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Введение

В последнее время всё более актуальной становится проблема воспитания здорового и всесторонне развитого ребёнка. Скелет и мышцы человека изменяются в процессе всей его жизни. Они совершенствуются при тренировках и деградируют при малоподвижном образе жизни. Современный ребёнок половину дня сидит за партой в школе, дома – у компьютера или телевизора. Малоподвижный образ жизни ведёт к нарушению опорно-двигательного аппарата, к психическим расстройствам, пагубно влияет на функциональное состояние и здоровье детей. Все эти факторы, как правило, приводят не только к ослаблению детского организма, но и к серьёзным функциональным заболеваниям. Оптимальный режим для ребёнка должен предусматривать чередование умственного и физического труда. Это условие необходимо для правильного и гармоничного развития человека, поэтому отдых после школы должен быть активным. Здоровье складывается из физического, психического, социального, нравственного и  духовного состояния человека. Актуальность приобретают педагогические технологии, направленные на сохранение и укрепление здоровья,  формирование здорового образа жизни учащихся, так называемые здоровьесберегающие технологии.
По определению Н.К. Смирнова, здоровьесберегающими являются те педагогические технологии, программы, методы, которые направлены на воспитание у учащихся культуры здоровья, личностных качеств, способствующих его сохранению и укреплению, формирование представления о здоровье как ценности, мотивацию на ведение здорового образа жизни.
Одним и важнейших компонентов здоровьесберегающих технологий является развитие навыков двигательной  активности, которая хорошо проявляется на занятиях хореографии.
Применение здоровьесберагающих технологий на занятиях по хореографии
Хореография – искусство, любимое детьми, обладающее огромными возможностями для полноценного эстетического совершенствования ребенка, для его гармоничного духовного и физического развития. Занятие танцем формирует правильную осанку, тренирует мышечную силу, дает организму физическую нагрузку, равную сочетанию нескольких видов спорта. Во время занятий танцами у детей усиливается дыхание и кровообращение, устраняются застойные явления крови в сосудах нижних конечностей, полости таза и брюшной полости. Под влиянием этих упражнений утомленная нервная система ребенка восстанавливает свои функции, улучшается его внимание, повышается умственная работоспособность. Кроме того, эти упражнения повышают мышечный тонус и тем самым улучшают осанку. 
Так же при физической нагрузке всесторонне развиваются все важнейшие мышечные группы, и увеличивается амплитуда движений в суставах. Повышается эффективность работы сердца, возможности которого под влиянием физических упражнений возрастают. Стимулируется работа лёгких, так как при физических нагрузках возрастает потребность в кислороде, увеличивается выделение углекислого газа и увеличивается жизненная емкость легких. Улучшается и активизируется деятельность всех органов. Питательные вещества, поступающие в организм с пищей, усваиваются полнее, а вредные остатки переработанных продуктов удаляются быстрее. Так активное движение оздоровляет организм и создает ощущение уверенности в своих силах. И чем большим запасом хореографических навыков обладает ребенок, тем богаче будет его двигательный опыт и возможность реализовать себя в активном современном мире. 
Именно средствами хореографии воспитывается один из основных компонентов телесной красоты человека – выразительность движений, развивается и совершенствуется умение занимающихся раскрыть свой внутренний мир, свои переживания, настроения. Движение в ритме и темпе, заданной музыкой, способствует ритмичной работе всех внутренних органов и систем, что при регулярных занятиях ведет к общему оздоровлению организма.

Таким образом, хореография является могучим средством агитации и пропаганды здорового образа жизни. Поэтому преподаватель уделяет большое внимание работе по сохранению и укреплению здоровья детей. 
Задачей здоровьесберегающих технологий является сохранение и укрепление здоровья и профилактика заболеваний, содействие правильному физическому развитию, повышение с помощью средств двигательной активности умственной работоспособности,  снижение отрицательного воздействия чрезмерной нагрузки на психику воспитанника.

Целевые ориентации здоровьесберегающих технологий:

· формирование культуры здоровья;
· содействие формированию сознательного отношения ребенка к своему здоровью, как естественной основе умственного, физического и нравственного развития.
В детской школе искусств обучение ведется по следующим программам в области хореографии: «Хореографическое искусство», «Основы хореографического искусства» и «Хореографическое творчество». Данные программы рассчитаны на детей в возрасте от 5,5 до 14 лет. Этот возраст – один из наиболее ответственных периодов в жизни каждого человека. Именно в эти годы закладываются основы здоровья, гармоничного умственного, нравственного и физического развития ребёнка, формируется личность человека. На занятиях обязательно используется музыкальное сопровождение. Применение музыки способствует успешному усвоению двигательного навыка. Обучение проводится по следующим разделам: ритмика и танец, классический танец, народно-сценический танец, гимнастика.

Группы детей формируются по возрастам. Расписание занятий каждой группы составлено с учётом благоприятного режима труда и отдыха детей, то есть в свободное от основной учёбы время.
        На хореографическое отделение школы искусств на обучение по данным программам принимаются все желающие дети, без специального отбора, у многих из них полностью отсутствуют специальные физические данные, поэтому занятия проводятся с учетом их возможностей. Учитывая физиологические особенности детей, применяется дифференцированный подход: увеличивается или уменьшается частота и количество повторения движений, а некоторые упражнения упрощаются или заменяются другими, подобранными специально для таких детей.
Для детей младшего возраста применяются игровые технологии, которые позволяют ребенку самоутвердиться и самореализоваться; сформировать умение выделять основные, характерные признаки предметов, сравнивать и сопоставлять их; развить умение отличать реальные явления от нереальных; воспитать умение владеть собой, повысить интерес к изучаемому предмету. Игра стимулирует, мотивирует и активизирует познавательные процессы – внимание, восприятие, мышление и воображение. Музыкально - танцевальные игры – это один из любимых видов двигательной деятельности младших школьников. В игру включается соответствующая музыка – приём, обеспечивающий образность, эмоциональность, формирование умения координировать и согласовывать движения с темпом и ритмом музыки.
После прохождения предмета «Ритмика и танец», учащиеся начинают изучать классический и народно-сценический танец.

Классический танец – это основа для всего искусства хореографии. Это система выразительных средств хореографического искусства, основанная на тщательной разработке различных групп движений и позиций рук, ног, корпуса и головы. Каждое занятие включает в себя все виды упражнений для всех частей тела, постановка корпуса, осанка, устойчивость, координация.

        Классический танец вырабатывает навыки, необходимые для грамотного и выразительного исполнения танцевальных элементов: выворотность ног, большой танцевальный шаг, гибкость, устойчивость, вращение, легкий высокий прыжок, свободное и пластичное владение руками, четкая координация движений, выносливость и сила. 

Народно-сценичкий танец воспитывает навык правильной осанки, гармонично развивая всё тело, раскрепощая движение. Занятия народным танцем способствуют укреплению опорно-двигательного аппарата, уравновешивая право- и левостороннее развитие всех мышц корпуса и конечностей, развитию сложной координации движений, расширению двигательного диапазона, тренировке дыхательной и сердечно-сосудистой системы. На занятиях дети учатся понимать и передавать характер и эмоциональный заряд танца той или иной народности. Что, конечно же, способствует познанию культуры разных народов и развитию эстетического вкуса ребенка.

Лицо и шею, как и всё тело, формируют мышцы. На занятиях использую специальную гимнастику для развития мышц лица. Эти упражнения необходимы для развития артистизма у детей, умение владеть своим лицом. 

Чтобы занятия были эффективными, очень важно научить детей правильно дышать. Дыхательная гимнастика учит согласовывать дыхания с движением. Используемый на занятиях комплекс дыхательных упражнений помогает детям освоить правильное дыхание, даёт нагрузку на многие группы мышц, а также восстанавливает 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.
Упражнения на расслабление мышц – прекрасное средство управления и тренировки тормозных реакций. Используют их в качестве средств снижения физической нагрузки во время занятий, для восстановления нарушенной координации, нормализации мышечного тонуса при его длительном повышении. Упражнения снимают напряжение мышц, ускоряют восстановление работоспособности после нагрузки. Особенно важно научить детей расслаблять мышцы с повышенным тонусом – это необходимое условие формирования правильной осанки. 

На занятиях используются разновидности ходьбы, бега, прыжков. Ходьба укрепляет мышцы ножных конечностей, развивает ориентировку в пространстве. Вид ходьбы, так же как и интенсивность шага (энергичный, спокойный, легкий), определяется характером, темпом, динамикой музыки. Некоторые упражнений носят игровой характер. Бег способствует разностороннему физическому развитию, активизируя работу сердца, легких. Для выполнения прыжков требуется работа всего мышечного аппарата, обеспечивающая мягкость, упругость движений, сохранение равновесия. Прыжки развивают мышцы ног, живота и всего туловища, укрепляют связки и суставы ног.

Заключение
Хореография – это начало, база, толчок для будущей физической формы ребенка, для будущего стиля, ритма жизни, развития его творчества. Хореография предоставляет огромные возможности для решения проблем, связанных со здоровьем детей. Применение в работе здоровьесберегающих педагогических технологий повысит результативность воспитательно-образовательного процесса, сформирует у педагогов и родителей ценностные ориентации, направленные на сохранение и укрепление здоровья обучающихся. Педагогический процесс, основанный на здоровьесберегающих принципах, помогает ребенку состояться как здоровому, активному, свободному, интеллектуально развитому, творческому, образованному человеку.
Методы обучения знаниям, умениям и навыкам, привлечение внимания обучающихся к своему здоровью обеспечивают в органичном единстве решение задач и проблем воспитания здорового поколения.
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