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"Танец как двигательная терапия на занятиях хореографией для старшей возрастной категории" 
Введение

" Никогда не лежите, если можете сидеть.

Никогда не сидите, если можете стоять.

Никогда не стойте неподвижно, если можете двигаться."
Лоуренс Морхауз

" Жизнь требует движения"
Аристотель
Движение тела является основой всех жизненных проявлений, включая когнитивные и эмоциональные. Двигательная терапия – это метод терапии, в котором тело является инструментом, а движение – процессом, помогающим распознать и выразить свои чувства. Здесь танец является средством выражения эмоций, чувств с помощью движений. Занимаясь танцами, люди старшего поколения тренируют жизненно важные функции организма, что поддерживает здоровье, обеспечивает эмоциональный подъем и улучшает работу мозга.  
Человек солидного возраста, который начинает двигаться, танцевать, становится более жизнеспособным, энергичным, здоровым. У него улучшается обмен веществ, работа сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышается иммунитет. Более того, занятия нормализуют вес, улучшают фигуру, осанку, самочувствие и снимают утомление. 
Лечебное использование движения, танца, определенных режимов дыхания имеет богатую историю и восходит к медицине первобытных народов и к практике античных храмов Эскулапа, а целенаправленно применяется в медицине с середины 30-х гг. XX века. Пионерами здесь являются как психоаналитики (Райх (Reich W.), Ференци (Ferenczi S.), Дойч (Deutsch F.), так и психиатры (Гиндлер (Ginndler E.), Далькрозе (Dalcroze E.), Медо (Meday Н.), Лабан (Laban R.), Миддендорф (Middendorf I.). 
Морено ввел в 1937 г. понятие "терапия тела" (body therapy). Представители этого направления видят человека как тело, перемещающееся в пространстве, времени и социальном контексте. Выражение тела, его речь требуют учета невербальной коммуникации, экспрессии, проявляющейся в движениях
и танце. 
Корни танцевально-двигательной терапии восходят к древним цивилизациям, в которых танец являлся важной составляющей жизни. Вероятно, люди начали танцевать и использовать движение тела как средство коммуникации задолго до возникновения языка. Танец являлся выражением самых важных аспектов культуры. В межкультурном исследовании танца в различных обществах обнаружено, что те движения, которые люди производили во время своей ежедневной работы, вошли в танцевальный стиль, в танцевальную форму данной культуры. 
Тысячелетия в разных культурах существовали ритуальные танцы для лечения больных, празднования свадеб, побед. Подражая животным, охотники добивались воплощения в зверя, в результате чего появлялась уверенность, которая помогала успешной охоте. А воинские танцы способствовали подъему боевого духа настолько, что воины безоглядно шли в бой. Со временем в западных культурах танец из формы социальной коммуникации самовыражения превратился в вид искусства. Танец - это способ самовыражения с помощью эмоций, жестов, а самое главное - движений. 
Цель данной методической разработки направлена ​​на то, чтобы мы вспомнили, что танец является методом поддержания здоровья, повышения жизненного тонуса организма и эмоционального подъёма. Исходной теоретической предпосылкой двигательной терапии является тезис о том, что движение тела является основой всех жизненных проявлений, включая когнитивные и эмоциональные. Применение танца как двигательной терапии в работе с людьми старшей возрастной категории достаточно эффективно по ряду причин: 
- танец в терапии использует как структурированные, так и неструктурированные двигательные формы, что предоставляет возможность человеку старшей возрастной категории быть равноправным участником группового взаимодействия на занятии;
- включенность во взаимодействие с другими участниками группы танцевально-двигательной терапии помогает ассимилировать свой образ тела в то, что является для него привлекательным в чужих телах, посредством механизма обогащения тактильного, кинестетического и зрительного опыта;
- самопринятие своего тела напрямую связано с более позитивным образом "Я", а следовательно, и более адаптивными самопрезентациями в системе социальных интеграций; 
- танцевальные движения представляют собой относительно безопасное средство связи с окружающими во время обучения социально-адаптивному поведению. Получение участниками танцевальных терапевтических групп приятного телесного опыта способствует развитию социальных навыков, позволяет преодолеть барьеры, возникающие при речевом общении; 
- танец как двигательная терапия может помочь человеку старшей возрастной категории снять физическое напряжение, установить связь между чувствами и движениями, что освобождает подавляемые эмоции и чувства и помогает исследовать скрытые конфликты, которые являются источниками психического напряжения;

- группы танцевально-двигательной терапии не только смогут улучшить физическое и эмоциональное состояние стареющего человека, но и помогут ему сконцентрироваться на приятных воспоминаниях, менее болезненно проститься с тем, что безвозвратно осталось в прошлом, и по достоинству оценить все положительные аспекты своего нынешнего существования.
Понятие танца как двигательной терапии и основные принципы 
 В нашем танцевальном коллективе "Сударушка", я стараюсь максимально использовать танец как двигательную терапию, в которой танец и движение используются как процесс, способствующий как эмоциональной, так и физической интеграции личности. Основными принципами данной терапии являются:
- тело и психика связаны нераздельно и оказывают постоянное взаимное влияние друг на друга;
- танец-это коммуникация, которая осуществляется на трех уровнях: с самим собой, с другими людьми и с миром; 
- принцип целостности, где триада мысли-чувства-поведение рассматривается как единое целое и изменения в одном аспекте влекут изменения в двух других;

- тело воспринимается как процесс, а не как предмет, объект или субъект. Слово "процесс" подчеркивает, что мы имеем дело не с данностью, статикой, а с чем-то постоянно изменяющимся. Человек учится понимать язык своего тела и таким образом восстанавливает диалог с самим собой;

- обращение к творческим ресурсам человека, как к неиссякаемому источнику жизненной силы и созидательной энергии. 
Двигательная терапия в нашем коллективе присутствует в двух формах: индивидуальной и групповой. Для старшей возрастной категории на занятиях хореографией танец как двигательная терапия лучше реализуется в групповой форме. Групповая терапия показывает наибольшую эффективность. Она позволяет членам группы лучше осознавать собственное тело и возможности его использования. Такое осознание приводит к улучшению физического и эмоционального состояния. Занятие состоит из 3-х частей: разогрев, его развитие и завершение.
Структура занятия хореографией
Первая часть занятия помогает участникам разогреть мышцы и подготовить их к выполнению танцевальных движений. Для старшей возрастной категории применяются: дыхательная гимнастика, аэробные упражнения. Следующим этапом следует освоение элементов движений, танцевальных комбинаций. Заключительная часть занятия – релаксация и рефлексия.
I этап. Разминка.
 Перед началом занятия объясняю значение правильного дыхания, а также положения тела при выполнении упражнений.
Практическое занятие: разминка и подготовка мышц к освоению элементов танца. Упражнения для развития гибкости, подвижности и эластичности суставов.
 II этап. Азбука элементов танца.
 Перечисляю основные (простые) движения танца. 
Практическое занятие: демонстрация и разучивание основных движений. Изучение шагов (скрёстный, приставной, возвратный) и повороты. Хореография движений головой, шеей, плечами, руками, бедрами, ногами. Развитие движений в пространстве (вперёд, назад, вправо, влево, по диагонали, в плие, по кругу).
 Отражение элементов движений танца в связках
 Объясняю принципы соединения простых элементов движений в отдельные связки и наложения одних движений на другие.
Практическое занятие: выполняем соединение простых элементов движений в отдельные связки. Соединение ранее разученных элементов движений в горизонтальной плоскости, вертикальной, диагональной плоскости. Плавное перетекание одного элемента в другой. Тренировка разученных связок под музыку, под счет, индивидуально, группой. Соединение в связки с другими элементами танца.
 Композиция 
 Знакомимся с музыкальным материалом постановки. Повторяем танцевальные движения и соединение движений в танцевальные композиции.

Разводка танцевальных комбинаций в рисунках, переходах, образах. 
Практическое занятие: Отработка элементов, работа над музыкальностью, развитие пластичности, синхронность в исполнении, работа над техникой танца. Отработка четкости и чистоты рисунка, построений и перестроений. Работа над выразительностью и эмоциональностью исполнения. 

 Релаксация и рефлексия.
 Перечисляю этапы релаксации и способы выполнения. Обсуждаем трудности и эмоциональное состояние при выполнении упражнений.
Практическое занятие: Выполняем упражнения на расслабление.

Немаловажную роль в хореографии играет музыкальный материал. Музыка – это главная составляющая часть в хореографии. Она стимулирует фантазию и создает настроение. Музыка придает танцевальным движениям темп, силу и динамику. Для групповых занятий труднее подобрать музыку, так как музыка должна быть основой, на которую будет положительно реагировать каждый из участников. Для занятий я подбираю музыку разных танцевальных направлений. Для людей старшей возрастной категории важно разнообразие танцевальных комбинаций и направлений, потому что, разучивая новые связки и паттерны движений в разных стилях, человек, можно сказать, заставляет головной мозг динамично работать и постоянно находиться в активном режиме.
Танцевальные направления, используемые на занятиях хореографией для людей старшей возрастной категории

Одним из танцевальных направлений, используемых на занятиях хореографией для людей старшей возрастной категории, является бальный танец - точнее, рассматривается знакомство с вальсом. Вальс – это танец, который исполняется под лирическую музыку, которая порой вызывает лёгкую ностальгию. Для людей старшей возрастной категории я использую набор элементарных основных движений, которыми способен овладеть любой начинающий танцор. В процессе танца заняты все основные группы мышц, что улучшает их общий тонус. 
Ещё одно танцевальное направление, используемое мной на занятиях хореографией для людей старшей возрастной категории – восточные танцы, а именно – знакомство с классическими и фольклорными восточными танцами. В этом виде танца заняты разные группы мышц, таким образом, тело становится пластичным и гибким, укрепляются мышцы пресса и спины. Чередование элементов восточного танца, пластики, ударов, трясок делает более гибкими мышцы и связки. Во время трясок осуществляется уникальный массаж внутренних органов живота и малого таза. Движения рук и плечевого пояса укрепляют грудные мышцы и межреберную мускулатуру.


Также на занятиях хореографией я широко использую такое направление, как народный танец. Для людей старшей возрастной категории лучше подходит такой вид танца, как хоровод. Хоровод символизирует дружбу, единение людей и их силы, сплочённость. В данном виде танца нет сложных движений и комбинаций, гораздо важнее здесь эмоциональная составляющая. Хоровод возник из обрядового действа. Основной посыл танца – показать единение людей и их радость, разделённую друг с другом. 
Упражнения танце-двигательной терапии и их применение на занятиях 
хореографией для людей старшей возрастной категории
Рассмотрим некоторые упражнения, применяемые мной на разминке:

Упражнения на разогрев мышц шеи.
Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе.

1) Повороты головы вправо и влево. (По 4 поворота в каждую сторону.)
2) Круговые движения головой вправо и влево. (По 4 поворота в каждую сторону.)
Очень важно! Упражнения следует выполнять в медленном ритме и при вращении головой и не запрокидывать её назад.
Упражнения на мышцы плеч и рук.
1) Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены.
Круговые движения плечами вперёд и назад. (Количество повторений – до 8 в каждую сторону.)
Важно! Вытяжение к  потолку по всей длине позвоночника. Ребра (передние нижние) закрыты.
2) Исходное положение: основная стойка на полусогнутых ногах. Руки вперед параллельно полу. Ладони к потолку. Развести руки в стороны. Вдох. Вернуться в исходное положение, развернув ладони внутрь на 270° (большие пальцы рук направлены к полу). Выдох.
Развести руки в стороны, продолжая поворачивать ладони к потолку: вдох. Вернуться в исходное положение: выдох.

Повторить упражнения 1–4 раза. (Количество повторений: 4 цикла.)
Важно! Ровное положение таза. Опущенные плечи. Передние нижние ребра закрыты. Грудная клетка раскрывается через движение руками в стороны.
Упражнения на мышцы туловища.
1) Исходное положение: основная стойка на полусогнутых ногах. Руки вверх по третьей
позиции. Наклон корпуса направо, сохраняя положение рук.
 Вернуться
в исходное
положение. Развести руки в стороны с поворотом головы направо. Выполнить упражнения 1-3 в левую сторону. (Количество повторений: 4 цикла.)

Важно! Таз без покачиваний вправо и влево (наклон от линии талии). Плечи опущены. Голова во время наклонов на равном удалении от рук. Макушка в наклонах тянется по диагонали вверх.

2) Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки вытянуты в стороны. Перенести вес тела на правую ногу и отвести бедро максимально вправо. Вернуться в исходное положение. Перенести вес тела на левую ногу и отвести бедро максимально влево. Вернуться в исходное положение. (Количество повторений – до 8 циклов.)
Важно! Плечи опущены. Ноги выпрямлены, в коленях не сгибаются. Макушка тянется к потолку.
Упражнения на мышцы ног
1) Исходное положение:  глубокий выпад правой ногой вперед. Левая ступня в опоре на полу. Голень перпендикулярна полу. Руки на бедре правой ноги. Выполнить пружинистые движения по направлению к полу. (Количество повторений: до 8 раз каждой ногой.)
Важно! Голень впереди стоящей ноги постоянно держать перпендикулярно полу. Колено сзади стоящей ноги направлено в пол. Плечи опущены. Локти согнуты. Корпус держать вертикально, низ живота подтянут. 

2) Исходное положение: стоя, ноги на ширине бёдер, руки вытянуты в стороны. Вращать бёдрами по часовой стрелке, как будто рисуете круг нижней часть. 
Во время вращения бедрами колени будут сгибаться и выпрямляться естественным образом. Дайте бедрам возможность вести, и ноги будут следовать
за
ними.
(Повторите движение против часовой стрелки. 8 раз по часовой стрелке, 8 раз против часовой стрелки.)
Упражнения на мышцы стоп
Исходное положение: стоя на левой ноге, правая нога на носке, руки на поясе. Выполнить круговые вращения в голеностопном суставе сначала по часовой стрелке, затем против часовой стрелки. То же самое выполнить, стоя на правой ноге. Также рассмотрим некоторые основные элементы русского народного, бального и восточного танцев. Одними из основных элементов русского народного танца являются простые шаги и шаг с ударом.
Простые шаги (один такт). 
Исходное положение: 1п. Шаги исполняются вперед и назад. Шаги вперед: "раз" - шаг правой ногой; "два" - шаг левой ногой. 
 
Шаги назад исполняются по аналогичной схеме. Простые шаги исполняются естественно, сдержанно, без рывков, с подушечки на всю ступню. Колени не следует сгибать или сильно выпрямлять. Корпус сохраняет прямое положение; нельзя допускать покачивания из стороны в сторону. 
Необходимо следить за переносом тяжести тела с ноги на ногу, в конце шага тяжесть тела должна быть на опорной ноге. Шаги вперед и назад для тренировки можно многократно повторить в одном направлении или чередуя направления. Их можно сочетать с движением рук. 
Шаг с ударом (одна четверть такта). 
Исходное положение: 6п. Движение исполняется вперед, назад, вправо (правой ногой), влево (левой ногой). Шаг с ударом вперед. "Раз" - шаг правой ногой; "и" - удар подушечкой ступни левой ноги по 6п. Шаг с ударом назад, вправо и влево исполняется аналогично, причем вправо только с правой ноги, влево только с левой ноги. Шаги вправо и влево можно чередовать, дополнив наклонами корпуса в сторону движения. 

Необходимо следить, чтобы удар был легким. Вся подушечка ступни должна быть на полу, каблук приподнят. При этом не следует опираться на ногу; тяжесть тела полностью находится на опорной ноге. Колено свободной ноги - присогнуто, опорной – выпрямлено. В остальном сохраняются правила исполнения простых шагов. Одним из основных из элементов бального танца является балансе. Рассмотрим описание движения.
Балансе. В исходной позиции для этого движения правая нога находится впереди. На затакт нужно отвести ее вправо на воздух. Колени выпрямите, на "раз" сделайте шаг правой ногой вправо в приседание. Левая нога сгибается у щиколотки правой ноги, позади нее; на "два" – переход на полупальцы левой ноги по третьей позиции. Колено выпрямляется, правая нога сгибается в положение у щиколотки левой ноги впереди; на "три" – переход на правую ногу, левая нога сгибается в положение у щиколотки правой ноги позади. 
Аналогично движение выполняется с левой ноги.

Также рассмотрим одно из базовых упражнений восточного танца – восьмёрка назад. 
Восьмёрка
назад. Исходное положение: ноги на ширине бёдер, руки разведены в стороны. 
Счёт по тактам: 
1 – Правое бедро подать по диагонали вперёд. 
2 – Правое бедро отвести в правую сторону, описывая полукруг. 
3 – Правое бедро оставить сзади. Вес тела на правой ноге. 
4 – Левое бедро вывести через диагональ вперед влево. Вес тела теперь на левой ноге. 
5 – Левое бедро оставить впереди. 
6 – Левым бедром описать полукруг назад. 
7 – Левое бедро оставить сзади. 
8 – Вернуться в исходное положение через диагональ левым бедром вперёд. Колени при этом движении выпрямлены или согнуты. Вариант с выпрямленными коленями смотрится более красиво, вариант с согнутыми коленями более динамичен. 
Такие упражнения в системе занятий танцами, являются двигательной терапией для людей старшего поколения и в результате: 
• Помогает справляться со стрессовыми ситуациями – отсутствие двигательной активности вкупе со стрессами являются основной причиной заболеваний; 
• Улучшает настроение и придаёт заряд бодрости – когда человек танцует, 
вырабатываются гормоны счастья (эндорфины). 
• Положительно влияет на здоровье: улучшается обмен веществ, укрепляется дыхательная и сердечно-сосудистая система, нормализуется вес, улучшается осанка, снимаются мышечные блоки и зажимы; 
• Сохраняет молодость организма (согласно статистике)- люди, занимающиеся танцами, живут значительно дольше; 
• Помогает лучше владеть собственным телом – научные исследования доказывают, что при общении мы судим о человеке не по его словам, а по тому, какие "сигналы" посылает его тело. Так, например, если человек при разговоре спокоен и двигается пластично, мы больше ему доверяем; 
• Поднимает самооценку – в процессе движения в танце мы учимся лучше понимать своё тело, выражать свои эмоции и настроение, что неизбежно приводит к более свободному общению с окружающими нас людьми; 
• Даёт возможность выразить подсознательные эмоции – свободное выражение эмоций (как через речь, так и через движение) позволяет избавиться от внутреннего напряжения и предотвратить развитие стресса; 
• Развивает эмоции и интеллект – участки в мозге человека, отвечающие двигательные функции находятся рядом с участками, отвечающими за интеллект и эмоции. 
Заключение
Человек, который продолжает в старшем возрасте двигаться, танцевать, проживает жизнь более жизнерадостным, энергичным, здоровым. Рецепт долголетия - движение, в число которого входят ингредиенты разных видов физической активности. Людям старшей возрастной категории, безусловно, подходят мягкие тренировки с учетом состояния здоровья. Танец как двигательная терапия - это проверенное тысячелетиями, абсолютно надежное и самое приятное средство лечения многих болезней и обеспечения здоровья и долголетия.
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