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Каждый человек в любом возрасте имеет острую необходимость в физической нагрузке для поддержания и укрепления своего здоровья. Но, к сожалению, в современном обществе, многие привыкли проводить свой досуг дома. Без работы мышцы слабеют и постепенно атрофируются. Уменьшаются сила и выносливость, нарушаются нервно-рефлекторные связи, приводя к расстройству деятельности нервной системы.

Насколько возможно заметить - «домашний» образ жизни негативно влияет не только на двигательную активность и физическое здоровье человека, но также на психоэмоциональное и социальное состояние.

Необходимо вести активный образ жизни, заниматься спортом и как можно больше времени проводить в общении с людьми. А самое главное, что это нужно делать постепенно и с самого детства, ведь именно в юном возрасте закладывается «фундамент» здоровья.

Но в какой же вид спорта лучше отдать своего ребенка, чтобы гармоничное развитие проходило на физиологическом уровне, в социальном и нравственном? В настоящее время огромную популярность начали приобретать спортивные бальные танцы. К тому же, танцы - это не так легко, как кажется на первый взгляд. Поэтому, чтобы быть на должном уровне, нужно обязательно тренироваться и держать свое тело в хорошей физической форме.

Профессиональные танцоры должны обладать не только отменной физической подготовкой, но и координацией. Для этого юным танцорам приходится много и упорно тренироваться. В неделю в среднем график танцора составляет 8 - 12 часов тренировочного процесса, за исключением самостоятельных тренировок и соревновательной части (как правило соревнования проводятся раз в неделю). Когда же юные спортсмены усиленно готовятся к важным рейтинговым соревнованиям, тренировки как правило учащаются и могут достигать 20 часов в неделю. 
Тренировочный процесс может выстраиваться не только в «бальном» направлении, а также включать в себя тренировки по другим направлениям: уроки хореографии или балета, обязательная растяжка и ОФП (общая физическая подготовка), различные современные танцевальные направления. Все это направлено на расширение танцевальных и координационных способностей танцоров: на изучение новых движений, связок и техник танца. 
Также нередко практикуются уроки по актерскому мастерству, потому как профессиональный танцор должен показывать не только высокий уровень техники танца, а также отображать эмоции и устанавливать контакт как в паре, так и со зрителем. 
Что же касается соревновательной части, хотелось бы отметить, что каждый танцор выступает неоднократно. На крупных международных соревнованиях, таких как «Russian Open», например, может собираться до полутора тысяч участников, и соревнования длятся несколько дней поэтапно. Поэтому чтобы выдержать такое соревнование и войти в состав сильнейших пар, танцорам необходимы безупречная физическая подготовка и устойчивое психическое состояние.

Итак, из всего вышесказанного возможно сделать вывод, что физическая подготовка у профессиональных танцоров не терпит никаких поблажек и может даже посоперничать с другими, схожими по характеру видами спорта.
Далее хотелось бы затронуть тему, как спортивные бальные танцы влияют на формирование адаптационных способностей человека в социуме и влияют на поведенческие особенности. Следует отметить, что большинство профессиональных спортсменов начинали заниматься спортивными бальными танцами еще в детском возрасте (как правило, 4-7 лет). Именно с этого момента уже начинается формирование себя как личности и адаптация в обществе. На танцевальных занятиях, ребенок начинает естественным путем изменять модель своего поведения, становится более раскованным и уверенным в себе, уже в ближайшее время все его стеснения и застенчивость проходят. 
Это в свою очередь влияет не только на общение внутри пары, но и на взаимоотношения с другими детьми.

Когда ребенок осваивает начальные азы, он выходит на небольшие соревнования. Чем выше уровень подготовки спортсмена, тем более серьезные и крупные соревнования он начинает посещать. Начинаются поездки в другие города или даже страны. Все это сопровождается расширением кругозора ребенка, познанием новых мест, обычаев, заведением новых знакомств и друзей. Все это также влияет на формирование становления себя в обществе и как личности. К тому же не стоит забывать, что соревнования всегда проходят при большом количестве людей: это и судьи, и тренер, и зрители. Каждый профессиональный танцор должен уметь выражать свои эмоции и устанавливать взаимосвязь с публикой. А для того, чтобы это осуществить нужно не бояться публичных выступлений, быть открытым и раскованным по отношению к ней. Ну и конечно же быть уверенным в себе и уметь себя «преподнести». Поэтому уже к юношескому возрасту очень сложно встретить хоть одного танцора, который боялся бы сцены или любых других выступлений на публике.

Необходимо отметить, что спортивные бальные танцы формируют организованность. Регулярные тренировки, соревнования, поездки обязывают выстраивать распорядок дня. 
Но, безусловно, не только тренировочный процесс обуславливает организованность спортсменов. Следует отметить еще одну особенность, которая присуща только командным видам спорта. Ведь в паре приходится думать не только о себе, но и о своем партнере, так как личные ошибки отражаются на результате обоих спортсменов, ведь они – одна команда. Поэтому именно уровень ответственности за двоих всегда мотивирует к максимальному контролю и организованности своих действий. 
Есть соревнования типа «формейшн», подразумевает собой единовременное синхронное исполнение танцевальных элементов 8 пар, параллельно координируя местонахождение каждой пары на паркете. В таком формате соревнований требования к строгой дисциплине и организации гораздо выше, чем в других видах спорта. Нельзя забывать и про командный дух, ведь все 8 пар делают одно общее дело.
Подвоя итоги, следует отметить следующие аспекты влияния спортивных бальных танцев на физическое и социальное формирование личности:
· Повышение уверенности в себе, поднятие самооценки и раскрепощение поведения на публике.
· Полностью гармоничное развитие организма в детском и юношеском возрасте или же поддержание мышц в тонусе в зрелом;
· Развитие гибкости и координационных способностей организма;
· Развитие чувства ритма, музыкальности и понимание музыки в целом;
· Повышение дисциплины, организованности и чувства ответственности;
Таким образом, спортивные бальные танцы положительно влияют на физическое развитие ребенка, социальную адаптацию и формирование нравственных аспектов. Что же касается взрослого человека, то танцы ему дают возможность самовыражения в обществе, мотивируют поддерживать физическое состояние организма и дарят положительные эмоции.
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