
Вісник Черкаського національного університету імені Богдана Хмельницького 

196 

 
 https://doi.org/10.31651/2524-2660-2026-1-196-204 
 https://orcid.org/0000-0002-1000-262Х 

ТКАЧЕНКО Вадим  
кандидат педагогічних наук, доцент,  

доцент катедри освітнього менеджменту, артменеджменту і соціальної роботи,  
Черкаський національний університет імені Богдана Хмельницького 

 tkvadim41@gmail.com 
 https://orcid.org/0009-0001-1235-8523 

КОНДРАТЕНКО Сергій 
аспірант катедри освітнього менеджменту, артменеджменту і соціальної роботи,  

Черкаський національний університет імені Богдана Хмельницького 
 Kondratenko.se5@gmail.com 

 https://orcid.org/0000-0003-4711-5211 
АТАМАСЬ Ольга 

кандидатка педагогічних наук, доцентка,  
доцентка катедри теорії і методики фізичного виховання,  

Черкаський національний університет імені Богдана Хмельницького 
 olha_atamas@vu.cdu.edu.ua 

 https://orcid.org/0000-0002-4532-2391 
ОСТАПЕНКО Анна 

кандидатка педагогічних наук,  
старша викладачка катедри освітнього менеджменту, артменеджменту і соціальної роботи,  

Черкаський національний університет імені Богдана Хмельницького 
 17annyway@gmail.com 

УДК: 378.018.8:796.4.012.656(045) 

ПІДГОТОВКА МАЙБУТНІХ ФАХІВЦІВ ХОРЕОГРАФІЇ НА ЗАНЯТТЯХ З ГІМНАСТИКИ  
ЗАСОБАМИ ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖУВАЛЬНИХ ТЕХНОЛОГІЙ 

У статті проаналізовано науковий доробок 
щодо підготовки майбутніх хореографів у сис-
темі вищої мистецької освіти крізь призму здо-
ров’язбережувальних технологій. Особливу увагу 
приділено методиці занять із гімнастики як кон-
цептуальній основі для зміцнення функціональ-
ної стійкості та професійного довголіття сту-
дентів. 

Синтезовано наукові погляди на специфіку 
хореографічної діяльності, що висуває екстрема-
льні вимоги до опорно-рухового апарату, коорди-
нації та психофізичної витривалості. Окреслено 
проблему поширення типових фахових пору-
шень від м’язових дисбалансів до функціонального 
виснаження що виникають під час навчання. 

Обґрунтовано роль гімнастики не лише як за-
собу фізичного гартування, а й як гнучкого ін-
струменту реалізації здоров’язбереження. На 
основі міждисциплінарного аналізу (педагогіка, 
медицина, біомеханіка) систематизовано під-
ходи до застосування корекційних, дихальних та 
релаксаційних методик. Висвітлено значущість 
індивідуалізації навантажень та формування у 
майбутніх артистів культури самоконтролю й 
безпечного руху. 

Підсумовано, що інтеграція інноваційних мо-
делей гімнастичної підготовки у здоров’язбере-
жувальну парадигму є ключовим вектором мо-
дернізації мистецької освіти. Це дозволяє забез-
печити професійну надійність фахівців та міні-
мізувати ризики перевантажень у їхній майбу-
тній сценічній діяльності. 

Ключові слова: майбутні фахівці хореогра-
фії; професійна підготовка; гімнастика; здоров’я-
збережувальні технології; професійне здоров’я; 
профілактика травматизму; рухова культура. 

 

Постановка проблеми. Сучасний етап 
розвитку хореографічного мистецтва та 
професійної хореографічної освіти характе-
ризується посиленням інтеграційних проце-
сів, зумовлених необхідністю підвищення 
якості підготовки майбутніх фахівців відпо-
відно до зростаючих вимог професійної дія-
льності. Хореографія нині розглядається не 
лише як форма художньо-естетичного само-
вираження, а як складний вид рухової дія-
льності, що потребує високого рівня фізич-
ної підготовленості, функціональної надій-
ності організму, досконалої координації ру-
хів та здатності до тривалого виконання ін-
тенсивних навантажень. Саме тому елеме-
нти гімнастики органічно інтегрувалися в 
структуру сучасної хореографії, ставши ва-
жливим засобом формування професійно 
значущих рухових умінь і навичок. 

У системі фахової підготовки майбутніх 
хореографів заняття з гімнастики викону-
ють комплексну функцію, спрямовану на 
розвиток гнучкості, сили, витривалості, рів-
новаги, просторової орієнтації та точності 
рухового контролю. Водночас інтенсифіка-
ція освітнього процесу, рання спеціалізація 
та зростання обсягів рухової діяльності при-
зводять до підвищення ризику функціо-на-
льних перенапружень, порушень опорно-
рухового апарату й травматизації, що акту-
алізує проблему збереження здоров’я здобу-
вачів хореографічної освіти. 
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Особливої гостроти ця проблема набуває 
в умовах сучасних соціальних викликів, зу-
мовлених надмірним психоемоційним нава-
нтаженням, інформаційним стресом та тра-
нсформаціями в організації навчання. Дос-
лідники наголошують: поєднання стресо-
генних чинників із високою інтенсивністю 
фізичних занять виснажує функціональні 
резерви студентів творчих спеціальностей. 
Це призводить до швидкої втомлюваності, 
уповільнення відновних процесів та зрос-
тання ризику травматизму (Сосіна, 2018; 
Ткаченко, 2021; Ліманська, 2022). З огляду 
на це, збереження психофізичного здоров’я 
майбутніх хореографів виходить за межі 
суто освітнього питання, набуваючи соціа-
льної ваги, адже від нього безпосередньо за-
лежать працездатність, сценічна стабіль-
ність та професійне довголіття артиста. 

Наукові розвідки у сферах хореографіч-
ної педагогіки, теорії фізичного виховання 
та медицини підтверджують: танець вима-
гає граничної віддачі опорно-рухового апа-
рату та виняткового рівня розвитку гнучко-
сті, сили, координації й витривалості (Воло-
шина, 2014; Бермудес, 2023). Проте вже під 
час навчання у студентів часто фіксують 
м’язові дисбаланси, деформації постави та 
перевантаження суглобів. Це зумовлює пот-
ребу розглядати здоров’язбереження як 
міждисциплінарну проблему, що потребує 
синтезу педагогічних, біомеханічних, фізіо-
логічних та медико-профілактичних підхо-
дів. 

У структурі професійної підготовки гім-
настика посідає особливе місце, оскільки 
виступає не лише засобом розвитку фізич-
них якостей, а й ефективним педагогічним 
інструментом формування раціональних 
рухових стереотипів, удосконалення 
міжм’язової взаємодії, корекції функціона-
льних порушень та підвищення культури 
рухової діяльності. Саме гімнастичні за-
няття створюють сприятливе середовище 
для впровадження здоров’язбережувальних 
технологій, які дозволяють оптимізувати на-
вантаження, запобігати перевантаженням, 
активізувати відновні процеси та форму-
вати навички самоконтролю й саморегуля-
ції фізичного стану. 

Водночас у науковому просторі зберіга-
ється суперечність між високими психофі-
зичними вимогами професійної хореографі-
чної діяльності та недостатньою системати-
зацією науково обґрунтованих підходів до 
реалізації здоров’язбережувальних техноло-
гій у змісті гімнастичної підготовки студен-
тів-хореографів. Попри наявність окремих 
досліджень, присвячених фізичній підго-то-
вці та профілактиці травматизму, проблема 
цілісного осмислення гімнастики як ефек-
тивного засобу впровадження здоров’язбе-

режувальних технологій у процесі професій-
ної підготовки майбутніх фахівців хореог-
рафії залишається недостатньо розробленою. 

Отже, актуальність дослідження зумов-
лена потребою теоретичного узагальнення 
та наукового обґрунтування потенціалу за-
нять з гімнастики як важливого компонента 
реалізації здоров’язбережувальних техноло-
гій у системі професійної підготовки майбу-
тніх фахівців хореографії. 

Аналіз останніх досліджень і публіка-
цій. Проблематика підготовки майбутніх 
фахівців хореографії в умовах упрова-
дження здоров’язбережувального підходу в 
освітній процес, зокрема у межах занять з 
гімнастики, перебуває у полі наукової уваги 
вітчизняних і зарубіжних дослідників. Вод-
ночас аналіз наукових джерел свідчить про 
те, що гімнастична підготовка лише в поо-
диноких працях розглядається безпосеред-
ньо як середовище реалізації здоров’язбере-
жувальних технологій у хореографічній 
освіті, а наявні дослідження мають перева-
жно фрагментарний характер. 

У вітчизняному науковому дискурсі зна-
чна увага приділяється впливу фізичної під-
готовки, координаційних вправ і гімнасти-
чних засобів на розвиток фізичних якостей 
та формування рухової культури танцюрис-
тів. Зокрема, В. Сосіна (2018) аналізує ба-
зові засоби гімнастики та акробатики у під-
готовці танцюристів, наголошуючи на їх 
ролі у формуванні фізичних якостей, що є 
визначальними для ефективної та безпечної 
хореографічної діяльності (Сосіна, 2018). У 
працях І. Ткаченко (2021) розкрито взає-
мозв’язок між хореографічною та фізичною 
підготовкою, зокрема в контексті підгото-
вки спортсменів естетичних видів спорту, 
що концептуально наближається до ідей 
здоров’язбереження в освітньому процесі 
(Ткаченко, 2021). 

У педагогічних дослідженнях суттєвий 
масив наукових напрацювань присвячено 
формуванню здоров’язбережувальної ком-
петентності майбутніх педагогів фізичної 
культури. Так, Д. Гарбар (2025) обґрунтовує 
необхідність інтеграції теоретичних знань і 
практичних умінь у зміст освітніх програм 
із метою розвитку мотиваційного, фізкуль-
турно-оздоровчого та психофізіологічного 
компонентів професійної компетентності, 
що відповідає сучасним європейським під-
ходам до здоров’язбереження (Гарбар, 
2025). Аналогічні положення відображено в 
роботах Т. Гулько (2025), яка визначає педа-
гогічні умови формування здоров’язбе-ре-
жувальної компетентності, зокрема через 
оновлення змісту освітніх програм і викори-
стання інноваційних методів навчання (Гу-
лько, 2025). Окреслені підходи мають знач-
ний потенціал для адаптації у системі підго-
товки майбутніх фахівців хореографії. 
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Українські науковці також підкреслюють 
значення гімнастичних засобів як ефектив-
ного педагогічного інструмента форму-
вання рухової культури та мотивації до фі-
зичної активності. Зокрема, у дослідженнях 
А. Дейнеко (2015) доведено, що організа-
ційно-педагогічні технології формування 
культури рухової діяльності засобами базо-
вої гімнастики позитивно впливають на ро-
звиток рухових умінь і рівень фізичної ак-
тивності, що створює методичне підґрунтя 
для інтеграції гімнастичних вправ у здо-
ров’язбережувальні практики фізичного ви-
ховання (Дейнеко, 2015). 

У професійному танцювальному середо-
вищі дослідження О. Ліманської та співав-
торів (2020) засвідчують, що фізична підго-
товка у дисциплінах, пов’язаних із танцем, 
суттєво впливає на рівень фізичної форми 
студентів-танцівників, підкреслюючи доці-
льність цілісного підходу до розвитку рухо-
вих навичок і підтримання здоров’я в про-
цесі професійної підготовки (Ліманська та 
ін., 2020). 

Зарубіжні наукові праці, хоча й не зав-
жди зосереджені безпосередньо на гімнас-
тиці як навчальній дисципліні, послідовно 
розвивають міждисциплінарний напрям 
dance science, що поєднує досягнення фізіо-
логії, медицини, психології та педаго-гіки з 
метою збереження здоров’я танцівників. Зна-
чний внесок у розвиток цього напряму здійс-
нює International Association for Dance 
Medicine & Science (IADMS), діяльність якої 
спрямована на формування доказових підхо-
дів до тренування, профілактики травмати-
зму та освітньої підготовки танцівників, зок-
рема через публікації у фаховому журналі 
Journal of Dance Medicine & Science. 

Систематичні огляди українських нау-
ков-ців також акцентують увагу на про-
блемі профілактики травматизму та ролі фі-
зичної підготовки у хореографічному сере-
довищі.  

Так, В. Алтухов (2025) підкреслює зна-
чення комплексної фізичної підготовки сту-
дентів-хореографів для розвитку коорди-
нації, витривалості та гнучкості як чинни-
ків зниження ризику травм (Алтухов, 2025). 
Подібні висновки містяться у працях С. Бо-
рщова (2020), де доведено позитивний вплив 
систематичного застосування спеціалізова-
них вправ і тренувальних програм на фізи-
чний стан танцівників за умови адаптації 
навантажень до індивідуальних особливос-
тей здобувачів освіти (Борщов, 2020). 

Окремий науковий напрям становлять 
дослідження, присвячені соматичним прак-
тикам як засобу підвищення тілесної усвідо-
мленості та саморегуляції рухів. У працях Г. 
Ніколаї та В. Ключко (2013), Я. Левченко та 
Я. Чжуан (2021) наголошується на 

доцільності інтеграції усвідомленого руху та 
соматичних методик у підготовку студен-
тів-хореографів з метою формування пра-
вильної постави, координації, гнучкості та 
рухової стабільності (Ніколаї & Ключко, 
2013; Левченко & Чжуан, 2021). Зазначені 
підходи концептуально узгоджуються із за-
вданнями здоров’язбережувальних техно-
логій у гімнастичній підготовці, оскільки 
спрямовані на профілактику переван-та-
жень і підвищення психофізичної стійкості 
майбутніх фахівців. 

Таким чином, аналіз вітчизняних і зару-
біжних наукових джерел свідчить про ви-
знання провідної ролі фізичної підготовки та 
інтеграції оздоровчих підходів у профе-сій-
ній підготовці майбутніх хореографів, у ме-
жах якої гімнастичні засоби виступають ос-
новою розвитку фізичних якостей, рухової 
культури та профілактики травматизму. Во-
дночас наявні наукові напрацювання не за-
безпечують цілісної систематизації підхо-
дів до використання здоров’язбе-режуваль-
них технологій саме у змісті гімнастичної 
підготовки студентів-хореографів, що зумо-
влює необхідність подальшого теоретичного 
узагальнення, поглибленого аналізу механіз-
мів їх впливу та розробки ефективних моде-
лей інтеграції в освітній процес. 

Мета дослідження полягає в теоретич-
ному обґрунтуванні та розкритті педагогіч-
ного потенціалу гімнастики як базового за-
собу реалізації здоров’язбережувальних тех-
нологій у системі фахової підготовки майбу-
тніх хореографів. 

Виклад основного матеріалу. Профе-
сійна підготовка майбутніх хореографів ха-
рак-теризується високими вимогами до рі-
вня фізичної, функціональної та психофізи-
чної готовності, що зумовлено специфікою 
хореографічної діяльності як складної рухо-
вої системи з багатокомпонентною коорди-
нацією та значним навантаженням на опо-
рно-руховий апарат. Як зазначає Д. Берму-
дес (2023), ефективність хорео-графічної ді-
яльності безпосередньо залежить від рівня 
розвитку базових фізичних якостей і сфор-
мованості рухової культури, що визначає 
безпечність і довговічність професійної реа-
лізації танцівника (Бермудес, 2023). 

За таких умов заняття з гімнастики ва-
рто розглядати не просто як елемент фізич-
ної підготовки, а як педагогічно кероване 
середовище для впровадження здоров’язбе-
режувальних технологій. На думку Л. Воло-
шиної (2014), саме гімнастика створює оп-
тимальні умови для формування культури 
рухової діяльності, оскільки поєднує нав-
чання раціональним рухам із розвитком 
здатності до контролю фізичного стану та 
рухової економічності (Волошина, 2014). Ці 
положення набувають особливої актуаль-
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ності у хореографічній освіті, де помилки в 
техніці рухів часто призводять до хронічних 
перевантажень і травматизму. 

Методологічно важливим є положення 
про необхідність інтеграції здоров’язбе-ре-
жувального підходу в освітній процес як си-
стемного явища. А. Олейник (2017) та 
О. Добрянська (2025) наголошують, що здо-
ров’язбережувальні технології повинні охоп-
лювати не лише фізичний компонент, а й 
мотиваційний, когнітивний і психофізіоло-
гічний рівні професійної підготовки (Олей-
ник, 2017; Добрянська, 2025). Саме під час 
занять з гімнастики це реалізується через 
поєднання вправ на розвиток сили, гнучко-
сті та координації з формуванням усвідом-
леного ставлення студентів до власного ру-
хового досвіду та функціонального стану 
організму. 

Результати досліджень І. Ткаченко (2021) 
свідчать, що ефективна взаємодія фізичної 
та хореографічної підготовки сприяє оп-
тимі-зації рухових стереотипів і підви-
щенню якості виконання складних коорди-
наційних елементів (Ткаченко, 2021). Це 
підтверджує доцільність використання гім-
настичних вправ як засобу підготовки до 
специфічних хореографічних навантажень, 
водночас забезпечуючи профілактичну 
спрямованість навчального процесу. 

Особливу роль у реалізації здоров’язбе-
режувальних технологій відіграє диферен-
ціація та індивідуалізація фізичних наван-
тажень. Як зазначає Є. Гусак та В. Ворона 
(2021), адаптація тренувальних програм до 
індивідуальних можливостей танцівників є 
ключовою умовою зниження ризику функ-
ціональних порушень і перевтоми (Гусак & 
Ворона, 2021). У межах гімнастичної підго-
товки це досягається шляхом варіативності 
вправ, регулювання інтенсивності та поєд-
нання навантажувальних і відновлюваль-
них компонентів. 

Важливим напрямом удосконалення гім-
настичної підготовки майбутніх хореогра-
фів є інтеграція соматичних практик та еле-
ментів тілесної усвідомленості. За даними 
В. Косиченко (2021), застосування усвідом-
леного руху сприяє формуванню правильної 
постави, стабілізації м’язового тонусу та ро-
звитку пропріоцептивної чутливості (Коси-
ченко, 2021). Подібні висновки подають В. 
Ткаченко та співавтори (2024), підкреслю-
ючи, що соматичні методики підвищують 
здатність студентів-хореографів до саморе-
гуляції рухів і зменшують ризик професійно 
зумовлених перевантажень (Ткаченко та ін., 
2024). 

Отже, інтеграція гімнастичних засобів і 
соматичних практик не лише вдосконалює 
фізичні та координаційні якості студентів, 
а й закладає фундамент для комплексного 

впливу на їхній психофізичний стан (Сер-
дюк, 2015). Заняття з гімнастики, побудо-
вані на засадах здоров’язбереження, поста-
ють ефективним інструментом оптимізації 
професійної підготовки майбутніх хореог-
рафів. Вони забезпечують цілісний вплив на 
фізичний, функціональний і психоемоцій-
ний статус молодих фахівців, створюючи 
передумови для формування високої рухо-
вої культури, фахової надійності та готовно-
сті до тривалої виконавської й педагогічної 
діяльності. 

Відтак, особливої ваги набуває обґрунту-
вання педагогічних умов для органічної ін-
теграції здоров’язбережувальних практик у 
структуру занять із гімнастики. Науковці 
підкреслюють, що процес має базуватися на 
принципах індивідуалізації, диференціації 
та науково обґрунтованого дозування нава-
нтажень (Рудніцька, Пітин & Синиця, 2023). 

Індивідуалізація навчання передбачає 
ретельне врахування фізичного стану, рівня 
координаційних навичок та соматотипу ко-
жного студента. Як зазначають Є. Гусак та 
В. Ворона (2021), усвідомлений рух і адап-
тація навантажень до індивідуальних мож-
ливостей здобувачів освіти сприяють фор-
муванню безпечних рухових стереотипів та 
зменшенню ризику травматизму (Гусак & 
Ворона, 2021). 

Важливим, на нашу думку, є принцип 
диференціації навантажень, що реалізу-
ється через варіативність вправ і дозволяє 
гнучко модулювати інтенсивність та склад-
ність рухових завдань відповідно до рівня 
підготовленості студентів. Такий підхід за-
безпечує гармонійний розвиток фізичних і 
координаційних якостей, одно-часно міні-
мізуючи ризики перевантажень, що цілком 
відповідає засадам здоров’язбережувальної 
педагогіки (Чжень, 2022). 

Вагоме значення має впровадження сис-
теми контролю та саморегуляції, що інтег-
рує соматичні методики, дихальні практики 
та вправи на тілесну усвідомленість. Г. Ні-
колаї та В. Ключко (2013) і А. Дейнеко (2015) 
зазначають, що такі підходи гармонізують 
психофізичний стан студентів, розвивають 
здатність до самоконтролю рухів та забезпе-
чують своєчасне коригування інтенсивності 
навантажень. Реалізація цієї системи дозво-
ляє запобігати перевтомі, мінімізувати ри-
зики функціональних порушень та травма-
тизму, що є засадничим фактором у профе-
сійній підготовці майбутніх хореографів 
(Ніколаї & Ключко, 2013; Дейнеко, 2015).  

Окрему увагу слід приділити створенню 
безпечного фізичного середовища та належ-
ному оснащенню навчальних залів. Це є ба-
зовою передумовою для дотримання корек-
тної техніки виконання вправ. Як зазначає 
К. Омельяненко (2025), раціональна 
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організація освітнього простору та система-
тичний контроль за точністю рухів є фунда-
ментальними складниками здоров’язбере-
ження у фаховій підготовці танцівників 
(Омельяненко, 2025). 

Отже, педагогічні умови реалізації здо-
ров’я-збережувальних технологій у гімнас-
тичній підготовці майбутніх хореографів 
визначаються через поєднання індивідуалі-
зації, диференціації, контролю наванта-
жень та створення безпечного освітнього се-
редовища. Такий підхід забезпечує систем-
ний вплив на фізичний, функціональний і 
психоемоційний статус студентів, форму-
ючи передумови для сталого професійного 
розвитку та довготривалої виконавської ді-
яльності. 

На основі цих принципів вибудовується 
методика занять із гімнастики, що ґрунту-
ється на засадах цілісності, системності та 
поступовості. Це сприяє оптимізації фізич-
них навантажень і якісному засвоєнню ру-
хових умінь. На переконання сучасних дос-
лідників, структуроване поєднання базових 
гімнастичних вправ із акробатичними еле-
ментами інтенсифікує розвиток сили, гнуч-
кості та координації, що є критично важли-
вим для безпечного виконання складних хо-
реографічних завдань (Осадців, Токар & 
Жайло, 2022). 

З огляду на зазначені методологічні під-
ходи, заняття з гімнастики слід розглядати 
як цілісну педагогічну систему, що синтезує 
підготовку рухових систем, розвиток спеці-
альних фізичних якостей та відновлення 
психофізичного стану. Така організація за-
безпечує послідовне й безпеч-не зростання 
професійної майстерності майбутніх хорео-
графів, реалізуючи парадигму здоров’язбе-
реження через ретельний контроль наван-
тажень, індивідуалізацію вправ та інтегра-
цію соматичних методик. 

На основі цих засад вибудовується стру-
ктура заняття, що охоплює три взаємо-
пов’язані блоки: підготовчий, основний та 
заключний. Кожен із них виконує специфі-
чну функціонально-педагогічну роль, забез-
печуючи системний вплив на фізичний ро-
звиток, функціональні резерви та психое-
моційний статус студентів. 

Підготовчий блок спрямований на адап-
тацію серцево-судинної, дихальної та 
м’язово-суглобової систем до майбутніх фі-
зичних навантажень, а також на профілак-
тику травматизму. Включення динамічних 
розтягувань, вправ на мобільність суглобів 
та базових пропріоцептивних вправ для 
стабілізації корпусу дозволяє активувати 
нервово-м’язові ланцюги, покращити коор-
динаційні зв’язки та підвищити готовність 
рухових систем до складних хореографіч-
них завдань. Таким чином, підготовчий 

блок виконує роль фундаменту для безпеч-
ного і ефективного виконання основних 
елементів заняття. 

Основний блок забезпечує цілеспрямо-
ваний розвиток сили, витривалості, гнучко-
сті, координації та рухової економічності, 
що є критично важливим для виконання 
професійно значущих рухових дій у хореог-
рафії. Науковці підкреслюють, що системне 
поєднання силових, координаційних та ак-
робатичних елементів сприяє форму-ванню 
раціональних рухових стереотипів, 
міжм’язової координації та стабільності 
центру тяжіння (Плахотнюк, 2020; Усатова 
та ін., 2025; Омельяненко, 2025). Важливим 
є також варіативне модулювання інтенсив-
ності і складності вправ відповідно до рівня 
підготовленості студентів, що реалізує 
принцип диференціації навантажень і до-
зволяє оптимізувати професійне зростання 
без шкоди для здоров’я. 

Заключний блок спрямований на норма-
лізацію функціонального стану організму, 
зниження психоемоційного навантаження 
та профілактику перевтомлення. Його реа-
лізація включає статичне розтягування, ди-
хальні вправи та елементи соматичних 
практик для розвитку тілесної усвідомлено-
сті. Дослідження показують, що інтеграція 
таких методик сприяє гармонізації психо-
фізичного стану, підвищенню адаптаційних 
можливостей організму та формуванню 
здатності до саморегуляції рухів, що є клю-
човим для забезпечення стійкого професій-
ного розвитку та тривалої виконавської дія-
льності (Чжень, 2022). 

Комплексне поєднання підготовчого, ос-
новного та заключного блоків формує цілі-
сну систему педагогічного впливу, що інтег-
ровано охоплює фізичні, функціональні та 
психоемоційні аспекти підготовки майбут-
ніх хореографів. Така структурна організа-
ція заняття забезпечує не фрагментарний, а 
системний характер навантаження, узго-
джений із закономірностями адаптації ор-
ганізму до рухової діяльності. Саме за цієї 
умови реалізуються принципи здоров’язбе-
реження через безперервний контроль інте-
нсивності навантажень, індивідуалізацію 
змісту вправ, їх варіативність та інтеграцію 
соматичних практик, що у сукупності фор-
мує безпечне й ефективне освітнє середо-
вище. 

Зазначений підхід спрямований не лише 
на фізичний розвиток та вдосконалення те-
хніки студентів, а й на підтримку їхнього 
психофізичного здоров’я запоруки профе-
сійного довголіття в хореографії. Відтак, гі-
мнастична підготовка постає як поліфунк--
ціональний інструмент, що гармонійно 
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поєднує навчальні, корекційні та відновлю-
вальні завдання 

У структурі реалізації здоров’язбережу-
вальних технологій у гімнастичній підгото-
вці майбутніх хореографів доцільно виокре-
мити чотири ключові принципи, що визна-
чають методику побудови занять. 

Індивідуалізація навантажень передба-
чає добір вправ відповідно до функціональ-
ного стану, рівня фізичної підготовленості 
та морфофункціональних особливостей ко-
жного студента, що дозволяє запобігати пе-
ревантаженням і знижувати ризик травма-
тизму.  

Прогресивність і варіативність забезпе-
чують поступове ускладнення рухових дій із 
урахуванням адаптаційних можливостей 
організму, що сприяє стабільному розвитку 
фізичних якостей і формуванню рухових 
умінь без шкоди для здоров’я.  

Соматична інтеграція ґрунтується на 
поєднанні традиційних гімнастичних еле-
ментів із вправами на усвідомлений рух, що 
сприяє формуванню раціональних рухових 
стереотипів, оптимізації міжм’язової коор-
динації та розвитку пропріоцептивної чут-
ливості. 

Моніторинг функціонального стану пе-
редбачає систематичний контроль частоти 
серцевих скорочень, дихання, м’язового то-
нусу та суб’єктивного самопочуття, що за-
безпечує своєчасну корекцію наванта-
ження і профілактику перевтоми та функ-
ціональних порушень. 

Комплексна реалізація цих принципів за-
безпечує багатовекторний педагогічний 
вплив на фізичний, функціональний і пси-
хоемоційний стан студентів, формуючи під-
ґрунтя для стійкого професійного розвитку, 
високої рухової культури та довготривалої 
виконавської діяльності. 

Практичне впровадження здоров’язбере-
жувальних принципів передбачає застосу-
вання інтегрованих методичних підходів, 
спрямованих на одночасний розвиток фізи-
чних, функціональних і психоемоційних 
компонентів підготовки. 

Комбіновані вправи на координацію та 
гнучкість включають серії балансувальних 
дій у поєднанні з динамічним розтягуван-
ням кінцівок. Така організація рухів акти-
візує пропріоцептивні механізми, підвищує 
еластичність м’язово-зв’язкового апарату та 
сприяє формуванню точності й економічно-
сті рухів. 

Силові вправи з власною вагою (підйоми 
корпусу, вправи для м’язів черевного преса 
й спини, поєднання з елементами акробати-
чних підтримок) формують функціонально 
стійкий м’язовий корсет, що забезпечує без-
печне виконання складних рухових 

комбінацій і підвищує загальну фізичну го-
товність студентів. 

Соматичні вправи, спрямовані на релак-
сацію м’язів шиї, плечового поясу та нижніх 
кінцівок у поєднанні з контрольованим ди-
ханням, виконують відновлювальну функ-
цію, покращують психоемоційний стан та 
підвищують рівень тілесної усвідомленості. 

У сукупності зазначені методичні під-
ходи забезпечують системний вплив на під-
готовку майбутніх хореографів, поєднуючи 
розвиток рухової майстерності з профілак-
тикою перевантажень, травматизму та пси-
хофізичного виснаження. Таким чином, за-
няття з гімнастики постають не лише ефек-
тивним засобом формування спеціальних 
рухових умінь, а й ключовим інструментом 
реалізації здоров’язбережувального підходу 
у сучасній вищій мистецькій освіті. 

Висновки. Підготовка майбутніх хореог-
рафів на заняттях із гімнастики на засадах 
здоров’язбереження постає як цілісна педа-
гогічна система. У її межах фізичний розви-
ток, функціональна адаптація та психоемо-
ційна стабільність розглядаються як не-
від’ємні складники професійного станов-
лення. Гімнастика в цьому контексті вико-
нує не лише тренувальну, а й корекційно-
профілактичну, відновлювальну та освіт-
ньо-формувальну функції, створюючи об-
ґрунтовану базу для опанування складноко-
ординаційної хореографічної діяльності. 

З позицій сучасної педагогіки та фізіоло-
гії, гімнастична підготовка забезпечує опти-
мальні умови для формування раціональних 
рухових стереотипів, розвитку пропріоцеп-
тивної чутливості, міжм’язової координації 
та постурального контролю. Саме ці механі-
зми визначають технічну точність і безпеку 
виконання хореографічних елементів. Інте-
грація здоров’язбережувальних технологій 
надає цьому процесу керованого характеру 
завдяки принципам індивідуалізації, посту-
пової прогресії навантажень та системати-
чного моніторингу функціонального статусу 
студентів. 

Особливого значення набуває синтез тра-
диційних гімнастичних засобів із соматич-
ними практиками, спрямованими на усві-
домлення руху та оптимізацію м’язового то-
нусу. Така інтеграція сприяє гармонізації 
нервово-м’язових процесів, запобігає надмі-
рній напрузі та розвиває здатність до само-
регуляції, що є критичним в умовах високих 
психофізичних навантажень. Відтак, обра-
ний підхід не обмежується лише профілак-
тикою травматизму, а забезпечує загальну 
функціональну надійність організму та за-
побігає професійному виснаженню. 

Методична структура занять (підготов-
чий, основний та заключний блоки) гаран-
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тує логічну послідовність активації, розви-
тку та відновлення функціональних систем. 
Це відповідає закономірностям фізіоло-гіч-
ної адаптації та дозволяє безпечно нарощу-
вати руховий потенціал. 

Отже, упровадження здоров’язбережу-
вальних технологій у гімнастичну підгото-
вку забезпечує синергію освітніх, тренува-
льних і профілактичних завдань. Такий під-
хід формує високу рухову культуру, тілесну 
усвідомленість та відповідальне ставлення 
до власного здоров’я як головного ресурсу 
професійної довговічності артиста. 
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TRAINING OF FUTURE CHOREOGRAPHY SPECIALISTS IN GYMNASTICS CLASSES THROUGH  
HEALTH-PRESERVING TECHNOLOGIES 

Summary. The article analyzes the scholarly 
discourse on the training of future choreographers within 
the higher arts education system through the lens of health-
preserving technologies. Special emphasis is placed on the 
methodology of gymnastics classes as a conceptual 
foundation for enhancing students' functional stability and 
professional longevity. 

The study synthesizes scientific perspectives on the 
specific nature of choreographic activity, which imposes 
extreme demands on the musculoskeletal system, 
coordination, and psychophysical endurance. It outlines 
the prevalence of typical occupational disorders ranging 
from muscle imbalances to functional exhaustion that occur 
during the educational process. 

The role of gymnastics is substantiated not merely as a 
means of physical conditioning, but as a flexible tool for 
health preservation. Based on an interdisciplinary analysis 
(encompassing pedagogy, medicine, and biomechanics), 
the paper systematizes approaches to the application of 

corrective, breathing, and relaxation techniques. It further 
highlights the significance of individualized workloads and 
the cultivation of self-control and safe movement culture 
among future performers. 

The article concludes that integrating innovative 
gymnastics training models into the health-preserving 
paradigm is a key vector for modernizing arts education. 
This approach ensures the professional reliability of 
specialists and minimizes the risks of overexertion in their 
future stage careers. 

Keywords: future choreography specialists; profes-
sional training; gymnastics; health-preserving technolo-
gies; professional health; injury prevention; motor culture. 
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ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА У ЗАКЛАДАХ ВИЩОЇ ОСВІТИ ЯК РЕСУРС ФОРМУВАННЯ  
ПРОФЕСІЙНОЇ СТІЙКОСТІ ТА ПСИХОФІЗИЧНОЇ ГОТОВНОСТІ МОЛОДІ  

Проаналізовано сучасні наукові підходи до 
трактування фізичної підготовки у закладах ви-
щої освіти як інтегративного освітнього ресурсу 
формування професійної стійкості та психофі-
зичної готовності молоді. Встановлено, що фізи-
чна підготовка в умовах трансформації освіт-
нього простору набуває функцій не лише сома-
тичного вдосконалення, а й розвитку стресо-
стійкості, адаптаційного потенціалу, емоційно-
вольової регуляції та здатності до ефективної 
діяльності в умовах підвищених навантажень.  

Визначено взаємозв’язок між рівнем фізичної 
підготовленості здобувачів освіти та показ-ни-
ками їхньої працездатності, психоемоційної 

стабільності, витривалості до інформаційного й 
соціального стресу. 

Виокремлено структурні компоненти психо-
фізичної готовності молоді (функці-ональний, пси-
хоемоційний, мотиваційно-ціннісний, поведін-
ково-діяльнісний) та окреслено роль засобів фізи-
чного виховання у їх формуванні.  

Вмотивовано доцільність оновлення змісту 
фізичної підготовки у ЗВО з урахуванням профе-
сійно орієнтованої спрямованості, індиві-дуалі-
зації навантажень і впровадження здоров’язбе-
режувальних технологій. Вивчено наукові позиції 
щодо впливу рухової активності на когнітивну 
продуктивність і психічну саморегуляцію студе-
нтської молоді. 


