоские

Лак водоэмульсионный

Ведро краски воднодисперсионной  белой.

Салфетки для декупажа

Стаканчик для воды

Ножницы

Клей «Титан»

Оберточная бумага

Костюм Деда мороза

Костюм Снегурочки

Костюм клоуна
	10шт

5шт

5шт

5шт

1банка

1банка

20шт

4шт

4шт

1шт

10шт

1шт

1шт

1шт



Ожидаемые результаты

                   Счастливы глаза детей при встрече гостей, восторг от игр, общения, передачи нашей частички души, вместе с подарками. Продолжение сотрудничества с родителями оказание помощи, зарождение новой традиции. 
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Муниципальное учреждение дополнительного образования детей дворец творчества детей и молодежи             Копейского городского округа





                          ПРОЕКТ 


               ПО    ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЮ


             «Танцевальное творчество как�          путь  к здоровью старшеклассников»


























































































































