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спортсменов других видов спорта. Наши исследования подтвердили эти 

данные. 

Результаты исследования совпадают с данными, полученными [8]: 

физическое развитие хоккеистов в целом проходит согласно 

общебиологическим принципам, при этом антропометрические показатели 

хоккеистов превышают значения подростков и юношей, не занимающихся 

спортом.  
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Аннотация. В современном мире появляется движение “Корейская волна”, которое 

начинает активно распространяться. Целью данной статьи является изучение одной из сфер 

Корейской волны - K-pop Cover Dance, а также проведение исследования, которое 

раскрывает особенности влияния данного танцевального жанра на физическое состояние 

организма и возможность занятий данным танцевальным жанром для оздоровления своего 

организма. Актуальность статьи заключается в том, что K-pop Cover Dance - молодое 

движение, поэтому его исследованию уделено меньшее внимание.  
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Annotation. In the modern world, the “Korean Wave” movement is emerging, which is 

beginning to spread actively. The purpose of this article is to study one of the spheres of the Korean 

wave - K-pop Cover Dance, as well as to conduct a study that reveals the peculiarities of the 

influence of this dance genre on the physical condition of the body and the possibility of practicing 

this dance genre to improve your body. The relevance of the article lies in the fact that K-pop Cover 

Dance is a young movement, so less attention is paid to its research. 
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В современном обществе остро стоит проблема физического здоровья 

человека. Здоровый образ жизни, правильное питание, отсутствие стрессов — 

всё это является непосредственными составляющими для улучшения 

физического состояния. В интернете, социальных сетях движение заботы о 

своем организме с каждым годом популяризируется, в связи с чем люди 

задумываются о своем физическом состоянии и способах оздоровления 

организма. Всё больше людей начинают заниматься различными видами 

спорта, ходят в зал или выбирают альтернативные пути поддержания здоровья.  

Одним из набирающих популярность движений в России и за рубежом 

становится движение - “K-pop Cover Dance” (cover - повторять, dance - танец). 

Это танцевальное течение зародилось от одноименного музыкального жанра K-

pop (Корейская поп-музыка).  Целью данного исследования является изучение 

танцевального течения “K-pop Cover Dance”, его черт и особенностей его 

влияния на организм человека. Особо важным аспектом данной работы 

является выявление положительных форм влияния кавердэнса на физическое 

здоровье и возможность оздоровления через занятия данным видом активности. 

Для того, чтобы полно разобраться в аспектах данного танцевального 

жанра необходимо обозначить одну из основных составляющих данной работы 

- понятие корейской поп музыки. Главной особенностью, которой является 

создание музыкальных групп. Агентства проводят кастинги, где выбирают 

молодых и талантливых артистов, которые могли бы и петь, и танцевать, и 

выглядеть, как идеалы красоты. Такие молодые люди становятся сначала 

стажёрами (“трейни”) и после прохождения стажировки становятся 

настоящими артистами (“айдолами”)[1]. Такие группы славятся большим 

количеством участников, в среднем от 4 до 9 человек. Как уже было описано 

такие артисты - мастера на все руки. Они уделяют много времени занятиям 

танцами, вокалом, актерскому мастерству и моделингу, многие артисты 

самостоятельно пишут музыку, слова и создают аранжировки. На сцене они 

поражают зрителей своими “идеальными” навыками. Такие группы собирают 
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огромные фанбазы (фанатов), которые особенно трепетно поддерживают своих 

любимых исполнителей.  

Движение “K-Pop Cover Dance” - танцевальный жанр, который 

появляется среди фанатов кейпопа. Состоит он в том, что человек повторяет 

хореографию песни или из клипа. Так же, как и у любимых артистов среди 

участников данного течения появляются команды, в которых есть деление по 

позициям (лидер, главный танцор, ведущий танцор). Одной из особенностей 

является то, что танцоры пытаются наиболее качественно и полно скопировать 

не только сам танец, но и образ (Рисунок 1).  

 

 
Рис. 1. Выступление cover dance team “P.A.D.F.” с кавером на Hyuna & Dawn- 

PING PONG 

 

Так как “K-pop Cover Dance” - танцевальный жанр, то стоит говорить о 

его влиянии на организм человека. Несмотря на то, что данное движение 

популяризируется по всему миру, его исследованию уделено не такое большое 

внимание.  

Для понимания, какова зависимость занятиями кавердэнсом и 

физического здоровья, было проведено анкетирование с помощью Google 

Forms. В данном виде форм были представлены вопросы разного типа и 

различной направленности. В нём приняли участие 50 респондентов, которые 

занимаются данным видом активности уже продолжительное время (от 1 года 

до 8 лет). Основной причиной начала занятиями кавердэнсом выделяют 

необходимость в новых ощущениях, в общении. Некоторые респонденты 

решили, что их увлечение корейской культурой должно выйти на новый 

уровень, а также многие решили продолжить занятия танцами в другом 

направлении. Отдельная группа респондентов отметила, что они начали 

заниматься данным танцевальным течением, так как хотели поддержать свое 

физическое состояние, оздоровить организм или же им было необходимо 

восстановление после травмы. 

Стоит заметить, что респонденты сделали свой выбор осознанно, в том 

числе, заботясь о своем здоровье. Одним из важных аспектов, непосредственно 

влияющим на состояние участников, является место проведения танцевальных 

практик. Респонденты отмечают, что наиболее комфортно проводить занятия в 

специально оборудованном для танцев помещении. Некоторые также отмечали 

о том, что их танцевальные практики проходят в спортивном зале и дома, 
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однако данные места проведения не отличаются особой популярностью. 

Непосредственным фактором, влияющим на нагрузку и интенсивность 

танцевальной практики является время проведения одного занятия. В среднем 

за одну танцевальную тренировку в 30 минут сжигается 360 калорий. Больше 

75 процентов респондентов отмечают, что среднее время проведения их 

тренировки составляет 2 часа и более. При таком расчете за одну такую 

танцевальную практику можно сжечь 1400 калорий, что является довольно 

энергозатратным для танцевальной активности показателем. Одним из 

следующих аспектов является собственная оценка физического состояния. 14 

процентов респондентов отмечают, что их физическое здоровье колеблется от 1 

до 2-х баллов из 5 возможных. 36 процентов опрошенных на 3 балла. 40 

процентов респондентов оценивают свое физическое здоровье на 4 балла из 5. 

10 процентов оценивают на 5 баллов из 5. Такая статистика говорит о том, что 

респонденты понимают и рационально оценивают свое здоровье, что позволяет 

сделать выводы о том, что больше половины опрошенных отмечают умеренное 

состояние организма.  

На данном этапе отмечается уровень влияния спорта и танцев на 

физическое здоровье. Респонденты отмечают основные ухудшения после 

начала занятиями кавердэнсом. Среди них наиболее популярны боль в 

суставах, мышцах, повреждения связок, костей, появление стресса в жизни, 

ухудшение питания, нарушение режима сна, переутомления, проблемы с 

коленями. Стоит отметить, что 8% опрошенных не выделяют ухудшения после 

занятий, считая, что такая активность приносит только положительные 

результаты.  

Необходимо рассмотреть и улучшения, замеченные респондентами. 82% 

респондентов отмечают повышение выносливости, развитие силы, быстроты и 

ловкости. 60% из опрошенных выявляют снятие стресса посредством 

танцевальных практик. 50% - улучшение внимания. Также респонденты 

отмечают нормализацию веса и приход к комфортной весовой категории (30%). 

18% респондентов заметили улучшение работы органов дыхания, а 14% - 

общее укрепление и оздоровление организма. 10% опрошенных сделали акцент 

на том, что у них нормализовался сон и улучшилось питание. Наименее 

популярными ответами среди респондентов стали улучшение обмена веществ 

(8%), поднятие настроения, самооценки (4%). Ни один из опрошенных не 

отметил, что улучшений от занятий кавердэнсом не произошло. Из этого можно 

сделать вывод, что такие занятия в любом случае дают положительный эффект. 

Так как такой вид активности влияет на здоровье человека в позитивном 

ключе, стоит говорить о возможности занятиями кпоп кавердэнсом, как 

способом оздоровления своего физического здоровья. Для того чтобы 

минимизировать отрицательное влияние танцевальных практик на состояние 

организма стоит задуматься о формирование эффективного комплекса, который 

будет способствовать улучшению физического состояния. Одним из способов 

формирования такого комплекса может стать создание индивидуального плана 

занятий, построенного на основе особенностей здоровья конкретного человека.  
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Для составления такого плана необходимо понимать, что он должен 

строиться на некоторых основных принципах: принцип постепенности и 

систематичности; принцип соответствия физическому уровню здоровья; 

принцип смены вида активности; принцип периодизации нагрузок [3]. 

Данные принципы помогут не только составить грамотный план занятий, 

который будет соответствовать индивидуальным особенностям человека, но и 

поможет продуктивно организовать свою активную деятельность для 

повышения уровня физического здоровья, улучшения состояния и 

оздоровления организма. 

Исходя из проведенного исследования, формирования основных 

принципов составления индивидуального плана занятиями кавердэнсом, можно 

сделать вывод, что танцевальный жанр K-pop Cover Dance влияет на 

физическое здоровье человека как положительно, так и отрицательно. Для того 

чтобы повысить положительное влияние данного танцевального жанра 

необходимо создание специального индивидуального плана занятий, который 

направлен на улучшение общего физического состояния. Это приводит к тому, 

что занятие к-поп кавер дэнсом становится одним из эффективных способов 

укрепления организма. Из этого можно сделать вывод, влияние данного 

танцевального жанра высоко, разнообразно и способствует развитию организма 

- улучшения физического состояния. 
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