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Здравствуйте! Будьте здоровы! Здравия желаем!
Мы все желаем друг другу здоровья ведь это  бесценное  достижение не только каждого человека, но и всего общества.  Здоровье это залог полноценной и счастливой  жизни. Всемирная организация здравоохранения трактует понятие здоровья как полное физическое, психическое и социальное благополучие, а не только отсутствие физических недостатков и отсутствие болезней. Внедрение   здоровьесберегающих технологий в образовательный процесс – актуальная тенденция обновления образования. Одной из таких технологий является «Танцетерапия» (танцевально-оздоровительные методики) на занятиях ритмикой и хореографией в детском саду. 
Танцевальная терапия — это психотерапевтическое использование танца и движения как процесса, способствующего индивидуальному чувственному самовыражению и физической интеграции.  На занятиях помимо музыкальных навыков немаловажно развитие двигательных качеств и умений: развитие ловкости, точности, координации движений ,гибкости пластичности выносливости и силы;  формировании правильной осанки, красивой походке. Немаловажно способность музыки и танца корректировать душевное состояние и эмоциональный фон ребенка.  С помощью ритмичных движений под музыку можно лечить многие психосоматические заболевания. Постепенно происходит освобождение от зажатости, неуверенности в себе и страхов. Через танец дошкольник  выражает внутренние переживания и чувства, учится признаваться себе и окружающим в собственных ощущениях, общается со своим подсознанием. Танцетерапия особенно рекомендуется людям с повышенным чувством беспокойства, неуверенным в себе, излишне зажатым и напряженным. Движениями можно передать любые чувства - тоску и печаль, ненависть и страх, радость и любовь. Наблюдая за танцующим человеком, можно выяснить истинные причины его психологического дискомфорта, потому что тело не умеет врать, оно вытаскивает на поверхность то, что было спрятано глубоко внутри. Основная цель танцевальной терапии — достижение внутренней и внешней гармонии посредством танца. Танцевать можно не только. выступая перед публикой, но и для собственного удовольствия, выражая свое настроение и чувства под любую музыку, какая вам нравится. Переживание радости движения, осознание движения, придание ему смысла и эмоций — основа метода как психотерапии. Основные принципы и задачи танцевальной терапии . Тело и психика связаны нераздельно и оказывают постоянное взаимное влияние друг на друга.  Аксиома то, что тело - зеркало души, а движение - это выражение человеческого "Я". Делая более гибким тело, мы делаем более гибкой и душу, и наоборот. Следовательно, задача терапии - достичь самоосознания,  исследуя реакции тела и его действия.  Танец - это коммуникация, которая осуществляется на трех уровнях: с самим собой, с другими людьми и с миром. Таким образом, задачей будет формирование безопасного пространства, терапевтических отношений, чтобы анализируя отношения с   другими людьми,  человек мог бы найти более эффективные способы взаимодействия в окружающей его среде. Холистический принцип, т.е. принцип целостности, где триада мысли-чувства-поведение рассматривается как единое целое и изменения в одном аспекте влекут изменения в двух других. Задача - найти способ соответствия друг другу мыслей, чувств и действия. Часто человек думает одно, чувствует другое, а делает третье, что является отражением какого-то внутреннего конфликта. Здесь исследуется, как мысль, чувство и движение могут выражать какое-то одно содержание, а также анализируется, что в личной истории привело к такому разделению внутри, т.е. к потере внутренней целостности. . 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. Суть такого процесса лучше всего отражает один из принципов Дао: способность видеть статику в движении и движение в статике. Мы научились контролировать тело, придавать ему определенные формы, вид, сдерживать его и думаем, что оно останется безответным, не даст никакой обратной реакции. А потом возникают не всегда объяснимые симптомы, боли, появляется постоянно ощущаемое напряжение в теле, скованность, спектр движения становится все более ограниченным. Задача: следуя процессу развития  человека, танец  помогает освободить и раскрыть информацию, которая лежит в основе симптомов, болей, разного рода телесного дискомфорта  и ограничений в движении - человек учится понимать язык своего тела и таким образом восстанавливает диалог с самим собой. Также эта работа развивает способность использовать движение и танец для выражения полного спектра чувств и находить конструктивные способы отношения со своими чувствами без отрицания и подавления (которое было бы деструктивно для психологического здоровья).  Обращение к творческим ресурсам человека как к неиссякаемому источнику жизненной силы и созидательной энергии.  Танцевальная терапия дает возможность: • снять напряжение, избавиться от страха и усталости; • помочь замкнутым, необщительным, эмоционально неуравновешенным людям; • поддержать людей  любого возраста и людей с ограниченными возможностями; • выявить творческие способности, повысить собственную самооценку. • Для чего нужна танцетерапия: • 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 – в мозге человека участки, отвечающие двигательные функции находятся рядом с участками, отвечающими за интеллект и эмоции. • Помогает при различных заболеваниях – во всём мире в медицинских учреждениях проводится терапевтическое лечение при различных заболеваниях и травмах. Движения  под музыку не только оказывают коррекционное воздействие на физическое развитие, но и создают благоприятную основу для совершенствования таких психических функций, как мышление, память, внимание, восприятие. Организующее начало музыки, ее ритмическая структура, динамическая окрашенность, темповые изменения вызывают постоянную концентрацию внимания, запоминание условий выполнения упражнений, быструю реакцию на смену музыкальных фраз. Танец может улучшить психодинамические функции человека. На самом деле, ритмические движения укрепляют разные группы мышц, и улучшает работу суставов, а также воздействуют на такие способности, как быстрота, точность и синхронизация движений. Логично в начале коррекционного процесса отдать предпочтение именно двигательным методам, создавая тем самым базовую предпосылку для полноценного участия психических процессов в овладении чтением, письмом, математическими знаниями. Это доказывает необходимость проведения специальных танцевальных занятий. В структуру занятия входят: элементы ритмопластики, элементы стрейтчинга, дыхательная гимнастика, элементы психогимнастики, сюжетно-игровые и танцевальные композиции,  партерная гимнастика ,игры импровизации, массаж.
Ритмопластика 
   Музыкально - ритмические упражнения помогают добиться  эмоциональной разрядки, снять умственную нагрузку и переутомление. А так же они формируют красивую осанку, укрепляют мускулатуру, развивают мелкую моторику, воспитывают выносливость. Ритм, который диктует музыка головному мозгу, снимает нервное напряжение, улучшая тем самым речь ребёнка. Сюда же можно отнести логоритмические упражнения, исполнение песен с движениями, которые являются одной из форм активного отдыха, наиболее благоприятного для снятия напряжения и повышения внимания.  
Занятия по ритмике и хореографией  позволяют ребенку не только в увлекательной и игровой форме войти в мир музыки и танца, но и развивают умственные и физические способности, а также способствуют социальной адаптации ребенка.
Цель занятий: обучить детей умению владеть своим телом, красивой осанке, грациозной походке, умению выступать перед другими, развить координацию, музыкальность, выразительность и мягкость исполнения, развить свою гибкость и выносливости личности.
Целевые ориентации здоровьесберегающих технологий:
- формирование культуры здоровья;
- содействие формированию сознательного отношения ребенка к своему здоровью как естественной основе умственного, физического и нравственного развития.

Задачи:
- Сохранять и укреплять физическое и психическое здоровье воспитанников.
- Развивать творческие способности детей.

- Воспитывать интерес и любовь к музыке, чувство ритма, музыкального слуха.

- Воспитывать положительные качества личности.

- Научить относиться к своему здоровью с уважением.
Цели:
- Формирование культуры здоровья.

- Содействие формированию сознательного отношения ребенка к своему здоровью как естественной  основе умственного , физического и  нравственного развития.
Здоровьесберегающие  технологии можно разделить  на 2 категории:

- физическое здоровье;

- психологическое здоровье.

Для того чтобы сохранить физическое здоровье воспитанников, в практике  мною применяются   следующие формы  здоровьесберегающей технологии:

 1. Партерная гимнастика позволяет с наименьшими затратами энергии достичь определенных целей: повысить гибкость суставов, улучшить эластичность мышц и связок, нарастить силу мышц, выработать правильную осанку. Эта гимнастика оказывает благотворное воздействие почти на все органы человеческого тела и помогает излечивать самые разные заболевания.

2. Подвижные музыкальные игры, имеющие мощный лечебный фактор. Благодаря музыкально-подвижным играм дети на моих занятиях освобождаются от страха, агрессии, нарушения поведения. Программа спецкурса помогает дошкольнику через игровую психотерапию, снижает у них состояние психического дискомфорта, эмоциональное сопровождение можно рассматривать как фактор стимулирующего воздействия на детей, обучающихся танцу.

3. Дыхательная гимнастика учит согласовывать дыхание с движением; чтобы занятия были эффективными, очень важно научить детей правильно дышать. Комплекс дыхательных упражнений поможет освоить правильное дыхание и даст нагрузку на многие группы мышц и восстановить дыхание после быстрого темпа занятия. Дыхательные упражнения влияют и на укрепление осанки. Дети учатся правильному чередованию вдоха и выдоха, умению напрягать и расслаблять положение тела. 
4. Пальчиковая гимнастика являются мощным средством повышения работоспособности головного мозга. Формирование словесной речи ребенка начинается, когда движения пальцев рук достигают достаточной точности. Развитие пальцевой моторики подготавливает почву для последующего формирования речи. Стимулом развития центральной нервной системы, всех психических процессов, и, в частности, речи выступает формирование и совершенствование тонкой моторики кисти и пальцев рук.

5. Самомассаж является основой  оздоровления детского организма. Выполняя упражнения самомассажа, дети получают радость и хорошее настроение. Такие упражнения способствуют формированию у ребенка сознательного стремления к здоровью, развитию навыков собственного оздоровления.

Психологический комфорт в коллективе не менее важен, чем физическое здоровье.

Наш  танцкласс:

- Территория доброты - можно назвать это «добрым началом», можно говорить об «идее добра», которая должна пронизывать все свершения. И «доброжелательность», и  «добросердечность»  -  все, чего так не хватает в нашей современной жизни и недостает, происходит от корня «добро».

- Территория успешности (в делах и в жизни вообще) состоит в стремлении и готовности находить поводы и причины восхищаться чем-то в других людях (и в себе самих!), искренне находя то, что действительно заслуживает одобрения или восхищения. Находить поводы для радости можно всегда, как бы ни была трудна жизнь.

-«Территория радости» - это не только одна из моделей организации образовательного пространства с очевидным здоровьесберегающим результатом, но и замечательная психолого-педагогическая программа воспитания

Терапия творчеством. Исследования учёных всё чаще напоминают, что человек по своей природе творец. Как правило, его человеческие возможности находятся в скрытом состоянии и реализуются лишь в малой степени. Создавая условия, пробуждающие человека к занятиям искусством, можно разбудить эти дремлющие до поры до времени творческие наклонности. Творчество требует от человека координации всех нравственных сил, и этот всплеск активности благотворно действует на психику человека, а значит, а значит, а на его физическое здоровье, то есть творческий процесс исцеляет. Выполнение творческих заданий на занятии  ритмики является одним из наиболее эффективных приёмов оптимизации психического состояния учащихся. В процессе музыкального творчества происходит более полное познания учеником самого себя, своих способностей, формируются навыки невербального, чувственного контакта с окружающим миром. 
 Улыбкотерапия
Улыбка способствуют укреплению здоровья, позитивному настрою, комфортному состоянию детей. Что такое улыбкотерапия можно понять без долгих объяснений. Это исцеление улыбкой. Или решение проблем при помощи улыбки. Можно вспомнить и освоить азбуку улыбкотерапии из сказки про Крошку Енота.

Улыбайтесь, когда вам кажется, что окружающие грозят вам палкой или хватаются за камень. Попробуйте улыбнуться агрессивно настроенным к вам людям. Или, что порой куда труднее, улыбнитесь своему собственному «Я», когда увидите его в пруду своего сознания. И все начнет получаться.

Не переставайте улыбаться, даже если на глазах слезы, в сердце зима, а на душе вьюга. Любой лед может растопить лучшее лекарство всех времен и народов, которое не купить по рецепту – улыбка. Лечитесь улыбкотерапией утром, днем и вечером. Это помогает. По крайней мере, наукой еще не изобретено ничего более мощное. Улыбайтесь и смейтесь на здоровье.

Медики считают, что здоровье детей станет крепче и от улыбки воспитателей, потому что в улыбающемся человеке дети видят друга, у ребёнка появляется ответная улыбка, которая поднимает настроение. 
Сказкотерапия.

Сказка – любимый детьми жанр. Она несёт в себе важное психологическое содержание, переходящее от одного поколения к другому и не утрачивающее со временем своего значения. Дети с огромным удовольствием с помощью своеобразной неповторимой пластики  создают образы сказочных героев. Сказка открывает ребёнку перспективы собственного роста, дарит надежду и мечты – предощущение будущего, становится неким духовным оберегом детства.    
 Праздникотерапия.
Праздник – это всплеск положительных эмоций. Радость, веселье, интерес, удовольствие - это всегда здоровье.

 Здоровье - бесценное достояние.  Желайте всем доброго и крепкого здоровья, так как это - основное условие и залог полноценной и счастливой жизни. Доброе здоровье, разумно сохраняемое и укрепляемое самим человеком, обеспечивает ему долгую и активную жизнь.
Аннотация.

Автор, Меркулова Софья Александровна,   в своей статье раскрывает тему танцевальной терапии для детей дошкольного возраста. Сегодня повышенный интерес к танцевальной терапии воспитателей , хореографов, специалистов по физической культуре, музыкальных руководителей , педагогов дополнительного образования.
Танцевальные упражнения снимают мышечную закрепощенность, избавляют от нервных перегрузок, решают проблемы гиподинамии. Танец рассматривается функциональным  стимулятором личности, повышает работоспособность, улучшает физическое самочувствие.
В структуру оздоровительных занятий входит: самомассаж, пальчиковая гимнастика, партерная гимнастика, релаксация психогимнастические этюды. Танцетерапия воздействует не только на физическое тело, но и на психоэмоциональное состояние ребенка
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