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Аннотация. Рассмотрена особая область дидактики – обучения людей зрелого возраста. 

Выбранная сфера развития умений обучающихся определена как хореографическое искус-

ство. Определены не только особенности хореографии, но и специфика развития двигатель-

ной активности у людей зрелого возраста средствами хореографического искусства, выяв-

ляя, в том числе, и физиологические ограничения и пути развития физиологии тела данной 

возрастной категории. Дан подход авторов к самой методике обучения в области хореогра-

фического искусства людей зрелого возраста, заключающийся в формировании отношения 

обучающихся к хореографии как части культуры здорового образа жизни. В рамках разра-

ботанной программы дополнительного образования «Старшее поколение» подготовлены 

методические материалы, фрагмент которых приведен в публикации.  
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Abstract. We consider a special area of didactics – teaching people of mature age. We chose cho-

reographic art as a sphere of students' skills development. We define not only the features of cho-

reography, but also the specifics of the motor activity development in people of mature age using 

means of choreographic art revealing physiological limitations and development ways of the body 

of this age. The author's approach to the teaching methods in choreographic art to people of mature 

age is in the formation of the students’ attitude to choreography as part of a healthy lifestyle cul-

ture. Within developed programme of continuous education “Older generation” we prepared me-

thodical materials, a fragment of which is in the publication. 
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Актуальность данного исследования оп-

ределяется возросшим общественным инте-

ресом к здоровому образу жизни. В послед-

нее время мы наблюдаем разрозненные от-

ношения личности и общества, наполнение 

национальной культуры интернациональным 

содержанием. Все это является следствием 

кризисных процессов и изменений социаль-

но-экономического аспекта нашего общест-

ва. В этих условиях возрастает значимость 

государственной политики, направленной на 

укрепление здоровья нации. Государственная 

политика в рамках национального проекта 

«Демография», политика департамента труда 

и социальной защиты населения в рамках 

регионального проекта «Старшее поколение» 

способствуют укреплению межличностных 

отношений. Благодаря таким мероприятиям, 

как «Танцуй Москва – танцуй Россия» у лю-

дей зрелого возраста мы можем наблюдать 

стабилизацию душевного, физического и 

эмоционального состояния. Путем приобще-

ния к достижениям мировой культуры в об-

ласти хореографического искусства просле-

живается благоприятная динамика в инте-

грации музыкального, художественно-эсте-

тического и физиологического развития лич-

ности. 

Проблемы социокультурной адаптации 

людей зрелого возраста, их взаимоотноше-

ния с обществом, принятия их как полноцен-

ных партнеров выходят на первый план. Са-

мореализация людей зрелого возраста и их 

адаптация к окружающей среде являются 

основой их социальной независимости. Важ-

нейшими задачами социальной политики 

становятся: создание условий для развития 

двигательной активности людей зрелого воз-

раста, помощь в раскрытии их творческого 

потенциала, всестороннее взаимодействие, 

моральная и физическая поддержка. При 

реализации этих задач мы можем говорить о 

неоспоримом общественном прогрессе. 

Развитие двигательной активности у лю-

дей зрелого возраста средствами хореогра-

фического искусства – инновационная и сла-

бо изученная тема. Отсутствие конкретной 

методики работы с людьми зрелого возраста 

в области хореографического искусства об-

разует пробел в современной педагогике. 

Физическая активность помогает стабилизи-

ровать психическое и эмоциональное состоя-

ние людей зрелого возраста, оказывает по-

ложительное влияние на опорно-двигатель-

ный аппарат, формирует образное мышле-

ние, способствует развитию пластичности и 

музыкальности. 

Современная хореография – это не толь-

ко инструмент для формирования хороших 

физических данных, развития координации, 

тренировки памяти, но и способ решения 

многих психологических проблем, помощь в 

развитии коммуникативных навыков, пре-

одолении стеснительности и зажатости. 

Любое сложное действие человека фор-

мируется благодаря элементарным первич-

ным действиям, в дальнейшем образуя но-

вые, более сложные процессы. Полученные 

упражнения, выполненные человеком в ре-

зультате сознательной деятельности, форми-

руют навыки. 

«Навык» (англ. skill) – действие, дове-

денное до автоматизма путем многократных 

повторений. Особенностью такого действия 

является то, что оно не требует постоянного 

внимания и контроля. Многие автоматизиро-

ванные действия или навыки возникают в 

связи с осуществлением определенного вида 

деятельности (учебные, бытовые, профес-

сиональные навыки); кроме того, существует 

деление навыков на мнемические (связанные 

с запоминанием и воспроизведением), рече-

вые, мыслительные, двигательные и т. д. [1, 

c. 16].  

Рассмотрим подробнее понятие «двига-

тельный навык» в контексте научных иссле-

дований. В психологическом словаре поня-

тие «двигательный навык» (англ. motor skill) – 

это способность к осуществлению того или 
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иного движения без сознательного контроля 

за ним, сформированная в обучении [1]. 

Понятие «двигательный навык», отмеча-

ет Е.И. Бойко, не обязательно означает вла-

дение техникой движения в совершенстве 

[2]. Может быть сформирован навык непра-

вильного выполнения упражнения. Это про-

исходит тогда, когда несовершенное движе-

ние повторяется многократно. Поэтому людей 

зрелого возраста надо сначала научить пра-

вильно выполнять упражнения и только после 

этого переходить к закреплению навыка.  

Процесс обучения движениям, по словам 

Н.А. Бернштейна, состоит из следующих 

этапов: 

1) первоначальное разучивание; 

2) углубленное разучивание; 

3) закрепление навыка и совершенство-

вание техники [3, c. 13]. 

Первоначальное разучивание. На данном 

этапе мы учимся формировать общее пред-

ставление о движении, осваиваем базовые 

технические моменты, учась выполнять их 

правильно. Создается база для дальнейшего 

изучения. Характерным для данного этапа 

является отсутствие точности и четкости при 

выполнении движений, физическое и мышеч-

ное напряжение, отсутствие координации.  

Углубленное разучивание. Второй этап 

предполагает углубленное изучение техниче-

ских аспектов движения, выработку четкого 

умения правильно исполнять движение. 

Закрепление навыка и совершенствова-

ние техники. Последний этап предполагает 

преобразование полученного умения в на-

вык, совершенствование техники исполнения 

движения. В итоге мы имеем возможность 

применения данного навыка в любых усло-

виях и ситуациях, в соревновательной дея-

тельности и игровой форме.  

Анатомическая наука предлагает рас-

сматривать двигательные навыки как сложно 

координированные и законченные действия, 

состоящие из простых элементов, доведен-

ных до уровня автоматизма.  

При рождении человек уже наделен ря-

дом жизненно важных действий, подчиняю-

щихся рефлексам и инстинктам. В его даль-

нейшем развитии и становлении как лично-

сти данные движения преобразуются, допол-

няются новыми действиями, объединяются и 

взаимодействуют между собой. Так форми-

руются двигательные навыки, которые жиз-

ненно необходимы человеку в быту, общест-

венной деятельности, на профессиональном 

поприще.  

Автоматизация навыка и ее степень на-

прямую зависят от: 

– структурной наполняющей навыка; 

– частоты и интенсивности использо-

вания навыка (чем чаще, тем более автомати-

зированным он является); 

– регулярности условий для примене-

ния навыка (стабильней условия – прочнее 

навык). 

Таким образом, понятие «двигательный 

навык» в контексте научных исследований 

трактуется как автоматизированный способ 

управления движениями. Выявлено, что ос-

новной задачей педагогического процесса 

является максимальное раскрытие базовых 

двигательных навыков для комфортного фи-

зического развития людей зрелого возраста. 

Регулярная физическая деятельность, 

упражнения, мышечная активность играют 

большую роль в укреплении здоровья чело-

века, вырабатывают выносливость и имму-

нитет к неблагоприятным воздействиям 

внешней среды, увеличивают продолжитель-

ность жизни. Для людей зрелого возраста 

физическая активность более чем важна. 

Одним из эффективных средств повы-

шения двигательной активности людей зре-

лого возраста является хореография. Хорео-

графическое искусство – важное средство эс-

тетического воспитания, а также развития 

творческих способностей у людей зрелого 

возраста. У занимающихся хореографией раз-

вивается правильное ощущение красоты дви-

жений, способность передавать в них опреде-

ленные эмоциональные состояния, различные 

настроения, переживания, чувства [4]. 

Танец – это движение, движение – это 

жизнь. С возрастом постепенно развивается 

атрофия мышц, что приводит к мышечной 

слабости, поэтому физическая активность 

очень полезна. Танцуя, люди испытывают 

положительные эмоции – удовольствие от 

движения и радость общения с единомыш-

ленниками замедляют процессы старения. 

Возраст – не помеха для занятия танцами.  

Многочисленные исследования доказы-

вают, что люди зрелого возраста отличаются 

структурной составляющей памяти, особой 

реакцией на сложные жизненные ситуации и 

умением принимать правильное решение. 
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Обучение людей зрелого возраста также спо-

собствует укреплению нервной системы, ре-

гулярной умственной активности, трениров-

ке памяти. Отметим, что основным моментом 

в формировании учебной деятельности людей 

зрелого возраста является индивидуальный 

подход, позволяющий учесть возрастные, 

психологические и физические особенности 

данной категории граждан.  

Л.Д. Ивлева полагает, что основными за-

дачами уроков хореографии являются: ком-

пенсация двигательного и эмоционального 

дефицита, обучение владению своим телом. 

Занятия способствуют повышению работо-

способности, укреплению здоровья, коррек-

ции двигательных нарушений и недостатков 

физического развития, формированию уме-

ния дифференцировать движения и подчинять 

по степени мышечных усилий во времени и 

пространстве, управлению темпом движения 

и подчинению своих движений музыке, при-

данию движениям целесообразности, строй-

ности, выразительности и уверенности [5]. 

Физическая активность у людей зрелого 

возраста предполагает решение ряда физио-

логических проблем (улучшение физической 

формы, укрепление костно-мышечного аппа-

рата, развитие и улучшение памяти и внима-

ния, развитие координации, силы и ловкости) 

и формирует художественно-эстетическое 

мировосприятие (развитие чувства ритма, 

музыкальности и слуха, ритмической выра-

зительности, эстетического вкуса и актерско-

го мастерства). 

Моторика индивида может быть также 

скорректирована путем занятий хореографи-

ей. Грамотно подобранные упражнения, по-

рядок и структура их выполнения, система-

тичность занятий позволяют внести вклад в 

гармоничное восстановление психической и 

физической активности человека. 

Хореографическое воспитание дает воз-

можность стремиться к совершенству, укре-

пляя и развивая свои физические данные, 

снимает внутреннее напряжение, психологи-

ческую зажатость, позволяет получить поло-

жительные эмоции, способствует улучшению 

настроения и создает разрядку.  

Данная методика легко трансформирует-

ся для различных возрастных групп с иден-

тичной или разрозненной гендерной состав-

ляющей. Педагог корректирует нагрузку, 

учитывая возрастные, психологические и 

физические особенности людей зрелого воз-

раста. Танцевальный материал дается с уче-

том интересов и пожеланий участников 

группы.  

Хореографические занятия включают в 

себя разминку, упражнения для развития 

ловкости, координации, опорно-двигатель-

ного аппарата, упражнения на развитие чув-

ства ритма, музыкального слуха, различные 

направления танцевальных дисциплин, ком-

бинации и рисунки танца, упражнения для 

релаксации и мн. др. 

При работе с людьми зрелого возраста 

активно используется метод «от простого к 

сложному». Начиная с азов и базовых эле-

ментов, постепенно усложняя техническую 

базу, переходя от медленного темпа к быст-

рому темпу, педагог отрабатывает и закреп-

ляет пройденный материал. Наполнение за-

нятий зависит от психологической и физиче-

ской подготовки конкретной группы. Заост-

рение внимания на занятиях актерским мас-

терством способствует развитию эмоцио-

нальной выразительности. 

Следует учитывать, что люди зрелого 

возраста не знают всех своих возможностей, 

так как ограничение опыта в силу возраста 

замыкает круг их представлений и действий 

своего организма. Поэтому нагрузку необхо-

димо соблюдать в связи с физическими воз-

можностями данной категории людей зрело-

го возраста. Она должна создать у них уве-

ренность в своих силах и положительно ска-

заться на самочувствии [6].  

Обучение в области хореографического 

искусства людей зрелого возраста должно 

вызывать интерес, создавать разрядку, помо-

гать переключать внимание на новые вари-

анты физической деятельности. 

Посредством занятий танцами у людей 

зрелого возраста происходит социальная 

адаптация и физическая реабилитация. Та-

ким образом, введение танцевальных занятий 

в занятия по физической культуре в коррек-

ционно-образовательных учреждениях явля-

ется первостепенной задачей, стоящей перед 

системой образования. 

Многократные исследования показали, 

что регулярная физическая активность спо-

собствует всестороннему, комплексному раз-

витию организма, укрепляет иммунитет, 

улучшает общее физическое и психическое 

состояние человека, стимулирует умствен-
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ную деятельность. Адаптировав хореографи-

ческое воспитание под нужды конкретной 

категории людей, можно получить большую 

пользу от данной физической активности.  

Задачи развития двигательных навыков и 

двигательной активности людей зрелого воз-

раста можно разделить на несколько групп. 

В первую группу входят задачи, отно-

сящиеся к здоровым людям. Их можно ус-

ловно разделить на общеобразовательные, 

оздоровительные и воспитательные. Обще-

образовательные задачи формируют пред-

ставление о пользе физических упражнений, 

знаний о здоровом образе жизни, понимании 

основных гигиенических норм и правил. Оз-

доровительные задачи способствуют укреп-

лению здоровья, иммунитета, совершенство-

ванию функциональных возможностей орга-

низма, повышению умственной и физиче-

ской работоспособности. 

Вторую группу задач составляют дви-

гательные коррекционные задачи, которые 

целесообразно разделить на основные и 

вспомогательные. Первоочередной основной 

задачей является поэтапное двигательное 

развитие людей зрелого возраста в той по-

следовательности, которая свойственна здо-

ровым людям. Вспомогательные коррекци-

онные задачи включают в себя коррекцию 

порочных установок опорно-двигательного 

аппарата, улучшение подвижности в суста-

вах, нормализацию тонуса мышц, улучшение 

деятельности сердечно-сосудистой, дыха-

тельной и других систем организма и др. 

Существует несколько основных прин-

ципов реализации успешной работы по обу-

чению хореографическому искусству людей 

зрелого возраста, которыми необходимо ру-

ководствоваться при организации практиче-

ской деятельности. Рассмотрим их. 

1. Наглядность – этот принцип обуче-

ния воссоздает конкретно точное исполнение 

движения. При этом для правильного вос-

приятия людьми зрелого возраста показ дви-

жения должен быть максимально точным, 

полным, сопровождаемым четкими объясне-

ниями. Принцип наглядности можно с успе-

хом применять, используя видеоматериал и 

фотоматериал. 

2. Доступность является максимально 

важным условием в работе с людьми зрелого 

возраста, так как в силу своих физических и 

психических особенностей не весь материал, 

даваемый педагогом, может быть правильно 

интерпретирован и переработан.  

3. Последовательность предполагает 

поэтапное изучение нового материала (от 

простого к сложному) с многократным по-

вторением ранее изученного. 

4. Систематичность – регулярное за-

крепление пройденного материала, помогает 

людям зрелого возраста свободно ориенти-

роваться в потоке получаемой информации, 

четко исполняя танцевальный материал. 

Разработанный нами алгоритм методики 

обучения, направленный на развитие двига-

тельной активности людей зрелого возраста 

средствами хореографии, предполагает вы-

полнение следующих действий: 

1) анализ резерва физической активно-

сти индивидов в условиях практических за-

нятий; 

2) выбор режимов упражнений для раз-

вития скорости, физической активности лю-

дей зрелого возраста; 

3) систематизацию тренировочных за-

нятий, включающих кардиоразвитие танцо-

ров, с учетом индивидуальных особенностей. 

Используемая методика обучения в об-

ласти хореографического искусства позволя-

ет, в случае необходимости, адаптировать ее 

для обучения людей любого возраста. 

Преподавание хореографии обусловлено 

необходимостью осуществления коррекции 

недостатков физического и психического 

развития людей зрелого возраста средствами 

музыкально-ритмичной деятельности, кото-

рая имеет целью активизировать музыкаль-

ное восприятие детей через движение, при-

вить им навык осознанного отношения к му-

зыке, помочь выявить их музыкальные и 

творческие способности [7]. 

Развитие опорно-двигательного аппара-

та, навыков музыкального слуха и ритмич-

ных движений, коммуникативных навыков и 

творческих способностей является основой 

данной методики. 

Основными способами работы будут вы-

ступать: 

– беседа с людьми зрелого возраста как 

форма универсального использования слова; 

– прослушивание музыкального мате-

риала, просмотр видеоуроков, наглядная де-

монстрация технических аспектов исполне-

ния как метод наглядного восприятия; 
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– преодоление коммуникативных барь-

еров и эмоциональной зажатости посредст-

вом игрового тренинга; 

– участие в показах и концертах для 

снятия зажатости, преодоления страха вы-

ступлений на публике и сцене. 

При работе с людьми зрелого возраста 

необходим поэтапный подход, разбор мате-

риала от простого к сложному, поэтапный 

план действий. Таким образом, для начала 

группе предлагается прослушать музыкаль-

ный материал, сформулировать и выразить 

свои чувства и эмоции от услышанного. За-

тем постепенно мы переходим к изучению 

основных базисных движений, постоянно 

наслаивая все более сложные комбинации и 

технические практики на уже имеющийся 

материал. Следует заметить, что каждый 

блок должен быть неоднократно закреплен и 

отработан. 

На уроках хореографии изучаются мно-

гообразные сочетания движений ног, рук, 

туловища, головы. Путем соответствующей 

корректировки каждого движения воспиты-

вается его выразительность, без которой не-

возможно добиться артистичности исполне-

ния [8]. 

Особое внимание педагог должен уде-

лять музыкальному материалу, так как без 

него не обходится ни одно занятие хореогра-

фией. Необходимо избегать разнообразия и 

тусклости в подборе музыкального материа-

ла. Не всякая музыка подойдет для постанов-

ки хореографического номера, а лишь та, что 

представляет собой художественную цен-

ность. Она должна быть приятна слуху, по-

нятна и доступна для трансформации ее под 

хореографическую базу, движения должны 

вытекать из музыкального материала [9]. 

Музыкальное сопровождение танцеваль-

ных композиций способствует развитию слу-

ха, формированию пластичности и точности 

движений, воспитанию чувства прекрасного. 

Все это является базой для дальнейшего раз-

вития творческой жизни учащихся и их спо-

собностей. Гармоничное сочетание умствен-

ного и физического развития, нравственной 

чистоты и творческого отношения к жизни и 

искусству – необходимое условие занятия 

хореографией. Задачи эстетического воспи-

тания не исчерпываются необходимостью 

научить учащихся верно понимать эстетиче-

ские явления. Главное – воспитывать и раз-

вивать те качества личности, которые пре-

вращают человека в активного созидателя 

прекрасного [10]. 

При работе с людьми зрелого возраста 

также происходит коррекция их психофизи-

ческого развития: 

1) формируются музыкально-ритмичес-

кие навыки (умение передавать музыкальный 

материал посредством хореографических 

движений); 

2) вырабатываются навыки выразитель-

ных движений (основных, с предметами и 

без них, сюжетно-образных, танцевальных). 

Овладение ими осуществляется посред-

ством специальных танцевальных движений. 

Из вышесказанного стоит сделать вывод 

о том, что огромное значение при реализации 

работы с людьми зрелого возраста имеет 

правильный выбор методики обучения в пе-

дагогическом процессе. Немаловажным фак-

тором является индивидуальный подход, 

учитывающий особенности данной группы 

людей, формируя тем самым комплексную, 

всестороннюю работу по обеспечению дос-

тупного и комфортного обучения. В процессе 

организации занятий учитываются возрастные 

и психофизиологические особенности людей 

зрелого возраста. Систематичность и разно-

аспектный характер занятий танцами, их раз-

вивающая ориентация помогают раскрыть 

способности и творческие дарования лично-

сти, а также развить двигательные навыки и 

двигательную активность людей зрелого воз-

раста. Причем весьма часто значительность 

достижений противоречит характеристике, 

данной на основе медицинских показателей. 

Государственная политика и националь-

ные проекты, направленные на оздоровление 

нации, помогают решить целый комплекс 

проблем людей зрелого возраста. Помимо 

проблем с физическим развитием, особое 

внимание здесь уделяется коммуникативным 

навыкам, преодолению внутреннего барьера 

при общении с новыми людьми. Человек, 

сменивший свою повседневную среду обще-

ния и попавший в атмосферу танца, начинает 

постепенно психологически раскрепощаться, 

находит новых друзей и знакомых. Посредст-

вом участия человека в концертах, конкурс-

ных программах, соревновательной деятель-

ности происходит преодоление стеснения и 

зажатости, что немаловажно для комфортного 

существования индивида в социальной среде. 
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