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 Танец -  как средство внешней и внутренней гармонизации личности.

 Именно в двадцатом веке танец стал современным искусством, приобрел новый смысл и новую роль. Разумеется, у него сохранились все остальные возможности. Это по-прежнему зрелище, приятное времяпрепровождение, социальный ритуал и т.д., но именно как современное искусство, актуальное художественное высказывание он оформился недавно. Существуют и другие линии развития танца. 

Хореография - средство эстетического воспитания широкого профиля, её специфика определяется разносторонним воздействием на человека. Решая те же задачи эстетического и духовного развития и воспитания детей, что и музыка, танец даёт возможность физического развития, что становится особенно важным при существующем положении со здоровьем подрастающего поколения. Тренировка тончайших двигательных навыков, которая проводится в процессе обучения хореографии, связана с мобилизацией и активным развитием многих физиологических функций человеческого организма: кровообращения, дыхания, нервно-мышечной деятельности. Современные танцы с их стремительными ритмами, необычными и сложными положениями тела хорошо тренируют выносливость, вестибулярный аппарат, систему дыхания и сердце.

 Понимание физических возможностей своего тела способствует воспитанию уверенности в себе, предотвращает появление различных психологических комплексов. Это можно наблюдать на концертах и праздниках, когда мы видим,  выходит ребенок с высоко поднятой головой на сцену и исполняет какую - либо танцевальную партию с огромной уверенностью, красивой подачей и , мало того, на хорошем техническом уровне. 

 Ребенок, который хочет танцевать или выступать, не обязательно при этом он имеет опыт движения и танца. Необходимо немного времени, упорства  и сил - и все получится. Двигаться  можно научить любого, главное, понимать на каком уровне  ребенку это нужно. Очень важно , что он для начала просто двигается, пытается что- то сделать.  Упор  делается на то, как ребенок чувствует свое тело и движение, а не на то, насколько хорошо он владеет танцевальной техникой и как он выглядит во время танца. И наша задача, как педагогов максимально создать позитивно творческую атмосферу, и вовлечь как можно больше детей. Для того чтобы ребенок имел возможность эффективно самореализоваться, добиться цели,  он должен быть вовлечен в деятельность, значимую для него. Для того чтобы поднять ребенка на новый уровень произвольности, необходимо, опираясь на его эмоциональное отношение, интересы, желания найти такое средство, которое станет побуждающим фактором  собственной активности ребенка, и будет мотивировать его действия, связанные с расширением знаний, формированием нужных умений и навыков, позволяющих заниматься самостоятельной творческой деятельностью. Именно таким стимулом и является танец. 

В нашей гимназии каждый ребенок имеет такую возможность на уроках хореографии. Участие в различных праздниках и концертах очень стимулирует учащихся. Каждый хочет быть в центре внимания, проявить себя как личность. Личность есть только там, где есть свобода и творчество. Это – важнейшее требование к условиям ее формирования. Типические, закрепленные в характере, свойства влияют и на опыт личности, и на ее направленность, и на поведение человека в целом. Развитие характера протекает в непосредственной зависимости от степени вовлеченности ребенка в ту или иную деятельность. Одним из способов развития у ребенка таких качеств как активность, дисциплинированность, самостоятельность, внутренняя свобода и уверенность в себе являются занятия на уроках хореографии, кружках и ансамбля бального танца «Томь. « У наших детей нет такого понятия страх перед людьми на сцене, неуверенность или смущение. Кто хоть раз почувствовал себя звездой, тот в дальнейшем, будет испытывать в этом необходимость . Такие дети всегда  яркие, красивые, грациозные. Очень важный момент, практика. В нашей гимназии можно получить огромный опыт и практику, так как  в гимназии проводится большое количество систематических праздников :

-День знаний

-День учителя

-Погружение

-Новый год

-День святого Валентина

-23 февраля, 8 марта

-День гимназиста

-9 мая

-Последний звонок.

Каждый праздник - это целое событие и представление, где танец занимает одно из главных мест в нашей гимназии. Если сказочный герой, то выход обязательно с танцевальными элементами, если песня, то обязательно с подтанцовкой. Это уникальная возможность каждого ребенка проявить себя, если не сегодня, то завтра. А также окунуться в сказочную атмосферу или определенную эпоху времени. Так например наиболее яркий и традиционный праздник - «Погружение». Каждый ребенок на уроках хореографии изучает танцы , манеры и культуру поведения того или иного время. Например Погружение в эпоху Александра 1. Изучив танцы, в течении месяца на уроках хореографии дети не только продемонстрировали танцевальные навыки на балу, но и манеры, внешний вид и прическа соответствовали эпохе . Впервые в гимназии был настоящий бал, где все гимназисты перевоплотились в представителей высшего аристократического общества первой половины 18 века.

Еще одним традиционным праздником в нашей гимназии является «Масленица». Если бал — это погружение в дворянскую культуру, то масленица — это народное, веселое гулянье. Хороводы с песнями, русские пляски. Таким образом дети познают различные танцевальные направления, проживают культуру эпохи.

 И это огромный плюс, как для детей , так и для меня ,  педагога. Чем больше мы в процессе и в музыке, тем больше мы раскрываем свои возможности и желание творить. Дети вовлечены в творчество и танец стал неотъемлемой частью в жизни гимназиста. 

 А также учащиеся принимают участие в различных конкурсах и мероприятиях. Одним из любимых моих проектов стал конкурс  « Танцы со звездами». Участвовать может любой желающий ребенок. Суть конкурса заключается в том, что каждый участник сам выбирает художественный образ, музыку и сюжет. Начинаются тренировки и творческий процесс, учитель выполняет роль  помощника и соавтора. Я считаю, что ребенок проявляет огромную силу воли, ведь ему  выйти одному на сцену и ,  не смущаясь,  выдать максимально все , что ты можешь. Таким образом, мы решаем очень важные задачи в воспитании детей:

-Развитие творческих способностей.

-Развитие лидерских качеств.

-Формирование внутренней культуры человека.

-Развитие творческой инициативы, воображения.

-Воспитание нравственных качеств: выдержка, безупречная вежливость, чувство меры, простота, скромность, внимание к окружающим, доброжелательность, вежливость.

Но это еще не все, одним из самых уникальных моих идей — это ансамбль бального танца  »Томь». Ансамбль существует на базе гимназии 10 лет. И это замечательно, когда ты можешь видеть не только танцующих гимназистов, но и еще более опытных танцоров. Это всегда праздник, восторг и образец для подражания. Ансамбль бального танца «Томь» - это объединение всех поколений, это одна семья. Ведь ни один конкурс, ни одно мероприятие не может обойтись без поддержки родителей и друзей. Это и нарядные костюмы и прически, и эмоциональная поддержка. 

Для такого вида деятельности и участия конечно необходим более серьезный подход. Я считаю, что уровень должен соответствовать качеству исполнения танцоров. Для этого я повышаю нагрузки на групповых тренировках и индивидуальных занятиях.

 Танцевальные тренировки - это метод, в котором тело является инструментом, а движение процессом, помогающим человеку пережить, распознать и выразить свои чувства и эмоции. По сути,  участники и демонстрируют это на сцене, т. к каждый выбирает материал по собственным ощущениям. Телесные движения человека рассматриваются как отражение его  внутренней психической жизни и взаимоотношений с окружающим миром. Танцевальная практика базируется на предпосылке, что тело и психика взаимосвязаны. Через эмоциональную сферу мы воспринимаем окружающий мир, а следовательно, от ее здоровья зависит не только наше мировоззрение, но даже здоровье физического тела .

Проявления человека в танце, его манера исполнения, яркость, передача музыки, образа, эмоциональная окраска во многом зависят от состояния чувственной сферы и сознания человека . Стиль танцовщицы может зависеть от темперамента человека. Меланхолик наверняка будет выразителен в медленных движениях и танцах, холерики предадут все буйство своей натуры в быстрых, зажигательных связках и комбинациях. 

По манере исполнения, по внешнему виду танцора, по его глазам, по телу, рукам и т.д. можно судить о состоянии, в котором находится человек, можно судить, насколько танцор погружен в сам процесс танца.

Чем больше человек осознает себя в жизни, тем проще ему быть осознанным в процессе танца, легче понять, что творит его тело, что выражает, что пытается сказать и передать. Естественно, настоящий профессиональный танцор прежде всего несет задуманный образ, пытается донести всю его гамму, красоту и эмоциональное состояние.

Соревновательная составляющая очень важна — особенно для детей. Без этого интерес к занятиям может быстро пропасть. Поэтому в ансамбле бального танца «Томь» я провожу 3 технических зачета :

- Физическая подготовка ( дети демонстрируют физические способности, растяжку, силовые навыки)

-  Технический  ( дети исполняют основные фигуры всех танцев )

- Танцевальный (дети демонстрируют танцевальные связки, постановочные номера )

Благодаря зачетам в коллективе появляется боевой дух, соперничество, желание быть лучше. На фоне этого мы повышаем качество исполнения танцоров. Ведь, то что мы делали вчера, сегодня этого уже недостаточно. Необходимо быть в постоянном развитии. 

Ансамбль бального танца  «Томь» так же систематически в год три раза принимает участие в конкурсах более высокого уровня :

- Межрегиональный фестиваль ансамблей бального танца «Хрустальная туфелька»

-Конкурс юных талантов Сибирского округа «Звезды зажигают дворец» 

- Танцевальный фестиваль «Citi to Citi Dancebattle» Сибирский округ.

Ростислав Захаров писал: «Педагог-наставник, обучая танцу, тренируя тело ученика, формирует и его взгляды, его духовный облик, его внутренний мир, его позиции и не только в искусстве, а и в жизни. Ведь в искусстве отражается жизнь, и поэтому, беседуя о нем с молодежью, нельзя не говорить при этом об окружающей нас жизни. Личность человека, как известно, складывается из его субъективного отражения объективной действительности. Каждый человек может выбирать из этой действительности то, что он захочет. Одни — оптимисты, другие — пессимисты. Оптимисты видят мир в более позитивных красках. Какова психика художника, такое и отражение найдет в его искусстве действительность: в жизнеутверждающем, оптимистическом звучании и унылом, беспросветном. Психический склад художника, его мировоззрение — вот что определяет акт рождения искусства» 

      Любое наше переживание, будь то порыв гнева или любви, выражается в напряжении какой-либо группы мышц. И поэтому если мы не будем разгружать свое тело физическими упражнения, стресса нам не избежать. Каждый стресс продуцирует состояние напряженности в теле. В нормальном состоянии напряженность исчезает, когда стресс уменьшается, но хронические напряжения остаются. Такие мышечные зажимы разрушают эмоциональное здоровье, ограничивают подвижность.  Физическое состояние и способность к движению,  я считаю более важны для ребенка, чем что бы то ни было еще. Любое действие начинается с мышечной деятельности. Смотрение, говорение, даже слушание требует мышечных действий. В каждом движении учитывается не только координация, пространственная и временная точность, но также и интенсивность. Независимо от возраста физические нагрузки должны быть регулярными на протяжении всей жизни. Организуя в первую очередь себя, вы лишите и ваше окружение  от существующих негативных моментов. Опираясь на выше сказанное могу дать еще одно определение танцу :

 «Танец - это спонтанная трансформация внутреннего мира в движение, в процессе которой будет пробужден творческий потенциал и потенциал изменения старого образа жизни». Танец это :

-  Наиболее полное самовыражение личности.

· Стимуляция творческой личности.

· Высвобождение подавляемых эмоций и отношений.

· Физическое развитие вашего тела, здоровье

· Умение подать себя, ваша походка, внешность

· Красота, молодость, грациозность

    Все сказанное выше позволяет использовать танец не только как способ самовыражения, но и как средство  коррекции отношений в коллективе, в паре. Существуют такие моменты, когда предлагаешь встать в пары детям, а некоторые элементарно не могут даже близко подойти друг к другу. Я предлагаю задания, связанные с тактильными контактами, выполняемые в  малых группах,  связанные с поиском взаимных пространственных траекторий при взаимодействии с весом тела партнера. 

1.Зеркало, отражения. Один делает любые упражнения , а остальные должны  с точностью отражать.

2. Чувствовать кожей. Почти постоянный физический контакт между партнерами направлен на использование всей поверхности тела для поддержки собственного веса и веса партнера.

3. Перетекание. Внимание направлено на  движение одновременно в нескольких направлениях. Последовательное включение частей тела в сочетании с их посылом в нескольких различных направлений.

4. Ощущение движения изнутри. Ориентация и внимание на внутреннем пространстве тела. На тонком уровне почувствовать, куда двигается партнер.

5. Следование за инерцией, весом и потоком движения. Свободный, набирающий силу поток движения в сочетании с попеременным активным и пассивным использованием веса. 

6. Подразумеваемое присутствие зрителей. Сознательная неформальность презентации, в форме практики. Приближенность к зрителю, контакт с ним.

7. Позволить танцу случиться. Хореографические структуры, организованные в последовательность дуэтов, иногда трио или небольших групп и почти непрерывное физическое взаимодействие танцоров. Элементы хореографии, организация пространства, выбор темы движения, использование драматических жестов, дети самостоятельно придумывают как выразить заданное.

Ощущение инерции, веса и баланса учит расслабляться, освобождаться от излишка мышечного напряжения , находиться в "потоке",  Такие несложные и ясные дуэтные упражнения позволяют парам и группам исследовать и фокусировать внимание друг на друге. Становится очень важным развивать ловкость, чувства баланса, умение ориентироваться в пространстве. Таким образом , в дальнейшем дети быстро реагируют на задания, мгновенно включаются на заданное упражнения и вообще быстро понимают педагога и друг друга.

Современный человек значительно отошел от природы, которая никогда не освобождала нас от необходимости двигаться. Вся двигательная активность, человека, который не занимается никакими видами спорта, сводится к лежанию, стоянию, поездкам в транспорте, сидению на работе и у телевизора. В лучшем случае вечером "прогулка" по магазинам.

Такой режим ведет к недостатку кислорода в тканях, ухудшая деятельность организма. Отсутствие двигательной активности и большие нервные перегрузки, стрессы - основные причины практически всех заболеваний.

Человек, который начинает двигаться, танцевать становится более жизнеспособным, энергичным, здоровым. У него улучшается обмен веществ, работа сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышается иммунитет к различным заболеваниям. Более того, занятия нормализуют вес, улучшают фигуру, осанку, самочувствие, снимают утомление. Это не удивительно. Ведь движение - это и есть — жизнь. В процессе занятий ребенок приучается к сотворчеству, развивается творческая инициатива, воображение, умение передать характер музыки и содержания образа движениями. А так же формируется внутренняя культура человека, культура поведения и общения. Умение уверенно, красиво, грациозно двигаться — этому учит танец.


