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Введение

Танец сопровождал человека всегда. В разные эпохи он являлся частью культуры, религии, воспитания, становился профессией, терапией, развлечением, спортом, искусством. Танцевали короли и простолюдины, аристократы и обитатели рабочих районов. Танцы рождались в академиях, во дворцах, в трущобах. Мы танцуем в танцзалах, на дискотеках, на улицах, дома, танцуем в компании и поодиночке… 

Откуда в нас живет потребность к движению? Что мы ищем в танце? Почему связываем его с чем-то радостным и счастливым, с эмоциональным подъемом, с праздником? И где искать истоки танца? История учит: чем глубже у дерева корни, тем легче оно тянется в пространство. Каковы же должны быть корни у древа танца, давшего столь много побегов? Из какого загадочного семени оно произросло?

Платон говорил, что любое искусство является отражением одной небесной Идеи, вмещающей в себя все множество форм и проявлений. Если продолжить его мысль, то какова изначальная Идея танца?

Тот, кто имел счастье серьезно соприкасаться с танцем, наверное, знает: если бы секрет его заключался только в технике — в правильном наклоне головы или положении корпуса, рук и ног, то почти каждый мог бы легко овладеть этим искусством. Но, по всей видимости, есть что-то, что стоит за правильно исполненным па, что заставляет искать и размышлять.

Философия танца… Наверное, было слишком самонадеянно с моей стороны замахнуться на такую объемную и серьезную тему. Но так захотелось поразмышлять над вопросами, которых гораздо больше, чем ответов! [6] 
Любой танец, будь он актом сценического искусства, средством поддержания физической формы или частью психотерапевтического процесса, уже сам по себе несет оздоровление, а танец, наполненный чувствами, имеет поистине лечебные свойства, и это доказано наукой. Можно ли усовершенствовать свое тело и душу более эффективным и приятным способом, чем на танцевальной площадке? Уверена, что нет! Хотите прожить долгую, насыщенную приятными эмоциями жизнь? ЖИВИТЕ ТАНЦУЯ!
Секрет долголетия заключатся в том, чтобы танец стал образом вашей жизни. Не упускайте момента поддаться танцевальной импровизации в любом удобном для вас случае: в хореографическом классе, на дискотеке, на корпоративной вечеринке, в компании друзей, наедине с самим собой. Творческая жизненная позиция поможет вам укрепить работоспособность и быть в тонусе в любом возрасте.
История мировой танцевальной практики показывает, что многие танцовщики и деятели танцевального искусства сохраняли здравый ум, физическую бодрость и расцвет творческих сил до глубокой старости:
Махмуд Эсамбаев—«чародей танца» выступал с сольными программами по всему миру, когда ему было уже под 70.
Галина Уланова — звезда советского балета давала уроки танца в Большом театре в возрасте 90 лет.
Майя Плисецкая — выдающаяся балерина современности, разменявшая девятый десяток, и ныне ведет активную творческую жизнь.
Юрий Григорович — гениальный хореограф, автор восемнадцати бессмертных классических балетов, в свои 80 лет продолжает работу над новыми постановками.
Игорь Моисеев — основатель и бессменный руководитель знаменитого Государственного академического ансамбля народного танца в 2006 году отметил свой 100-летний юбилей.
Случайность это или закономерность? Судите сами. Но все эти люди прожили свою жизнь в непрерывном танце, который давал им силы в минуты радости и отчаяния. Пример знаменитых личностей бесспорно доказывает целебные свойства танца, его положительное воздействие надушу и тело одновременно.
Но чтобы сохранить физическое и душевное здоровье, вовсе не обязательно быть профессиональным танцором (это огромный повседневный труд! — и это отдельный разговор), нужно быть просто влюбленным в танец!
Танец — это движение. 

Танец — это общение. 

Танец дарит энергию

легкость души, вдохновение! 

Танец — это познание. 

Танец — это желание. 

Танец в вихре эмоций

чувства ведет к восклицанию! 

Танец — это влечение. 

Танец — это стремление. 

Танец нам помогает

выбрать путь к просветлению!
Если вы почувствуете, что не можете жить не танцуя — значит, ваш организм настроился на правильную волну! Доверьтесь внутреннему импульсу и перейдите к практике.[1]
Роль танца в жизни общества

Танец-церемония. Легенды говорят, что боги танцевали, создавая мир. Следы этого древнего танца сохранились в движении звезд и планет, которые научили ему все живое. «Именно такова природа звезд, столь прекрасных на вид: движение их и хороводы прекраснее и величественнее всех хороводов; они совершают то, что надлежит всем живым существам», — пишет Платон в «Законах».

Взгляните, меняются времена года, день и ночь, рождение и смерть, покой зимы сменяет активная, дерзновенная сила весны. Великие культуры, уже ушедшие с арены истории, видели в этом не просто череду событий, а закон жизни, основной закон движения. А для человека, который ощущал себя неотделимой частью природы и вселенной, очень важно было понимать этот закон и следовать ему.

Но как это сделать? Как понять, что в определенный момент года проходит вся природа, и как присоединиться к ее движению?

Для этого служили церемонии — мосты между мирами видимым и невидимым, между человеком и вселенной. Участвуя в церемонии, человек мог прикоснуться к великим законам жизни, даже не осознавая этого до конца, мог стать участником Великого движения. А танец и театр, разворачиваясь одновременно во времени и пространстве, становились лучшими посредниками в этом.

В каждой религии у каждого народа сохранились мифы, рассказывающие о божественном происхождении, начале танца. Великий Шива в Древней Индии, Осирис в Египте, Аполлон и Дионис в Греции — они символизировали принцип созидания и движения мира.

Шива — бог-созидатель и бог-разрушитель, ему чужды покой и гармония, он постоянно движется и заставляет двигаться все сущее. Шива танцует танец сотворения и смерти вселенной. Когда он делает шаг вперед, мир рождается, а шаг назад разрушает мир. Танцуя, бог уничтожает зло и несправедливость.

Египтяне видели свою жизнь как Путь. Они шли по любимой земле из города в город, от бога к богу по огромному Храму — Дому, где живет Бог со множеством ликов. Взгляните на их рельефы, дошедшие до нас, — они всегда в Пути, они идут. Все, кроме Осириса — того, кто преодолел этот закон циклов: «Существует только одна Жизнь, которая плавно движется вперед на двух ногах — жизни и смерти. Этот цикл повторяется до тех пор, пока существует дорога, по которой можно идти, сливаясь в конце ее с Мировой Душой, солнечным духом, Амоном-Ра, где пребывает Царь Мира — Осирис, тот-у-которого-только-одна-нога» (Хорхе Анхель Ливрага «Фивы»). 

Мир, знали египтяне, находится в постоянном движении. Если мир останавливается и начинает распадаться, звуки систра, священного инструмента Хатхор, Золотой богини Любви, покровительницы музыки и танца, восстанавливают естественный ритм Природы, возвращают миру гармонию, порядок и равновесие.

Наши барабаны звучат в честь ее духа.
Мы танцуем в честь ее величия:
Ее образ мы доносим до высших небес,
Она повелительница систра и
богиня звенящих ожерелий.
Когда она открывает свои глаза — солнце и луна,
сердце радуется, видя свет.
Она повелительница танцевальных церемоний.
Повелительница обаяния.
Мы ни для кого не танцуем
и никого не приветствуем, кроме нее.

Египетский танец был лаконичным и простым, но емким и динамичным. Всего несколько основных поз и движений. Четкий ритм, лишавший танец беспорядочности и спонтанности. Строгая симметрия, пропорции, гармония форм, обязательная вертикаль корпуса, развернутого по спирали, восходящей к небу. Символические жесты, передающие божественные принципы и законы. Действие, которое повторяет миф, становясь священным.

Земля Древней Эллады… Всматриваясь в многочисленные древнегреческие рельефы и скульптуры, дошедшие до наших времен, мы видим свободные и грациозные позы в хороводах муз и лишенные изящества вакхические пляски, как будто земное и небесное в человеке спорит друг с другом. Человек ищет «золотую середину» соединения идеи и формы во всем, в том числе и движении. Здесь рождается муза танца — Терпсихора, олицетворение гармонии. 

«Греки верили, что танец подарен людям богами и что в момент пляски душа человека высвобождалась из оков телесной жизни и преображалась, вкушая блаженство вне телесного бытия, сливаясь с божественной силой природы. На собственном опыте человек убеждался в самобытности своей души, возможности для нее жить независимо от тела. Поэтому греки не просто верили в бессмертие души, они знали, что их душа бессмертна», — пишет Илона Камад в книге «Обрядовая сторона культов Древней Греции».

В храмах Крита танец повторял миф о Тезее и Минотавре, помогая каждому участнику действия обрести опыт прохождения лабиринта. В Спарте воины танцевали перед сражением. Военный танец развивал тело и пробуждал силу духа воина, помогал ощутить единство и согласие.

В Риме жрицы-весталки, совершая церемониальные обряды, отдавали в танце и шествии дань уважения священному огню города, символизировавшему центр. Важную роль играли танцы в орфических и элевсинских мистериях. В трагедиях танец передавал чувства богов и героев. В комедиях актеры исполняли головокружительную пляску сатиров.

Автор первого в истории трактата о танце Лукиан (II век), размышляя о танце в жизни человека и о том, какими качествами должен обладать танцор, писал так: «Искусство пляски требует подъема на высочайшие ступени всех наук: не одной только музыки, но и ритмики, геометрии и особенно философии, как естественной, так и нравственной... Танцору необходимо знать все!» [9]
Танец-воспитание. Мудрые эллины открыли для нас еще одно предназначение танца — воспитывать душу и тело. Они увидели, что танец способен пробуждать душу к жизни, давать человеку критерии Прекрасного, пробуждать лучшие качества — добродетели. Сократ первым заговорил о красоте внутренней и внешней, назвав ее калокагатией (калос — «прекрасный», агатос — «добрый»). 
Платон, развивая это понятие, говорил о соразмерности душевной и телесной красоты. А мусическое искусство, музыку и танец, рассматривал как сильнейшее воспитательное средство: «оно всего более проникает в глубь души и всего сильнее ее затрагивает; ритм и гармония несут с собой благообразие, а оно делает благообразным и человека».

Когда человек танцевал? Как и во все времена — на праздниках. И праздники не только дарили чувство единения друг с другом, но и становились красивым воспитательным инструментом.

«Боги из сострадания к человеческому роду, рожденному для трудов, установили взамен передышки от этих трудов божественные празднества, даровали Муз, Аполлона, их предводителя, и Диониса как участников этих празднеств, чтобы можно было исправлять недостатки воспитания на празднествах с помощью богов… Те же самые боги, о которых мы сказали, что они дарованы нам как участники наших хороводов, дали нам чувство гармонии и ритма, сопряженное с удовольствием. При помощи этого чувства они движут нами и предводительствуют нашими хороводами, когда мы объединяемся в песнях и плясках. Хороводы (χοροΰς) были названы так из-за внутреннего сродства их со словом „радость“ (χαράς)», — пишет Платон в «Законах».

И в самом деле, как часто танец дарит нам воодушевление и радость! «Душа обретает крылья», — говорим мы. Существует прочная связь между движением и внутренним состоянием человека. Попробуйте просто выпрямиться, и вы почувствуете прилив уверенности и сил. В наше практичное время, ушедшее далеко от калокагатии, эту связь активно использует арт-терапия (лечение искусством).

Со времен античной Греции танец прочно вошел в классическую систему воспитания, каждый образованный человек владел искусством танца. А появившийся в XV веке этикет навсегда породнился с танцем.

Каждая эпоха воплощала в танце свои идеалы, свои представления о достоинствах человека. Светский танец стал зеркалом взаимоотношений рыцаря и дамы, кавалера и барышни, мужчины и женщины. Величавая павана Возрождения, галантный менуэт барокко, торжественный и строгий полонез, стремительная мазурка и романтический вальс, непредсказуемое танго, кокетливый чарльстон, неистовый рок-н-ролл — чувствуете, как меняется танец вместе с эпохой? В зеркало нашего времени мы можем легко посмотреться сами. По какому танцу будут узнавать нашу эпоху и наши идеалы? Какими увидят нас далекие потомки?

Праздники остались в нашей жизни, только Боги все реже посещают их и вряд ли участвуют в наших «хороводах»…[8] 
Танец — язык искусства. В XVII веке танец обрел статус профессии. Во Франции при Людовике XIV открылась первая Академия танца, она готовила хореографов, а позже и танцоров. К этому времени в Италии уже родился балет… Но все равно оставался вечный вопрос: в чем предназначение танца? 

Жан Жорж Новер, великий хореограф, в чей день рождения, 28 апреля, мы ежегодно отмечаем Международный день танца, стал смелым реформатором. Он боролся с бессмыслицей балета, с механичностью движений, возвращая танцу связь со внутренним миром человека. Подобно семи нотам в музыке, он искал семь основных па в балете, которые могут выразить основные состояния души. Вчитываясь в его письма и его книгу, невольно задумываешься, а не наш ли он современник?

«Пусть танец сейчас и прекрасен внешне и я часто слышу, что он может нравиться и пленять даже при отсутствии одухотворенности. Я согласен, техническая сторона танцевального искусства доведена до высшей степени совершенства и не оставляет желать ничего лучшего. Скажу больше — оно нередко отличается большой грацией и благородством. Но неужели техника — это все, чем должен обладать танец?

Разве можно назвать это искусством? Как вообще возможно называть танцем то, что ограничивается только техникой па, механическим движением рук? Его можно рассматривать лишь как ремесло. Ведь для того, чтобы быть поэтом, недостаточно знать лишь алфавит!»

Для Новера балет — это младший брат древней семьи искусств, обязанных своим происхождением воображению и гению. Он призывает танцоров изучать законы красоты и гармонии, учиться чувствовать прекрасное. А все свободное время посвящать изучению истории и мифологии, прочесть Гомера, Вергилия, Ариосто, Тассо, чтобы проникнуться красотой поэзии.

Общение с художниками усовершенствует вкус и поможет развиться мыслям; размышляя над произведениями гения, танцоры обнаружат ту невидимую нить, которая связывает все искусства, и узнают, что только подражая природе можно создать нечто по-настоящему прекрасное, мудрое и интересное.

«Пусть танец перестанет быть немым, — размышляет Новер, — и заговорит сильно и образно. Для этого надо поступиться техникой во имя идеи.

Только просвещенный, образованный искусством танцор сможет воспитать просвещенного зрителя, который не будет довольствоваться изящными, но пустыми па, а будет жаждать истинной духовной пищи».

Идеи Новера разовьют Август Бурнонвиль, Мария Тальони, Михаил Фокин, Анна Павлова, Айседора Дункан, Галина Уланова и многие, многие — пробуя, экспериментируя, ошибаясь, побеждая, но всегда неся в своем сердце глубокую любовь к Искусству и скромно служа ему. И как ни странно, каждый будет оглядываться назад, в прошлое, чтобы проложить дорогу в будущее.

Может быть, в этом непрерывном поиске ответов каждый и становится философом?

И если представить, что жизнь каждого из нас — это танец, то каким он будет? Грустным и безрадостным, беззаботным и непринужденным, неторопливым, суетливым или красивым и глубоким? Это зависит от нас, не правда ли? Ведь каждый создает свой танец, свою линию судьбы, ищет свои па, чтобы двигаться по дороге жизни. И, наверное, весь вопрос в том, с чем и с кем мы воссоединяем себя, с чем восстанавливаем связь, ощущаем единство?

Ведь без этого единства — с Божественным, с другими людьми, с самим собой — не родится танец. Может быть, это и есть самый главный ответ.[5]
История развития искусства танца
Если Вы умеете говорить - Вы умеете петь,
 если Вы умеете ходить - Вы умеете танцевать. 
Африканская пословица 

Танец — вид искусства, зародившийся в глубокой древности и играющий с тех пор большую роль в жизни общества. Возникнув из разнообразных движений и жестов человека, связанных с трудовыми процессами и эмоциональными впечатлениями от окружающего мира, танец с давних пор стал выражением разнообразных душевных состояний человека (радостных и печальных, интимных, лирических и празднично-торжественных) и средством идейно-эмоционального воздействия. Например, охваченный ликованием человек пускается в пляс; бьющая через край радость жизни, ощущение здоровья, наслаждение бытием выливаются в энергичные движения. 

Изначально танец находился в единстве со словом и музыкой, но постепенно стал вычленяться из синкретичного искусства, приобретая устойчивые формы. Движения изменялись, подвергались художественному обобщению, в результате чего и сформировалось искусство танца, одно из древнейших проявлений народного творчества. Основные выразительные средства танцевального искусства — гармоничные движения и позы, пластическая выразительность и мимика, динамика, темп и ритм движения, пространственный рисунок, композиция. Огромную роль играют также костюм, театральный реквизит, выразительные средства драматургии (в балете), которые существенно обогащают и конкретизируют танец, придают ему особую силу воздействия. Но, пожалуй, любой танец не мыслим без музыки, усиливающей выразительность движений и жестов танцующих, эмоциональный строй танца в целом. 
Танец, возникший как жанр прикладного назначения, всегда был прочно связан с определенными условиями его исполнения и восприятия, с конкретной жизненной ситуацией. Среда и обстоятельства, в которых применялся тот или иной танцевальный жанр, играли огромную роль не только при его зарождении, но и в дальнейшем развитии, в формировании особенностей хореографии и музыкального сопровождения. Не случайно из всех отраслей музыкального искусства именно танцевальная музыка (наряду с песней) наиболее непосредственно связана с бытом и подвержена влиянию моды. В ее образном содержании преломляются стандарты вкуса и эстетической нормы каждой эпохи; в экспрессии танцевальной музыки отражаются облик людей данного времени и манера их поведения (например, сдержанно-высокомерная павана, гордый полонез и др.).
На протяжении многих веков, в соответствии с развитием как музыкального и хореографического искусств, так и культуры, общества в целом, танцевальные жанры значительно эволюционировали. Каждая новая эпоха в культуре сопровождалась появлением новых танцев. Вытесняя жанры, популярные прежде, они концентрировали в себе особенности быта людей, характерные черты того или иного художественного стиля и зачастую становились символом своей эпохи. Изменение общественно-исторической действительности не только способствовало выдвижению новых танцев, но, так или иначе, влияло на уже существующие жанры. Под воздействием внешних и внутренних процессов, происходивших в культуре и обществе, многие танцевальные жанры значительно меняли свой первоначальный облик (например, сарабанда, чакона).
Таким образом, в танце и в отношении общества к танцу всегда выражается характер времени, дух эпохи. Уже простейшие танцевальные жанры и формы древних времен, связанные с практической трудовой деятельностью человека, языческими и бытовыми обрядами, отражали условия быта людей и их мироощущение. У каждого народа складывались свои танцевальные традиции, хореографический язык и пластическая выразительность, свои приемы соотношения движения с музыкой. Поэтому и танцевальная музыка, неразрывно связанная с историей того или иного народа, всегда несет на себе отпечаток его национального характера и условий его жизни.

Первоначальное прикладное назначение танцевальной музыки обуславливает ее наиболее общие внешние признаки. Прежде всего, доминирующее положение метроритмического начала, использование характерных ритмических моделей. Танцевальная ритмика характеризуется ясностью, четкостью, упругостью, периодической повторностью определенных ритмических структур. Каждый танцевальный жанр имеет свою характерную ритмоформулу и определенный темп, совокупность которых позволяет сразу отличить на слух вальс от польки, танго от фокстрота. 
Ясная ритмическая определенность, повторность какой-либо характерной ритмической формулы, является важнейшей особенностью танца и его музыкального сопровождения. При этом ритм не только организует движения танцующих людей, но и обладает значительной эмоциональной силой воздействия, играет огромную роль в создании художественного образа. 

Господствующая роль метроритмики обусловливает и другие характерные черты танцевальной музыки — преобладание инструментальных жанров (хотя не исключает и пение); ясность музыкальной формы. Ритм, выдвинутый в танцевальной музыке на первый план, взаимодействуя с другими элементами музыкального языка, влияет на формирование таких композиционных особенностей, как квадратность, периодичность строения; мотивная и гармоническая равномерность, определенность гармонии. Подобная широко понимаемая периодичность (в ритме, мелодии, гармонии, форме) особенно ощущается в европейской культуре, где она возводится в ранг основополагающего закона танцевальной музыки. 

Структура разделов произведений в танцевальных ритмах обычно соответствует малым формам (период, простая двух- и трехчастная форма) или приближается к ним. Надо отметить, что именно в танцах кристаллизуются малые формы европейской классической музыки: уже в XV—XVI веках структура отдельных частей танца подобна периоду. От танцевальной музыки ведут происхождение и такие широко распространенные формы, как рондо, сложная трехчастная, а также другие сложные составные формы. 

Число разделов в формах танцевальной музыки нередко определяется практической потребностью, т. е. продолжительностью танца. Поэтому многие танцевальные формы представляют собой «цепи», состоящие из теоретически неограниченного количества звеньев. Та же необходимость большей протяженности заставляет повторять темы, объединять небольшие танцевальные пьесы в циклы, нередко с интродукцией и кодой. 

По природе своей многоголосная танцевальная музыка гомофонна. Гармоническое взаимодействие голосов, усиленное метроритмической периодичностью, помогает согласованности движений в танце. Полифония, с ее текучестью, размытостью кадансов, метрической нечеткостью в принципе не соответствует организующему назначению танцевальной музыки. Закономерно, что европейская гомофония формировалась в числе прочего в танцах, в музыке которых гомофонно-гармонический склад является преобладающим с XV—XVI веков и даже раньше. 
Перечисленные особенности сохраняют значение в танцевальной музыке и поныне, а происходящие в ней изменения затрагивают, прежде всего, ритм (с течением времени все более острый и нервный), отчасти гармонию (быстро усложняющуюся) и мелодику. Форма же (строение, структура) обладает заметной инерцией: менуэт и кейк-уок при полной стилистической разнородности часто укладываются в схему сложной трехчастной формы. 

Записей танцевальной музыки древних времен не сохранилось. Мы можем судить о том, какими были в то время танцы и их музыкальное сопровождение лишь по известным памятникам литературы, живописи, архитектуры древних времен. Первые сохранившиеся образцы танцевальной музыки относятся к позднему средневековью (XIII век). Они, как правило, одноголосны, хотя среди историков музыки существует мнение, что в реальном исполнении дошедшие до нас мелодии служили лишь основой для импровизации аккомпанирующих голосов. Ранние записи многоголосной танцевальной музыки относятся преимущественно к XV—XVI векам. К ним принадлежали распространенные в то время хороводные пляски, пиршественные, застольные, общественные и бальные танцы, предназначающиеся для исполнения на лютне, органе и др. инструментах, для небольших ансамблей и даже – для пения.
Надо отметить, что история танцевальной музыки тесно соприкасается с развитием инструментария. Именно с танцем в первую очередь связано возникновение отдельных инструментов и инструментальных ансамблей. Так, не случайно значительную часть дошедшего до нас лютневого репертуара составляют танцевальные пьесы. Для исполнения танцевальной музыки создавались специальные ансамбли, подчас весьма внушительных размеров: древнеегипетский оркестр, сопровождавший некоторые танцевальные церемонии, насчитывал до 150 исполнителей (это согласуется с общей монументальностью египетского искусства); в Древнем Риме танцевальная пантомима также шла в сопровождении оркестра грандиозных размеров (также для достижения особой помпезности). 
Еще с древних времен и античности в танцевальной музыке используются все виды инструментов (духовые, струнные, ударные и др.). Новейшие достижения в области инструментостроения (например, электронные инструменты современной эпохи) моментально находят свое применение. 

При этом сама специфика определенного инструментального звучания оказывает непосредственное воздействие на музыкальный облик танца и подчас нерасторжимо сливается с его выразительностью. Трудно представить венский вальс без тембра струнных инструментов, фокстрот 1920-х гг. — без звучания кларнета и саксофона, а новейшие танцы — вне динамического уровня, достигающего уровня болевого порога.

Роль танца и танцевальных ритмов в развитии профессиональной инструментальной и вокальной музыки, в историческом формировании ее закономерностей огромна и порой не до конца осознается как музыкантами-профессионалами, так и простыми любителями.
Прежде всего, стоит отметить то воздействие, которое оказала танцевальная музыка на формирование гомофонно-гармонического склада. Именно с ней в профессиональное искусство в разгар полифонического церковного многоголосия (XV—XVI вв.) приходит гомофонно-гармоническое мышление, ясно расчлененная, тематически яркая мелодика, периодичная ритмика; происходит становление тональной организации (так, новый для того времени лад  мажор ранее всего утвердился в танцах эпохи Возрождения). 

В танцевальной музыке находятся истоки многих крупных инструментальных форм, на которых основано все классическое искусство (период, простая трехчастная форма, вариационная, циклическая). С танцевальной литературой во многом связана и эмансипация инструментальной музыки (появляются новые жанры), формирование самостоятельного клавирного (позднее — фортепианного), лютневого, оркестрового стилей.
Богатство танцевальных образов, запечатленных в классической музыке, огромно. И это неудивительно: ведь образное претворение танцевальных ритмов и интонаций наряду с песенным фольклором играет важную роль в укреплении реалистических основ музыкального искусства. Композиторы неизменно воплощают в своих произведениях мимику, жест, пластику в движении танца или марша, обращаясь к танцевальной музыке при создании и инструментальных (камерных, симфонических), и вокальных, в том числе — оперных сочинений. 

Оказывая большое влияние на различные нетанцевальные жанры, танцевальная музыка в то же время усложняется их достижениями. В результате возникло такое понятие как «танцевальность», которое заключается в наделении жанров танцевальной музыки самостоятельным художественным значением, а также в привнесении эмоциональной выразительности танцевального движения в нетанцевальную музыку путем воспроизведения мелодико-ритмических элементов или метроритмической организации танцевальной музыки (нередко вне отчетливой жанровой принадлежности, например, кода 5-й симфонии Бетховена). 

Так, уже в XVII — начале XVIII веков происходит значительное образное и языковое усложнение многих танцевальных жанров и форм, прежде всего — сюиты. Сложившиеся танцевальные формы утрачивают свое прикладное значение, обогащаются высоким художественным содержанием. Далее танцевальность проникает и в более сложные жанры: sonata de camera, инструментальный концерт и др. Особенно заметна эта тенденция в произведениях А. Корелли. Примечательно, что он даже не ставит названий танца, ритм которого он использует. У И. С. Баха и Г. Ф. Генделя (в творчестве которых широко представлены старинные танцы того времени) танцевальность — жизненный нерв тематизма многих, даже самых сложных жанров и форм.
Танцевальность, интернациональная по происхождению, может быть названа стихией музыки венских симфонистов. Без организующей роли танца и ритма не могли бы сложиться крупные инструментальные формы классиков, прежде всего симфония. Гайдн и Моцарт ввели в симфонию менуэт в качестве ее обязательной части. Причем, характерные черты жанра по-своему преломляются в произведениях данных авторов: в симфониях Гайдна менуэт приобретает оживленность, задорную игривость, подчас грубоватость крестьянских танцев; Моцарт же вносит в этот жанр черты мужественной энергии, изящества и тонкого лиризма. В поздний период классицизма (в творчестве Бетховена) менуэт совсем отдаляется от своего бытового первоисточника благодаря драматизации и симфонизации приемов развития музыкального материала.  

Гайдна менуэт приобретает оживленность, задорную игривость, подчас грубоватость крестьянских танцев; Моцарт же вносит в этот жанр черты мужественной энергии, изящества и тонкого лиризма. В поздний период классицизма (в творчестве Бетховена) менуэт совсем отдаляется от своего бытового первоисточника благодаря драматизации и симфонизации приемов развития музыкального материала. 
В XIX веке происходит дальнейшее сближение симфонической музыки с танцевальностью (например, в симфонической и балетной музыке композиторов-романтиков, русских композиторов). Образная сфера музыки, связанной с танцевальностью, значительно расширяется. Ей становятся доступными романтическая ирония («Напевом скрипка чарует» из цикла «Любовь поэта» Шумана), гротеск (финал «Фантастической симфонии» Берлиоза), фантастика (увертюра «Сон в летнюю ночь» Мендельсона) и т. д.
В целом танцевальность развивается под общим знаком романтической поэтизации, как в жанре миниатюры, так и в произведениях крупных форм. Своего рода символом лирических тенденций романтизма стал вальс (шире — вальсовость). Распространенный со времен Ф. Шуберта как инструментальная миниатюра, он становится достоянием романса («Средь шумного бала» Чайковского) и оперы («Травиата» Верди), проникает в симфонический цикл («Фантастическая симфония» Берлиоза, «Струнная серенада» и 5-я симфония Чайковского), ассимилирует романтическую программность («Мефисто-вальс» Листа).
В XIX веке интерес к локальному колориту вызвал широкое распространение национальных танцев (мазурка, полонез — у Шопена, халлинг — у Грига, фуриант, полька — у Сметаны). В свою очередь это способствовало возникновению и развитию национального симфонизма. («Камаринская» Глинки, «Славянские танцы» Дворжака, «Половецкие пляски» Бородина, «Ночь на Лысой горе» Мусоргского). Непосредственное использование народных танцевальных ритмов делает музыку отчетливо жанровой, а ее язык — демократичным и доступным даже при большой гармонической и полифонической сложности (например, «Кармен» и музыка к драме «Арлезианка» Бизе). 

В XX веке танцевальная музыка и танцевальность получают необычайное распространение и универсальное применение. Так, в музыке Скрябина выделяется чистая, идеальная танцевальность, которую композитор ощущает скорее как полетность; у Дебюсси танцевальность достигает высокого уровня изысканности. Танцевальность становится средством выражения самых разнообразных состояний и идей: глубокая человеческая трагедия (2-я часть «Симфонических танцев» Рахманинова), зловещая карикатура (2-я и 3-я части 8-й симфонии Шостаковича, полька из 3-го акта оперы «Воццек» Берга), идиллический мир детства (2-я часть 3-й симфонии Малера) и др. Композиторы часто обращаются к старинным танцам (гавот, ригодон, менуэт у Прокофьева, павана у Равеля), что является стилистической нормой неоклассицизма (бранль, сарабанда, гальярда в балете «Агон» Стравинского, сицилиана в сочинениях А. Казеллы и др.). [8]
XX век. Танцевальные стили.
Технический класс - это занятия, где мечта о танце встречается с мечтой о свободе, и где они находят свое воплощение….. Чаще всего обучение танцу основано на разучивании определенных движений за педагогом. Но не менее важно, а в некоторых случаях и более, раскрыть свой творческий потенциал. В последнее время, неотъемлемой частью танцевальной культуры являются баттлы. Это вид соревнований, где человек может проявить свою индивидуальность, выходя один в круг. Соревнования, где выступают команды исполняя хореографию постановщика, не помогают отдельному танцору свободно выразить себя в движении. Занятия в классе по технике, как раз и позволяют глубже понять основные принципы движения тела, а потом с легкостью постигать любое танцевальное направление, либо просто свободно танцевать.

На уроке особое внимание уделяется следующим основным элементам: активизация корпуса – центры и умение ими работать в различных плоскостях и отображать все музыкальные ритмы; функционально-экспрессивное использование таза, корпуса и позвоночника; изучение плавности, связанности и динамического выравнивания; пластика, расслабление тела, перемена напряжения посредством изменения нагрузки на различные части корпуса; синхронизация движений ног с движениями корпуса, головы , рук и связь движений.

Еще одной составляющей урока являются тренинги. Любой тренинг, это познание себя. Это путешествие к себе. Это ответ на вопросы : а как это могу сделать я? Через тренинги, вы можете почувствовать танец, а не просто технически исполнять движения. А чувства, которые вы будете испытывать, в свою очередь помогут выразить себя с максимальной глубиной, и научить наслаждаться движением. Стать разнообразным и естественным – цель тренингов.

Еще одна важная часть урока - импровизация - это самостоятельная практика, установление особых отношений с собственным телом, умение слышать естественные импульсы и легко следовать им.

Кто за Вас станцует Ваш собственный танец??? Только Вы…

House -взрывной экспериментальный стиль танца – был изобретен в начале 70-х годов прошлого века в Чикаго. Он возник вслед за появлением house-музыки. House -трек – это битрейт от 118 до 135 ударов в минуту с размером в четыре четверти (бас-бочка попадает на каждую четвертую долю).

Новый стиль появился благодаря изобретению драммашины, задававшей ритм композиции. Новинка позволила получить новый звук. Более совершенный и четкий тяжелый бит разительно отличался от ритмического рисунка популярных в то время фанка и диско. Первые house -треки состояли исключительно из акцентных циклов барабана и бас-бочки. Огромное влияние на house-танец оказала африканская танцевальная культура. В традиционном африканском танце звук барабана символизирует жизнь. То же самое верно и для house.Ритмика барабана является основой, на которой танцор выстраивает собственную комбинацию движений, импровизируя и раскрывая миру свое понимание стиля. Такая философия близка всем, кто не мыслит своего существования без бодрящих заразительных ритмов.

В основе танца лежат три основных элемента:

Jacking (раскачивание туловища)

Jacking (джекинг, The Jack) – быстрое перемещение корпуса, начинающееся с движения таза. Раскачивание туловища вперед-назад напоминает волну и совпадает с ритмом музыки. Хаус отличается быстрым темпом, поэтому при помощи jacking танцор формирует индивидуальную схему движений, впоследствии определяя характер танца и насыщая его пластикой. Родиной элемента считается Чикаго, а house -движение Нью-Йорка позднее внесло свой вклад в его развитие.

Footwork (техника ног, футворк)

В этом сложном элементе сочетаются филигранные движения ног, навеянные африканскими танцами, чечеткой и классическим джазом. Footwork появился в Нью-Йорке и поначалу состоял из движений heet-toe, tip-toe и hurdleв сочетании с толчками и вращениями. Footwork одновременно подчеркивает точную выверенность и спонтанность хауса. С техникой ног можно экспериментировать бесконечно, отмечая движениями четкость ритма трека, или создавать собственный ритмический рисунок. Чикагский jacking и Нью-Йорский footwork заложили основы классического house-танца. 

Lofting (волна, лофтинг)

Lofting стал элементом house -танца позднее. Это сочетание нижнего брейка и акробатического стиля немного напоминает бибоинг. Однако в отличие от бибоинга, движения Lofting мягкие и плавные. Танцор не подчиняется ритму, а движется сквозь бит. Примером Lofting является дайв (dive) – движение к полу, похожие на ныряние в воду. Lofting – экспрессивный яркий элемент; танцор четко контролирует каждое движение, добиваясь изящности исполнения. Считается, что основная масса определений и терминов пришла из клубов, в которых хаус зарождался. Многие полагают, например, что сам стиль получил свое название от клуба The Warehouse. Именно там звучали самые первые house -треки. Своим же названием Lofting обязан популярному Нью-Йоркскому клубу The Loft, расположенному в Сохо. Именно здесь появился этот элемент, ставший неотъемлемой частью house-танца. 

Вакинг (WACKING) зародился в ранних 70-х в гей-клубах Лос-Анджелеса, на Западном побережье, и первоначальное имя этого стиля было The Garbo (от имени Греты Гарбо, известной шведской актрисы, театральные позы которой пародировали танцоры). Waacking – коммерческое название танца, появившееся в связи с его распространяющейся популярностью (от waack – махать руками), когда танцоры традиционной ориентации стали заимствовать и копировать движения, в частности, на популярном американском ТВ-шоу Soul Train. Первоначально это был в большей степени фьюжн джаза, движений хип-хопа и локинга.

Еще одно имя этого стиля Punkin от punk – так называли локеры геев, которые в своей манере пытались их копировать. Между ними не было противостояния и соперничества – это был обмен, одни учились и брали что-то у других. Вакинг зародился как часть локинг-культуры, первоначально в 72-73 годах его танцевали под фанк, потом под диско, а потом – под хаус, и теперь это неотъемлемая часть хаус-культуры. Но ориджинал вакинг появился как пародирование геями локерских движений руками (в соответствующей нетрадиционной ориентации манере), а в результате постоянного обмена между Лос-Анджелесом и Нью-Йорком вакинг добрался до Восточного побережья и смешался в вогингом (Vogueing) – стилем, зародившимся еще в 40-50-х годах гей-клубах Нью-Йорка как пародия фэшн-проходок и модельных позировок. Поэтому NYC Style и LA Style вакинга отличаются: Лос-Анджелес – это больше четких движений руками, а Нью-Йорк – это выбросы, прыжки и вог-позировки. Помимо движения руками waacking включает в себя искусство четких поз и линий (voque) и подиумных проходок (one way walking). Сейчас вакинг постоянно используется для создания эффектных шоу, но всегда надо помнить, что все-таки больше не хореография, а самовыражение и индивидуальность.

TURF расшифровывается как Taking Up Room on the Floor (раскачка комнаты на полу).

Turf - это танец смешивающий в себе такие стили как gliding (глайды, скольжения), ломанный waving, ломанный tutin', popping, boogaloo и Hypno's King Tut. В течение 90-х интерес к вышеупомянутым стилям был возобновлен и несколько изменен. Только turf стал своего рода танцем, выражавшим свои эмоции или воображаемые действия, и редко следовал за определенными правилами и движениями. Талантливые тарферы готовы танцевать под любую музыку и им не важно медленная она или быстрая. Принцип танца сильно опирается на изображение каких- либо иллюзий, историй и на создание собственного оригинального стиля.

Tecktonik (тектоник) - мегапопулярное массовое движение прогрессивной молодежи во Франции, танец, созданный клабберами и перешедший из клуба на улицу.

Название танца tecktonik пошло от названия вечеринки Tecktonik Killer, которая на протяжении семи лет проводится в ночном клубе «Metropolis» во Франции.

Танцы тектоник – это смесь wacking, vouging, house, top-rock (b-boing), также часто используются элементы locking. Многие так же включают техники popping, waving– стали темой для бурных обсуждений на Парижском Техно Параде (Paris Techno Parade), ежегодном карнавале танцевальной музыки, проведённом в столице Франции в сентябре 2007 года. После этого парада люди стали танцевать на площадях, в метро, на газонах — везде, где только можно.

Тектоник («Tecktonik», другие названия – «tck», «electro dance», «vertigo»), который часто рассматривается как единый танцевальный стиль, представляет собой совокупность нескольких близких стилей: Milky Way, Jump style, Hard style, Vertigo, Electro и Tectonik-mix . В связи с тем, что Тектоник – молодое танцевальное движение, границы между его стилями еще окончательно не сложились.

Go-Go - танцевальное направление со свободной импровизацией под современную клубную музыку, неповторимый стиль каждого танцора. Go-Go включает в себя элементы различных современных направлений: Erotic-dance, R&B, Streеt- dance , Jazz –Modern, Waacking.

Занятия направлены на освоение различных стилей современного танца, изучение отдельных движений и умение комбинировать их в произвольной форме под любую музыку. Большое внимание уделяется качеству и поиску индивидуального стиля. Одно из самых важных условий умения красиво танцевать Go-Go — умение импровизировать и создавать свой образ!!! Импровизация – это творчество в каждом движении, это способность танцевать свободно, чувствовать музыку. Это прорыв к свободе движений, выход за рамки придуманных заранее схем и траекторий.

Эти 2 важные составляющие Go-Go Dance – основа уроков, в результате которых, чтобы научитесь свободно красиво двигаться и раскрепощаться в танце!

Stretching (стрейчинг)

- система упражнений для работы с мышцами, связками и суставами. Занятия стретчингом полезны и необходимы не только профессиональным танцорам, но и всем людям которые заботятся о своем здоровье! Программа стретчинг очень полезна для организма человека. Регулярные занятия стретчингом решают многие проблемы. Танцовщики, регулярно практикующие растяжку, отмечают, что благодаря стретчингу достигнуты следующие результаты:

- увеличение амплитуды движения

- выравнивание осанки

- улучшение гибкости суставов

- повышение общего тонуса мышц

- увеличение силы мышц

- улучшение координации движений

- предотвращение таких травм, как растяжения мышц, сухожилий и связок.

Помимо увеличения амплитуды движений ,гибкости и "шага" , стретчинг способствует снятию мышечных блоков ,которые являются прямым следстием стрессов, различных психо-травматических опытов (комплексы, страхи , подавление желаний),что в свою очередь дает возможность освободить энергию, да и просто ведет более гармоничному самоощущению.

Erotica

"Есть три вещи, на которые можно смотреть бесконечно... как течет вода, как горит огонь и... как танцует женщина"! Erotic dance – соединяет в себе элементы Jazz –Modern и Waacking, пластику и импровизацию. Эротический танец - это искусство передачи сексуальных эмоций, магия движения и пластики, отражение таинства природы Женщины. Красота, изящество, грация, обворожительность, музыка, страсть, волнующий танец чувств...

Contemporary dance (современная хореография) - направление искусства танца, включающее танцевальные техники и стили XX–начала XXI вв., сформировавшиеся на основе американского и европейского танца Модерн и танца Постмодерн. В данном направлении танец рассматривается как инструмент для развития тела танцовщика и формирования его индивидуальной хореографической лексики. Средствами этого выступает синтез, актуализация и развитие различных техник и танцевальных стилей. Для современного танца характерна исследовательская направленность, обусловленная взаимодействием танца с постоянно развивающейся философией движения и комплексом знаний о возможностях человеческого тела.

Это направление танца требует внутреннего внимания к танцующему телу, освобождая его от излишнего напряжения. Техника исследует мотивацию к движению, концентрируется на основах «полёта», используя вес, инерцию, энергию и динамику.

Танец Модерн (Modern Dance) – направление искусства танца, развивавшееся в Европе и США в начале ХХ столетия, ведущими представителями которого являются Дорис Хамфри, Чарлз Вейдман, Мери Вигман, Ханья Хольм, Хосе Лимон, Лестер Хортон, Эрик Хоукинс, Анна Соколоф, Лой Фуллер, Марта Грэм, Айседора Дункан, Рут Сен-Дени, Тед Шоун.

Танец Постмодерн (Postmodern Dance) – направление искусства танца, развивавшееся в США и Европе в 1960-1970-е гг., ведущими представителями которого являются Мерс Каннингхэм, Алвин Эйли, Талли Битти, Дональд Мак-Кейл, Алвин Николаи, Пол Тэйлор, Триша Браун.

L.A. Style - составляет основу хореографии популярных видеоклипов: танцуя его, Вы исполняете танцы звезд американской и европейской музыкальной культуры (Jastin Timberlelake, BeyoncE, Ciara). L.A.Style может включать в себя иные, не смежные с хип-хопом стили (jazz, jazz-modern) - поэтому он используется для шоу и постановок в клипах, рекламе. Лос-Анджелесский стиль хип-хопа (LA Style), в котором делается больший упор на перфоманс по сравнению с нью стайлом (New/New York Style).

Krumping – одно из новейших движений американской молодежи, широко распространившееся в США и в некоторых странах Европы.

Движение зародилось в трущобах Лос-Анжелеса. Основоположником является Томас Джонсон, он же клоун Томми, который в начале 90-х  годов работал на праздниках, развлекая детей. По всей видимости, Томасу стало тесно в рамках одного искусства, и он решил затанцевать. По началу это был смешной Clown Dancing, а еще точнее хип-хоп в клоунском гриме и одеянии. Зрители очень быстро оценили новизну и  умение Томми рассмешить посредством такого серьезного танца как хип-хоп. И вскоре Томми собирает целую труппу танцующих клоунов и отправляется на гастроли.  Далее развивается целое движение танцующих клоунов, с регулярными соревнованиями, выступлениями, но уже не на детских праздниках, а на более высоком уровне – крамперы или танцующие клоуны, появляются в клипах у Missy Elliott, "I'm Really Hot", Black Eyed Peas "Hey Mama". Chemical Brothers “Galvanize” альбом “Push The Button, Skinny Puppy и у других звезд. Не оставил их без внимания и знаменитый фотограф и режиссер Дэвид Лашапель, сняв про krumping целый фильм под названием «Rize».

Еще на стадии зарождения, танцующие клоуны разделились на два фронта - добрые клоуны и клоуны злые. Задача одних была смешить и развлекать  народ. Задача других выплеснуть агрессию, или выразить свой гнев посредством  неистовых, агрессивных и порой очень жестких  движений. И в том и другом случае от танцора требовалось не только владение своим телом, но и актерским мастерством. Что в принципе вообще свойственно крампингу, так как основная идея этого движения - умение донести до соперника или зрителя смысловую нагрузку своего танца - откуда взялся твой гнев, на кого он направлен, и что ты хочешь сказать или доказать. Рассказать свою историю надо так, что б она была понятна и зрителям и соперником, который должен вступить в «диалог», если действие происходит во время баттлов. Именно это и делает танец уникальным социальным явлением, во время танца выплескивается такое количество негативных эмоций и растрачивается столько сил, что хамить за пределами танцпола уже не хочется!

Базовая техника крампинга отталкивается от old school хип-хопа и би-боинга. В силу своей эмоциональной самобытности, техника постоянно развивается и усложняется, и требует от танцора совершенного исполнения изолированных движений, жесткое пробивание центров, сбросов, трясок и наклонов. Так же любой из стилей крампинга подразумевает наличие физического контакта между танцорами, напоминающего зрителю драку.

Помимо мрачных и агрессивных, крампинг имеет и более позитивные и ироничные стили, например Goofy style.

Сегодня krumping еще набирает свои обороты, но уже представляет собой полноценный вид танцевального искусства с множеством стилей, и не всегда подразумевает использование клоунского грима.

Что касается танцев под музыку house, то на многих сайтах до сих пор можно прочитать информацию о том, что house  это что-то жесткое, ритмичное, резкое, где каждое движение должно выполняться с четкой фиксацией, напряженными руками и жестким корпусом.  А тем временем, тенденции в  этом направлении давно изменились!  Музыка house имеет очень позитивную основу - свинговое звучание, мажорные аккорды, простые и заводные мелодии, которые создают веселое настроение. Нижний звук (бочка), вызывает желание постоянно двигаться, но только в том случае, если человек расслаблен!  Верхнее звучание удовлетворяет духовное состояние человека и поднимает настроение. На расслабленном раскачивании грудного центра (движение называется джекинг), и выстраивается техника танца, давно захлестнувшего  Америку и многие страны Европы. Таким образом, главная задача в танце - овладение свободным, ненапряженным движением и способностью расслабиться.  Ноги так же претерпели изменения, твердая и жесткая поступь, которая исполнялась раньше, (а у нас в стране исполняется до сих пор), давно не актуальна, на смену пришли мягкие, пружинистые движения, отталкивающиеся от пола,  а так же движения называемые у b-boys – апроки. Благодаря соединению джекинга и апроков,  танец приобрел мягкость, легкость, широкие амплитудные движения, а главное расслабленность и позитивное настроение, как у танцующих, так и наблюдающих.   О «рубиловке» которая существовала раньше в этом направлении, пора забыть!

NEW STYLE - еще один стиль оттолкнувшийся от хип-хопа. Чем отличается new style от хип-хопа, начинающему танцору понять сложно. Человек опытный понимает, что это прежде old school хип-хопа  впитавший в себя движения би-боев, афро и других направлений.  Все это делается для более  разнообразного танцевания и поиска индивидуального стайлинга. Сегодня на конкурсах сложно найти двух похожих по стилю танцоров. Именно это и ценится в данном стиле.  Окончательный вариант вашего танцевания, ограничивается только вашей фантазией и технической подготовленностью. Из-за разнообразия пластики в new style,  требуется более серьезное владение техникой движения центров, умения изолированно двигаться в разных темпоритмах,  пульсировать, затягивать, стилизовать движения и вставлять так называемые фишки, придуманные вами, а не снятые с других танцоров. Естественно, изначально танцор должен обладать базовой техникой хип-хопа.[1]
СПОРТИВНЫЕ БАЛЬНЫЕ ТАНЦЫ - Одно из самых зрелищных и увлекательных, ярких и чувственных, завораживающих и зажигательных направлений в танцевальном спорте. Блеск и грация, авации болельщиков и шум трибун, дух соперничества и радость соревнований создают на паркете ту атмосферу, испытать которую готов каждый бальник, отдавая танцам каждую минуту своего свободного времени. Спортивные Бальные танцы - одно из самых распространённых и востребованных танцевальных направлений на сегодняшний день, которое включает в себя две программы
Европейская программа (стандарт) 
1. Медленный вальс; 
2. Танго;

3. Венский вальс;

4. Медленный фокстрот;

5. Квикстеп (быстрый фокстрот).</a> </span></span></span><br />

Все танцы Европейской программы танцуются с продвижением по линии танца (по кругу против часовой стрелки). Партнёрша должна быть одета в специальное, соответствующее требованиям, бальное платье. Партнёр должен быть одет во фрак черного или темно-синего цвета и носить галстук-бабочку. Данные стандарты были введены ещё в Советском Союзе, во времена активного развития и становления бального танца в СССР.
Латиноамериканская программа  

Самба; 

Ча-ча-ча;
Румба;
Пасодобль;
Джайв.

Самба и пасодобль танцуются с продвижением по линии танца. В остальных танцах партнёры, как правило, остаются на одном месте, хотя и в этих танцах возможно перемещение танцоров по танцевальной площадке с возвратом к исходной точке или без. Платье партнёрши, обычно, короткое, очень открытое и облегающее, подчёркивающее красоту женского тела. Костюм партнёра также весьма облегающий, зачастую черного цвета. Смысл таких костюмов — показать работу мышц спортсменов, максимально передать красоту движений, пластику и умение контролировать своё тело.[16]
Игра в танцевальной терапии
«В свободном теле - свободная душа!»

«Если мы хотим узнать настоящего человека, то мы должны прежде всего посмотреть на его тело, понять его чувства и взаимоотношения с другими людьми. Его глаза скажут нам, может ли он любить, его лицо покажет, может ли он выражать себя, а его движения откроют нам степень его внутренней свободы» (А.Лоуэн)

Тело и психика связаны нераздельно и оказывают постоянное влияние друг на друга. Образно говоря, тело- это язык, зеркало души, движения тела – это выражение истинного, глубинного «Я», это кратчайшая дорога к бессознательному и значит к истокам проблем. 

Юнг заметил, что в активном воображении некоторым людям легче танцевать, выражать движением содержание бессознательного, а не представлять их аудиально или визуально. Это открыло дверь телесной терапии и заложило основу двигательной терапии, в основе которой принцип единства телесных и психических проявлений человека.

Преимущество телесно-ориентированной психотерапии в том, что она позволяет, изящно обходя сопротивление клиента, очень бережно подойти к его внутренним переживаниям.

Наше тело - тонкий проводник чувств и переживаний, тайных желаний и помыслов. Все наши подавленные эмоции, страхи и стрессы накопятся в теле, как в копилке, деформируют его, изменят дыхание, осанку, походку и создадут блоки и зажимы, что явится причиной многих психологических и соматических заболеваний. 

Годами оставаясь невыраженными и неосознанными, эмоции «застревают» в теле в виде хронических мышечных напряжений, блокирующих свободное течение энергии. А там, где энергия «застаиваетсяя», там возникает болезнь. Мудро сказал Сократ: «Если кто-то ищет здоровье, спроси его сперва, готов ли он расстаться со всеми причинами своей болезни,- только тогда ты сможешь ему помочь».

Мы живем в телах, которым изначально присущи ум, юмор и глубокая мудрость. Воздействуя на тело, восстанавливая баланс в нем, мы находим пути решения сложнейших психологических и соматических проблем.[15]
Танец — это уже оздоровление. Однако четкая образовательная программа, где упражнения все время усложняются, а педагог постоянно исправляет неверные движения ученика, не дает полной свободы самовыражения, следовательно, терапевтический эффект ограничен.
Включая в уроки танцевальные игры, упражнения на импровизацию для развития образного мышления, снятия напряжения и усталости в группе, мы заметили поразительные результаты: дети стали более раскрепощенными, артистичными, общительными. Это позволило мне в корне пересмотреть свое отношение к культуре танца, к его назначению в жизни человека

В ходе исследовательской деятельности мы изучили опыт работы многих практических танцевальных терапевтов—М.Уайт-Хаус, X. Пейн, Э. Ноак, Э. Гренлюнд, Н. Оганесян, Т. Шкурко — и можем сказать, что преподавание и терапия очень схожи и взаимосвязаны между собой. «Терапия может переходить в преподавание, а преподавание может производить терапевтический эффект» (Э. Гренлюнд).
Многие теоретики и практики танцевальной терапии видят различие педагогики и терапии в целях, задачах, отношениях между преподавателем и учеником, терапевтом и клиентом, а также в конечном результате.
Целью танцевального педагога является изучение специальной танцевальной техники, тренировка тела ученика как инструмента для подготовки к эстетической форме выражения в танце.
Танцевальная терапия не учит движениям и танцевальным стилям, она пытается найти собственный спонтанно сымпровизированный танец для каждого в отдельности. Развитие эстетической формы не имеет большого значения, каждый танцует, как может и как хочет, главным является раскрытие чувств посредством движения.
Танцетерапевт может взять себе в помощь какие-либо танцевальные стили: джаз, бальный, народный танец и т. д., разучив основные танцевальные шаги и их комбинации. И здесь в танцетерапии оказывается задействованным педагогический процесс. Однако акцент делается не на дисциплине танца, а на выражении эмоций через движение.
В свою очередь танцевальный педагог, использующий в работе приемы танцевальной терапии, быстрее добьется нужных результатов, поможет своим ученикам в полной мере раскрыться и свободно чувствовать себя вовремя выступлений.
Более подробный сравнительный анализ танцевальной терапии и танцевальной педагогики дает Э. Гренлюнд в книге «Танцевальная терапия».[7]
Для ребенка до пяти лет игра является основным способом познания мира. В период становления физиологических и психических функций организма игра для детей является наиболее естественной и приемлемой возможностью общения и развития. 
Ограниченность выразительных возможностей речи в этом возрасте отражается в спонтанности и открытости чувств и действий. В процессе игры развивается детское мышление, формируется взгляд на мир и отношение к окружающим объектам. Игра приносит определенный опыт ребенку, более эффективный и значимый, чем простое объяснение или поучение.
По мере того, как дети взрослеют, идут в школу, игра отодвигается на второй план и в большинстве случаев носит развлекательное назначение.
Многие привыкли считать игру одной из форм организации досуга, забывая, что она носит воспитательный характер. От того, в какие игры играют наши дети, зависит, какими они вырастут: доброжелательными, внимательными или эгоистичными, агрессивными.
Не только дети, но и взрослые нуждаются в символической игре, которая включает воображение, прорабатывая ситуации «здесь и сейчас».
Социально-психологический подход к игре делает акцент на ее коммуникативной природе и рассматривает ее как отношение к миру, к себе, к другому человеку. Кроме того, игра является частью национальной культуры многих народов, развивает творческие способности и фантазию.
Однако не все игры, которые предлагает современное общество, оказывают положительное влияние на нравственное развитие и психическое состояние человека. Но это уже другой разговор. О назначении и многообразии игр в жизни человека написано много книг, мы же подробно остановимся на танцевальной игре.

Одной из составляющих танцетерапии является танцевальная игра, основная цель которой — вовлечение участников тренинга в творческий, строящий взаимоотношения опыт.
Что такое танцевальная игра? В моем понимании — это: игра + танцевальная импровизация + предлагаемые обстоятельства
Любое упражнение на занятиях по танцевальной терапии можно преподнести в форме игры. Танец в сочетании с игрой помогает в свободной импровизации переработать напряжения чувств, музыка помогает выражению радости движения.[16]
Танцевальные игры в системе танцевальной терапии строятся на основе пробуждения и воспитания добрых качеств.
Вызывая положительные эмоции, они являются в то же время серьезным делом, так как открывают возможность невербального обращения к внутренним проблемам, прямое обсуждение которых невозможно или затруднительно в силу каких-то причин.
С одной стороны, помогает:

снять напряжение;
—
выплеснуть энергию;
—
переработать свою агрессию и страх;
—
осознать себя в предлагаемых обстоятельствах;
—
проиграть свои внешние и внутренние ощущения;
—
совместно пережить волнующие ситуации;
—
пробудить положительные эмоции.
С другой стороны, развивает:

коммуникативные качества;
—
проявление инициативы;
—
умение логически мыслить;
—
фантазию и воображение;
—
творческие способности.
При проведении танцевальной игры используются разные виды общения
ВЕРБАЛЬНОЕ (словесное):
объяснение условий проведения игры;
речевые указания (начало и окончание движения,направление, повторение и т. д.;
комментарий (поощрение).
НЕВЕРБАЛЬНОЕ (визуальное):
«язык движений»;
специфические жесты (направление движения, аплодисменты);
мимика (улыбка, кивок).[14]
Танцевальная игра может быть сильным терапевтическим средством, которое способствует раскрытию личности. Движением в танце можно передать радость, боль, грусть, горе, злобу, агрессию. Танцевальная игра в системе танцевальной терапии — это особая форма экспрессивного поведения человека, которая «открывает границы» всем, в особенности тем, кто имеет проблемы в общении, кто отгорожен от мира (Э. Гренлюнд).
Танец на занятиях танцетерапии — основная форма самовыражения и общения, поэтому все приемы должны быть доступны для выполнения и не препятствовать полной свободе движений. Участник тренинга не должен бояться, что может что-то сделать неправильно, так как главное — не техника исполнения, а выражение эмоций через движение.
Игры второго раздела предполагают полную свободу выражения чувств и ощущений.
При конструировании танцевальной игры в танцетерапии используется метод интерпретации. В его реализации можно выделить два подхода: первый связан с разработкой конкретного упражнения, второй — с вариациями движений и действий в соответствии с изменением содержания музыки и предлагаемых обстоятельств (меняется ритм, темп или способ выполнения). Например, можно дать задание просто импровизировать с веером, а можно при этом чередовать ритм вальса и польки; можно попросить участников попробовать выразить свои ощущения в состоянии невесомости, а можно в заданных условиях дать задание имитировать игру в волейбол и т. д.
При проведении танцевальных игр в танцетерапии чаще всего используется круговое построение. История дает нам сведения, что круг издавна считался самой безопасной зоной, формирующей доброжелательную атмосферу, в которой активизируются эмоциональные процессы дружеского отношения, сочувствия, поддержки, одобрения. Мифология рассматривает круг как символ гармонии. Круг способствует объединению группы и формированию благоприятных взаимоотношений между ее участниками.
Танцевальная игра погружает в мир образов и чувств, движения несут символическую форму повествования. Предлагаемые обстоятельства помогают проиграть свои внешние и внутренние ощущения, развить эстетические чувства и получить сенсорное удовлетворение и радость от ощущения собственного тела. Все это способствует установлению в организме ритмического баланса и энергетической гармонии.
При создании благоприятной располагающей обстановки на занятии в процессе танцевальной игры может раскрыться природный талант, о котором участник прежде и не подозревал. В результате возникает ощущение праздника от испытанных положительных эмоций.
Неважно сколько вам лет, какая у вас фигура и какое социальное положение в обществе вы занимаете, на танцполе равны все — у каждого есть возможность вырасти в своих глазах и глазах окружающих, что дает уверенность в себе и повышает самооценку. Кроме того, никогда не поздно открыть в себе новые способности. Когда дается выход творческому началу, высвобождается огромная сила для изменения жизни в лучшую сторону.

Все танцевальные игры можно разделить на две части:
1.
Игры, в которых ведущий четко формулирует задачи или сам показывает, что нужно делать, а участники «отзеркаливают» его движения:
—
ритмические игры;
—
«игры-повторялки»;
—
игры на перестроения в пространстве;
—
игры на понимание движенческих контрастов (быстрый — медленный, большой — маленький и т. д.)
2.
Игры, построенные на импровизации, в которых ведущий тренинга только объясняет условия игры и дает необходимые инструкции:
—
импровизации на заданную тему («танец ветра», «танец бабочки» и т. д.);
—
импровизации с предметом (с цветком, с шарфом, с веером, со шляпой, с куклой и т. д.);
—
импровизации на заданное действие и смену предлагаемых обстоятельств (например, «знакомимся», «летим» и т. д.);
—
контактные импровизации (в паре, в группе);
—
упражнения на релаксацию.
Танцевальные игры первого раздела в основном носят подготовительную функцию и призваны разогреть тело и открыть его для движения, а также разбудить эмоции (Приложение № 1).
Игры второго раздела предполагают полную свободу выражения чувств и ощущений (Приложение № 2).
При конструировании танцевальной игры в танцетерапии используется метод интерпретации. В его реализации можно выделить два подхода: первый связан с разработкой конкретного упражнения, второй — с вариациями движений и действий в соответствии с изменением содержания музыки и предлагаемых обстоятельств (меняется ритм, темп или способ выполнения). Например, можно дать задание просто импровизировать с веером, а можно при этом чередовать ритм вальса и польки; можно попросить участников попробовать выразить свои ощущения в состоянии невесомости, а можно в заданных условиях дать задание имитировать игру в волейбол и т. д.
При проведении танцевальных игр в танцетерапии чаще всего используется круговое построение. История дает нам сведения, что круг издавна считался самой безопасной зоной, формирующей доброжелательную атмосферу, в которой активизируются эмоциональные процессы дружеского отношения, сочувствия, поддержки, одобрения. Мифология рассматривает круг как символ гармонии. Круг способствует объединению группы и формированию благоприятных взаимоотношений между ее участниками.

Предложенные приемы и формы танцевальной терапии многократно апробированы на практике и имеют положительные результаты.[10]
Многим людям танец помог не только восстановить душевное здоровье, но и выявить скрытый потенциал, понять свое предназначение, обрести себя.
Спонтанный танец - это в движениях выраженная жизнь души. Пробуждая дремлющие до времени в человеке чувства, он дает им выражение и открывает свободу мыслительному процессу в целом. Он позволяет излить то, что давно назрело внутри и просилось в мир, но не находило выхода. Заблокированные мысли, выйдя из стопора, начинают развиваться в нужном направлении. Осознавая свои внутренние возможности того или иного качества или состояния, человек получает импульс к творческому действию. Рожденная в танце эмоция переходит в идею!
Человек любой по роду деятельности для развития в своей сфере может черпать силы и энергию именно в танце. Кто-то может подумать: «Я так устаю на работе, а тут еще танцевать...» Но мы же не говорим о танце как о способе тренировки тела (хотя и в этом прослеживается терапевтический эффект), речь идет о чувственном танце, свободной танцевальной импровизации, способствующей раскрепощению, приносящей радость и удовольствие душе и телу.[4]
Однако не только танец собственный, но и танец-зрелище способен взволновать чувства и дать выплеск эмоциям, которые могут стать источником великих творений.
А. С. Пушкин, восхищенный танцем балерины Истоминой, отразил это в «Евгении Онегине»:
«...Блистательна, полувоздушна. 
Смычку волшебному послушна...
Одной ногой касаясь пола, 
Другою медленно кружит. 
И вдруг прыжок, и вдруг летит...»
М. Ю.Лермонтов устами героини «Маскарада» сказал:
«Как новый вальс хорош!
В каком-то упоенье
Кружилась я быстрей — и чудное стремленье
Меня и мысль мою невольно мчало вдаль...»
Завороженный испанским танцем Т. Готье описывает его в своем произведении «Инесса Сиерры»:
«...То женщина, как змей свиваясь, 
Танцует, — платье до колен.
Показываясь и скрываясь.
Сердца захватывая в плен...
Она бежит и стан склоняет;
Рука, белей которой нет.
Как бы цветы, соединяет 
Желанья жадные в букет!»
Свою любовь к менуэту запечатлел в стихах Ш. Д, Ориас:
«Среди наследий прошлых лет
С мелькнувшим их очарованьем 
Люблю старинный менуэт 
С его умильным замираньем. 
Ах в те веселые века 
Труднее не было науки.
Чем ножки взмах, стук каблучка 
В лад под размеренные звуки».
Не только классики, но и поэты современности посвящают танцу свои строки:
«...Плавны легкие движенья
Дев, свершающих свой путь!
В них безвольность, в них беспечность.
Взор их благостен и тих!
Что ж? Они пропляшут вечность.
Иль она поглотит их?»
 (В. Брюсов «Оры»)
«Как стройна, гляди, Аглая!
Вот помчалась в круг живой — 
Очи долу, ударяя 
В тамбурин над головой!.. 
Завязалась, закипела. 
Все идет живей, живей. 
Обуяла тарантелла 
Всех отвагою своей!»
 (А. Майков «Тарантелла»)
Полученные в танце положительные эмоции могут быть искрой не только для творчества, но и стать трамплином, оттолкнувшись от которого улучшится работоспособность, появится интерес к жизни. На разных этапах жизненного пути танец помогает сохранить хорошую физическую и душевную форму, становится источником вдохновения и безграничной энергии. Вносит новую струю в жизнь, дает возможность взглянуть на мир другими глазами.[6]
Заключение
Каждый нормальный человек мечтает оказаться на вершине профессионального и личностного роста. Что же нам мешает подняться на эту вершину? Вы перечислите множество объективных и субъективных факторов и. возможно, будете правы. Но главная причина — это непонимание (или нежелание понимать) своего истинного предназначения, которое заключается в том, чтобы быть самим собой. Все мы по жизни играем разные роли: на работе, в семье, в транспорте, в компании друзей и т. д. — «Жизнь—театр, а люди в ней актеры» (В. Шекспир). Мы часто надеваем маску и «притворяемся», пытаясь соответствовать искусственно придуманным общественным нормам, и это уводит нас в сторону от своего подлинного, искреннего «Я», данного Богом. А между тем. умение совмещать разные жизненные роли и истинное «Я» открывает путь к самореализации.
К сожалению, далеко не каждый может себе позволить в полной мере и безоговорочно принять себя таким, какой он есть на самом деле. Почему? Чаще всего причина кроется в неуверенности и недовольстве самим собой, которые мешают ощущению собственной самодостаточности.
Но как достичь этого состояния души? Существуют различные психологические технологии и методики. Я предлагаю наиболее доступный и приятный способ, хотя на первый взгляд такой простой и банальный — танцевальная импровизация.
Прочитав предыдущие главы, вы уже познакомились с поистине безграничными возможностями танца. История тысячелетий доказала, что танцевальная деятельность человека изначально была его потребностью и неотъемлемой частью жизни — способом самовыражения и самоочищения, направленным на достижение личностной целостности. На пути развития общества танец несколько изменил свою функцию, и только в XX веке люди снова вспомнили о его первоначальном предназначении.
Танцевальная импровизация — это психотерапевтическая техника, которая поможет вашему личностному росту. Рассматривайте танец как путь к самосовершенствованию. Дайте себе установку: «У меня все получится!».
Главное — начать танцевальный марафон. Как только вы втянетесь в это увлекательное путешествие, то будете уже не в силах сойти с дистанции.
Вы озадачены? Танцевать или не танцевать? Не можете решиться? Что мешает попробовать?
Многие люди отказывают себе в таком естественном для человека желании получить удовольствие от спонтанно выраженных эмоций только потому, что им мешают сложившиеся в обществе привычные стереотипы мышления. Давайте проанализируем каждое из перечисленных ниже умозаключений.

1. «Какие еще танцульки? Это несерьезное занятие!»
Комментарий:
Ваша проблема в том и заключается, что вы слишком серьезный человек. Придумав эту роль для себя, вы отказываетесь от своей истинной сущности. Подойдите к зеркалу и улыбнитесь! Задержите улыбку хотя бы на 30 секунд. Подмигните себе! Спросите у своего отражения: «Танцевать?». Оно вам наверняка ответит: А почему бы и нет?; 3анятие танцем — это как раз серьезное занятие, которое поможет вашему «Я» быть самим собой.
2.
«Если я начну танцевать, друзья будут смеяться надо мной»
Комментарий:
Не жертвуйте своим внутренним миром ради кого бы то ни было! Любите себя! Не бойтесь предрассудков! Вам просто завидуют, что вы стоите ступенью выше на пути личностного роста и можете себе позволить (в отличие от некоторых) делать то. что желает ваше «Я».
3.
 Танец не для меня — куда мне с моими пропорциями?»
Комментарий:
Если вы недовольны своей внешностью — начните работу над собой именно с танцевальной импровизации. Танцуя, вы измените, представление о себе и поверите в свою уникальную индивидуальность.
Несколько советов повышающих самооценку:

—
Примите себя таким, какой вы есть!
—
Помните: вы уникальны и неповторимы!
—
Примите к сведению, что если вы не довольны собой, это еще вовсе не означает, что вы непривлекательны и не талантливы!
—
Относитесь с юмором к своим недостаткам (но для начала разберитесь — действительно ли это недостатки?): если на ваш взгляд вы слишком полны — никто не назовет вас «худышкой», если у вас тонкие губы — сэкономите деньги на губной помаде!
—
Проанализируйте: как давно вы недовольны собой?
—
Ответьте на вопрос: что вы сделали, чтобы помочь себе?
—
Внесите новую струю в вашу жизнь: придумайте себе неповторимый имидж, выберите себе хобби... но начните с танцевального тренинга, он придаст вам жизненной силы!
—
Поверьте: некрасивых людей не бывает! Бывают люди скучные, вредные, неинтересные.
—
Выучите «памятку успешного человека» и регулярно повторяйте, как молитву:
«Я — фантастически привлекательное, божественно красивое, исключительно оригинальное, бесспорно талантливое, невероятно перспективное, необычайно работоспособное, неописуемо творческое СОКРОВИЩЕ ПРИРОДЫ!»
Быть успешным — значит быть довольным собой, а это может позволить только уверенный в себе человек. Танцевальная импровизация как регулярный тренинг (самостоятельный или в системе танцевально-игрового тренинга) поможет поверить в себя, высвободить внутреннюю энергию и дать толчок к самореализации! [1]
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