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Старая истина: здоровый человек - самое драгоценное произведение природы. Но хранить эту драгоценность, укреплять этот дар природы - уже чисто человеческое занятие, приобщаться к которому желательно с детства.
Исследование проблемы здоровья является актуальной на всех этапах развития человеческого общества. В современных условиях оно еще больше актуализируется как ценность. И внешним проявлением этого отношения стала свойственная нашим дням заинтересованность в информации о здоровье, же​лании больше знать о нем.

Что же такое здоровье, в чем суть этого понятия?

Бесспорно, что однозначный ответ на поставленный вопрос дать невозможно. В философских, медицинских, педагогических исследованиях существует традиционный взгляд на способ формирования здоровья - это здоровый образ жизни (ЗОЖ).   Здоровье — это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствия болезней и физических дефектов. К сожалению, очень часто в человеческой жизни происходит расхождение реального поведения и вербальных взглядов о необходимости вести ЗОЖ. С каждым годом растет количество детей, страдающих сердечно - сосудистыми заболеваниями, ожирением, наруше​нием осанки, речи, зрения, координации движений, заболеваний органов дыхания. Снижается сопротивляемость орга​низма различного рода заболеваниям.  В этой связи актуальной становится проблема поиска эф​фективных путей укрепления здоровья ребенка, коррекции недостатков физического развития, профилактики заболева​ний и увеличения двигательной активности. Многие люди беззаботно относятся к этой проблеме до тех пор, пока болезнь не оставит никакой надежды на полноценную жизнь.   

Хореография – это не только средство эстетического развития ребенка. Значение его гораздо шире и глубже.   Хореография создает бодрое, радостное настроение, оказывает положительное влияние на нервную систему ребенка. Соблюдая общие дидактические принципы: сознательность, активность, систематичность и последовательность при проведении хореографических занятий осуществляется и наиболее значимая задача - укрепление и оздоровление организма ребенка.  Приобщение к миру танца, обогащает внутренний мир ребенка, способствует умению через музыку и танец выражать различные мысли, чувства и настроения человека.  Музыка, танец (в любом его выражении), дает возможность успокаивать и утешать, снимать психическое напряжение, преодолевать отрицательные стрессы, становиться одним из источников здоровья, профилактическим средством лечения психических болезней. Танец, создает благоприятные условия для укрепления здоровья людей   разного возраста. Сейчас можно остановиться на том, что музыка и танец сами являются средством оздоровления.  Целенаправленно используемая музыка при двигатель​ной деятельности может способствовать настройке организ​ма на определенный темп работы, повысить работоспособность, отдалить наступление утомления, ускорить протекание восстановительных процессов, в зависимости от задач возбуждать или успокаивать танцора, снимать нервное напряжение.  Плавные, ритмичные движения под мелодичную, кра​сивую музыку или озорные веселые пляски доставляют эс​тетическое наслаждение каждому ребенку. Хореография – это один из любимых видов двигательной деятельности, и для взрослый, и для детей.  Танцевальные упраж​нения прививают культуру движений: правильную постановку рук, ног, туловища, умение сочетать движения в различных плоскостях, с различной амплитудой, определять точность положения частей тела, координационную целесообраз​ность движений. Танец, совместно с музыкой, имеет огромный психо​терапевтический потенциал и воздействует на занима​ющихся детей через все органы чувств, и особенно - через нерв​ную систему. Отсюда появляются различные направления танцевальной психотерапии, основная цель которой — при​нести облегчение не только психическим больным, но и детям с неустойчивой нервной системой, эмоционально перегруженным.
Комплексы хореографических упражнений общей направлен​ности содействуют развитию мышечной силы (формируют «мышечный корсет»), выносливости, подвижности в различ​ных суставах и других двигательных способностей, а в связи с этим и их физического развития.  Упражнения специальной хореографической направленности включают уп​ражнения для формирования и закрепления осанки, профи​лактики плоскостопия, дыхательную гимнастику.
Коррекционное, профилактическое и воспитательное воз​действие занятий оздоровительного танца возможно лишь при соблюдении ряда дидактических принципов.
Принцип научности предполагает построение занятий в соответствии с закономерностями социализации, пси​хического и физического развития ребенка.

Принцип систематичности обусловливает необходи​мость последовательности, преемственности и регулярности при формировании у детей знаний, двигательных умений, на​выков.

Принцип постепенности определяет необходимость по​строения занятий хореографических упражнениями в соответствии с правилами: «от известного к неизвестному», «от простого к сложному», «от менее привлекательного к более привлекатель​ному».  Постепенность обеспечивается усложнением изучаемых движений, ступенчатым и волнообразным изменениям нагру​зок, рациональным чередованием нагрузки и отдыха. 

Принцип индивидуальности предполагает индивидуальный подход к детям разного возраста, пола, двигательной подготовки и физического развития.

Принцип доступности означает, что изучае​мый материал должен быть легким, гарантирующим свободу в учении и одновременно трудным, чтобы стимулировать мобилизацию сил занимающихся хореографией. 

Принцип учета возрастного развития движений. Этот принцип предусматривает степень развития основных движе​ний у ребенка, его двигательных навыков. 

Принцип чередования нагрузки или принцип рассеянной хореографической нагрузки важен для предупреждения утомления у детей и для оздоровительного эффекта от выполнения танцевальных упражнений, чтобы работа одних мышц, осуществля​ющих движение или содействующих принятию определенной позы, сменялась работой других мышц.

Принцип наглядности является одним из главных принципов при работе с детьми дошкольного и школьного возраста. Принцип наглядности обя​зывает строить процессы занятий с широким использованием всех видов наглядности: зрительной, звуковой, двигательной.

Итак, можно сделать вывод, хореография создает условия для ПРОФИЛАКТИКИ   укрепления здоровья:
-  сохранение здоровья (сопротивление простудным заболеваниям);

-  коррекции многих физических дефектов (стопа, сутулость «кифоз», мышечный зажим);

-  профилактики сколиоза;

-  укрепление «мышечного корсета»;

-  развитие правильной осанки (седлообразная спина «лондоз» и т.д.);

-  укрепления и коррекции стопы (плоскостопие, косолапость, сводчатая стопа). 
           Когда мы говорим о хореографии, как о Здоровьесбережение, мы должны также говорить и об обратной стороне этой художественной деятельности.   Но также как и спорт, хореография является одним из самых травмоопасных видов деятельности, а со временем, нагрузка на организм даёт о себе знать, и появляются нежелательные эффекты: начинают болеть суставы, возникают судороги и многое другое.  Если честно признаться, то в работе любого педагога хореографа были случаи травматизма. Со всеми случается – и когда мы только учимся, и когда уже научились, то непременно узнаем, что танцу сопутствуют травмы.  Очень хотелось бы поговорить о том, как можно избежать травмы и некоторые другие заболевания. 

Травмы и их профилактика.

В обязанности педагога входит профилактика травм за счет тщательной подготовки к проведению занятий.

К причинам возникновения травм относят:

-   неправильную организацию танцевального процесса;

-   недостатки в методике ведения занятий хореографии; -   неблагоприятные условия окружающей среды;

-   неудовлетворительное состояние помещения для занятий; -   нарушение техники безопасности выполнения элементов;

 -  неудовлетворительное состояние обуви танцоров;

-   нарушение правил контроля над физическими нагрузками и уровнем технического мастерства.

Говоря о причинах травматизма, нельзя не сказать о профилактике травм: 

I. Анализ индивидуальных особенностей человека:

 -   возраст, а это значит, выбор интенсивности и продолжительности нагрузки;
 -   вес,  выбор амплитуды и скорости движений;
 -   общее состояние организма,  запрещается тренировка в случае заболевания;
 -   образ жизни, выбор нагрузки в соответствии с наличием или отсутствием стресса;
 -   уровень тренированности, выбор нагрузки в соответствии с физическими качествам занимающихся и их психическими возможностями;
 -   техническая подготовленность, выбор координационной сложности и техники движений с учетом уровня технического мастерства.

II. Анализ окружающей среды:
 -   температура помещения, время суток, влияет на длительность разминки, уровень нагрузки;

-   покрытие пола, влияет на выбор техники движений, на амплитуду перемещений; -  размеры помещения, в совокупности с числом занимающихся влияют на амплитуду движений и широту перемещений;
 -  обувь, влияет на выбор техники движений;
 -  использование атрибутов танца — платок, трость, канделябр, меч, повышает риск острых травм в связи с возникновением дополнительной нагрузки.

Я для себя определила несколько важных правил в работе с детьми:

1.   Не танцуй на чем попало!
Липкий пол, мокрый пол, грязный пол – наши злейшие враги. Нельзя танцевать на таком полу. На липком вы можете повредить суставы и колени. На скользком – упасть… Очень Опасно! А на грязном… грязный очень быстро превращается в скользкий.
2. Не спешите растянуться за один раз! Это невозможно!
Увеличивайте амплитуду постепенно и лучше регулярно, чем время от времени. Будьте внимательны во время упражнений на растягивание, «слушайте» ощущения в своих мышцах. Делайте упражнение до чувства «легкого дискомфорта» в мышцах, но не до боли. Растяжка, как правило, происходит в конце тренировки, когда Вы уже устали, поэтому помните об этом и не теряйте бдительности во время упражнений. Это Ваши мышцы, контролируйте их состояние.

3.  Тренируйтесь поэтапно!
Помимо того, что покрытие должно быть мягче и безопаснее, чем дерево, вы всегда должны обдумывать и проигрывать в уме движение, которое собираетесь исполнить. Всегда думайте, как будут вести себя руки, голова, ноги, корпус. Никогда не знаешь, как поведет себя тело по окончании движения, поэтому лучше все серьезно продумывать, иначе можно закрутиться волчком, или что-нибудь сломать – у себя или вокруг себя.
Чем основательнее вы изучаете движение перед его исполнением, тем лучше. Также всегда пробуйте его исполнить шаг за шагом, постепенно, и никогда – на одном дыхании. Повторяйте все по кусочкам. Начнете с малого – закончите целым.
4.  Тренируйтесь на матах!
Когда вы тренируете какое-нибудь удивительное движение, которому невероятно сложно научиться, всегда делайте это в безопасном месте. Если в студии – замечательно! Но еще лучше, если в этой студии есть что-нибудь мягкое, на что не страшно падать. В некоторых случаях при обучении движению вы, падая, падаете быстро и глобально, поэтому маты, например, могут избавить вас от травм и боли.

5.  Растягивайтесь перед тренировкой!
Да, да, вы уже об этом знаете. Перед тренировкой всегда делайте разминку, а потом растягивайтесь. Помните, что танцы – это спорт, и, как и в спорте, в танцах нужно растягиваться. Особенно если вы пытаетесь научиться движениям, которые делаются при помощи многих мышц и суставов. Растяжка должна занимать 20-30 минут.
Исходя из собственного опыта, хочу дать совет всем педагогам — берегите себя! Когда я научилась это делать, тогда и к здоровью детей стала относиться более бережно. И поэтому можно сформулировать здоровьесберегающие основы преподавания хореографии:
Общие правила.
1. Необходимо выбирать упражнения, соответствующие степени подготовленности и физическому развитию детей.
2. Обязательно соблюдать методику выполнения и четко объяснять суть упражнения.
3. При выполнении травмоопасных упражнений должна быть соблюдена полноценная страховка.
4. Для занятий необходима хорошая подготовка, специальная одежда,  обувь, и снятие всех элементов бижутерии;
5. Во время занятий следует следить за исправностью оборудования, необходимых для занятий в танцевальном зале.
6. При усиленной нагрузке необходимо пить достаточно воды.
7. Физическую нагрузку необходимо регулировать, чередуя напряжение и расслабление психомышечной системы.
          В своей работе я использую следующие принципы:

· принцип «не навреди!» -  все применяемые методы, приемы, используемые средства должны быть обоснованными, проверенными на практике, не наносящими вреда здоровью ученика и педагога;
·  принцип триединого представления о здоровье как о совокупности физического, психологического и социального здоровья;
· принцип формирования ответственности за свое здоровье - только в этом случае ребёнок реализует свои знания, умения и навыки по сохранности здоровья;
·  принцип системности — работа ведется не от случая к случаю, а каждый день и на каждом занятии;
· принцип субъект - субъектного взаимоотношения с учащимися - учащийся является непосредственным участником здоровьесберегающих мероприятий, и в содержательном, и в процессуальном;
· принцип соответствия содержания и организации обучения возрастным особенностям учащихся;

· объем учебной нагрузки, сложность материала должны соответствовать возрасту учащихся;
·  принцип приоритетности позитивных воздействий (подкреплений) над негативными (запретами, порицаниями). Успех порождает успех — акцент делается на хорошее, в любом поступке, действии, сначала выделяется положительное, а только потом отмечаются недостатки;
· принцип сочетания охранительной и тренирующей (повышающей адаптационные возможности человека) стратегии обучения.


         Любой танцор, и взрослый, и ребенок испытывает неповторимые ощуще​ния от свободы и легкости движений, от умения владеть своим телом. Его радуют точность и красота движений, с которыми он выполняет танцевальные «па» и различные хореографические упражнения.  Известно, что хореография обладает целебными свойствами для души и тела человека.  А хорошее здоровье - это результат огромного упорства в преодолении всех своих слабостей, это привычка, это ежедневная работа, которая лежит в основе стиля жизни, а хореография является одной из наиболее активных форм художественного, эстетического, и физического воспитания здоровых людей.
         Берегите свое тело, соблюдайте элементарные правила техники безопасности, входя в танцевальный зал. И поверьте, Терпсихора будет к вам благосклонна, вы избежите не приятных сюрпризов в виде травм и сможете танцевать на радость себе многие года. И главная цель занятий хореографии — создание прочной основы для воспитания здорового, сильного и гармонично развитого молодого поколения, расширения двигательных возможностей, компенсации дефицита двигательной активности будет решена.
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