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ТАНЕЦЬ ЯК ІНСТРУМЕНТ ВНУТРІШНЬОЇ І ЗОВНІШНЬОЇ ГАРМОНІЗАЦІЇ 
ОСОБИСТОСТІ МАЙБУТНЬОГО ХОРЕОГРАФА 

У статті розглянуто особливості танцюва-
льної хореографії у контексті психологічного, со-
ціокультурного та терапевтичного підходів до 
підготовки майбутніх хореографів. 

Визначено, що танець є складним багатови-
мірним феноменом, який поєднує біологічний, 
психічний і соціокультурний виміри, а також ви-
ступає засобом невербального вираження емоцій 
і гармонізації особистості. 

Акцент зроблено на ролі танцю як форми ка-
тарсису, засобу соціальної комунікації та чин-
ника психоемоційної стабілізації. 

Підкреслюється, що танцювальна діяльність 
не лише розвиває моторику, координацію рухів 
та творчі здібності, але й сприяє формуванню 
самосвідомості, образу тіла та позитивного 
ставлення до власної індивідуальності. 

Особливу увагу приділено аналізу сучасних 
напрямів танцювальної психотерапії – амери-
канського, англійського та німецького. 

Окреслено внесок Г. Аммона у створення гу-
манно-структурованої танцювальної терапії 
та зауваження М. Бергер щодо еклектичності 
сучасних методів. 

Наголошено, що практика танцювально-ру-
хової терапії базується на принципах спонтан-
ності, кінестетичної емпатії, ритмічної синхро-
нізації та зворотного зв’язку, які сприяють роз-
витку комунікативних умінь і психологічній ада-
птації. 

Проаналізовано функції танцю – від індикації 
емоційних станів до формування групової згур-
тованості та гармонізації міжособистісних від-
носин. 

Теоретичний аналіз доповнюється висвітлен-
ням практичних можливостей хореографії як 

методу психокорекції та профілактики емоцій-
них порушень. 

Обґрунтовано перспективність викорис-
тання танцю в освітньому та терапевтичному 
просторі для підвищення рівня психічного здо-
ров’я, розвитку креативності та інтеграції осо-
бистості у соціум. У підсумку танець тракту-
ється як універсальна форма невербального пі-
знання, що забезпечує емоційне розвантаження, 
підсилює когнітивний розвиток і зміцнює психое-
моційне благополуччя людини. 

Ключові слова: майбутні хореографи; підго-
товка; танець; хореографія; психічний розви-
ток; діти; танцювально-рухова терапія; емо-
ційна регуляція; психокорекція. 

Постановка проблеми. Перебуваючи на 
стику тисячоліть в умовах інтенсивних і гло-
бальних змін, людство шукає шляхи виходу 
з кризових і конфліктних ситуацій. На пер-
ший план виступають питання швидкої і 
гнучкої адаптації до швидко мінливих умов. 
Інтенсивність і глибина змін, що відбува-
ються в суспільстві, відбивається на емоцій-
ній сфері кожної людини, через що людині 
будь-якого віку і професії необхідні знання 
про спілкування і емоції, оволодіння навич-
ками і набуття досвіду їх гармонізації. 

Танець диктує власні закони відобра-
ження дійсності, що мають основу не на бу-
квальній відповідності життєвого і худож-
нього матеріалу, а на ступені співзвучності 
метафоричному, поетичному баченню 
життя. Поряд з більш значними образотво-
рчо-виразними можливостями, порівняно з 
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іншими видами мистецтва, танцю не влас-
тива правдоподібність, життєва повсякден-
ність. Мова танцю – в першу чергу мова 
людських почуттів, а танцювальний рух ві-
дображається тоді, коли знаходиться в спів-
звучності з іншими рухами і служить вияв-
ленню образної структури твору. Узагальне-
ність і багатозначність танцювальної плас-
тики вимагає застосування особливих зако-
нів відображення дійсності, що полягають у 
поетичній умовності хореографічних обра-
зів. Хореографічні образи несуть відобра-
ження етапних, ключових моментів життя, 
а завдяки своїй високій опосередкованості 
вони здатні осягнути її сутність (Шевченко, 
2021). 

Аналіз останніх досліджень і публі- 
кацій. Аналіз останніх досліджень і публіка-
цій свідчить про системне зростання інте-
ресу вітчизняних і зарубіжних науковців до 
феномену танцю як міждисциплінарного 
явища, що поєднує хореографічну прак-
тику, психотерапевтичні підходи та сомати-
чні технології. В українському дискурсі 
увага зосереджена передусім на психоемо-
ційних і культурно-естетичних функціях 
танцю: дослідження І. Грабової розкрива-
ють можливості художньої практики для 
формування емоційної стійкості та профе-
сійної витривалості (Грабова, 2021), Бондар 
аналізує потенціал танцювально-рухової те-
рапії в гармонізації індивідуальної психіч-
ної структури (Бондар, 2021), а Кравченко 
окреслює роль хореографічного мистецтва у 
формуванні емоційно-ціннісних орієнтирів 
особистості (Кравченко, 2020). Праці Лисе-
нка та інших українських авторів зверта-
ють увагу на інтеграцію музично-рухових і 
арт-терапевтичних практик у професійні 
мистецькі програми як шлях розвитку тво-
рчої свідомості та естетичної компетентно-
сті (Лисенко, 2021; Шевченко, 2021). 

У міжнародній літературі спостерігається 
активний розвиток теоретичних і емпірич-
них підходів до танцювально-рухової тера-
пії (DMT) і «embodied learning»: німецька гу-
маністична структурологія Г. Аммона дає 
концептуальний каркас для розуміння 
танцю як засобу інтеграції багатовимірної 
особистості (Ammon, 2019), тоді як Бергер 
критично аналізує синкретичність і міждис-
циплінарність сучасних методик DMT, вка-
зуючи на потребу теоретичної уніфікації 
(Berger, 2020). Дослідження Koch і Riege, 
Bond, Batson та інших підкреслюють емпі-
ричні ефекти соматичних підходів – підви-
щення усвідомленості тіла, покращення 
емоційної регуляції та когнітивної концент-
рації в процесі рухової практики (Koch, 
Riege, 2021; Bond, 2020; Batson, Wilson, 
2020). Окрема лінія досліджень (Hanna, 
2019; Payne, 2019; Wengrower, Chaiklin, 

2020) фокусується на терапевтичному поте-
нціалі танцю для зниження стресу, розви-
тку креативності й відновленні соматичної 
гармонії, що підсилює аргументацію щодо 
включення танцювальних методик у міжсе-
кторні практики охорони психічного здо-
ров’я та арт-практики. 

У підсумку, сучасна література пропонує 
багаторівневу картину: від прикладних ме-
тодик і соматичних вправ до глибинних те-
оретичних конструкцій, однак у ній помітна 
потреба у координації термінології, станда-
ртизації методів і подальших емпіричних 
дослідженнях, що могли б поєднати німе-
цькі гуманістичні концепції, англо-амери-
канські соматичні практики та локальні ми-
стецько-педагогічні традиції в цілісну, пос-
лідовну модель застосування танцю в пси-
хотерапевтичному та культурному просторі. 

Метою статті є наукове обґрунтування 
особливостей танцювальної хореографії як 
психолого-педагогічного та терапевтичного 
феномену, визначення її ролі у розвитку 
психоемоційної сфери, самосвідомості та 
соціальної адаптації, а також аналіз сучас-
них концепцій танцювально-рухової терапії 
в українському та зарубіжному науковому 
дискурсі. 

Виклад основного матеріалу. З точки 
зору психологічного підходу танець – текст, 
що розуміється як сукупність знаків, що ма-
ють просторово-часову структуру і несуть 
інформацію про стани особистості. Крім бі-
ологічного, соціокультурного і психологіч-
ного підходів до танцю, в літературі зустрі-
чаються ідеї космічного сенсу танцю, які ба-
зуються на розумінні танцю як «руху особ-
ливого роду». Танець – складний і багатог-
ранний феномен в єдності біологічного, 
психологічного, соціокультурного і філософ-
сько-космологічного аспектів (Payne, 2019). 
Узагальнюючи, танець можна визначити 
як: 

1. Форму невербального катарсису, що 
виконує функцію катарсичного вивіль-
нення стримуваних, пригнічуваних емоцій, 
у тому числі – соціально небажаних; 

2. Спонтанні рухи людини, що мають 
просторово-часову структуру і виражають 
всю сутність виконавця: його характер, 
стан, ставлення. 

З психологічної точки зору, танець є еле-
ментом спонтанної невербальної поведінки 
людини і є пусковим механізмом процесів 
інтерпретації в спілкуванні. Функції танцю 
в цьому контексті наступні: 

– функція показника активного емоцій-
ного стану партнера; 

– функція створення образу партнера по 
танцю; 

– функція індикації сформованих відно-
син між партнерами та їх змін. 
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3. Соціокультурний феномен, в якому 
знаходять своє вираження особливо зна-
чущі психопластичні інтонації суспільства, 
відбиваються соціальні мотиви. 

4. Символ життя і всесвітнього руху. 
Психотерапевтичний підхід до танцю за-

снований на біологічних і соціально-психо-
логічних функціях танцю, а також на розу-
мінні ролі танцю в розвитку людства. Таким 
чином, групова психотерапія танцем є пси-
хологічним процесом, в ході якого терапевт 
використовує танець як спосіб самовира-
ження і невербального спілкування в ство-
рених групах з метою розвитку особистості 
і системи відносин. Незважаючи на часті 
згадки в літературі про індивідуальну тан-
цювальну психотерапію, групова психоте-
рапія є більш ефективною, у звʼязку як з фе-
номеном «кругового танцю», так і з тим, що 
груповий досвід актуалізує проблеми узго-
дження і відносин, які неможливі в індиві-
дуальних заняттях (Koch, Riege, 2021). 

Сьогодні найбільш розвинені три школи 
танцювальної психотерапії, такі як: амери-
канська, англійська, німецька. Так, в рам-
ках американської та англійської танцюва-
льної психотерапії, існують психодинаміч-
ний і непсиходинамічний підходи. Відмін-
ності представлених підходів полягають у 
різних теоретичних засадах: базу психоди-
намічного підходу складають психоаналіз 3. 
Фрейда і теорія колективного несвідомого 
К. Юнга, а акцент у даному випадку ста-
виться на дослідженні свідомих і несвідо-
мих аспектів психіки, що проявляються в 
русі і танці. Непсиходинамічний напрямок 
виник на основі певних практичних резуль-
татів і висновків, зроблених професійними 
танцюристами в процесі танцювальної вза-
ємодії. Засновником танцювальної психоте-
рапії стала танцівниця Меріон Чейз, яка 
вводить в практику два основних методи – 
кінестетичної емпатії, тобто емпатичного 
прийняття партнера, копіювання і віддзер-
калення його рухів, і ритмічної групової ак-
тивності, які в подальшому будуть викорис-
тані з метою діагностики і корекції відносин 
в парі і групі (Smith, 2022). 

Використання ритмічної синхронізації 
та копіювання, як методів корекції відно-
син, повʼязане з розумінням невербальної 
взаємодії як процесу узгодження, підлашту-
вання, перенесення програм невербальної 
поведінки кожного з партнерів і урахуван-
ням соціально-психологічних та фізіологіч-
них функцій ритму. Виділяють наступні фу-
нкції ритму (Bond, 2020): 

– функцію полегшення ритмічної коор-
динації та кооперації з іншими; 

– функцію стимуляції спонтанного руху; 
– функцію енергетизації скелетно-мʼязо-

вої системи; 
– функцію зменшення тривожності, 

опору, напруги та агресії. 
Німецький напрямок танцювальної пси-

хотерапії більш однорідний. Гуманно-струк-
турована танцювальна терапія розвива-
ється в рамках концепції Гюнтера Аммона 
під назвою «гуманістична структурологія», 
яка базується на позитивному визначенні 
несвідомої особистості і на теорії багатови-
мірної особистості з інтегрованими вимі-
рами в здоровʼї і дезінтегрованими в хво-
робі. Для Г. Аммона мета гуманно-структу-
рованої танцювальної терапії – в інтеграції 
різних вимірів особистості. Фундаменталь-
ними аспектами гуманно-структурованої 
танцювальної терапії є (Ammon, 2019): 

– індивідуальний спонтанний танець, що 
виражає внутрішній стан; 

– комунікація через тіло і рухи партнера; 
– зворотний звʼязок групи, наданий тан-

цюристу після його танцю. 
Як зазначає М. Бергер, різні підходи в 

танцювальній терапії мають тенденцію бути 
еклектичними, оскільки вони не повністю 
інтегровані в теоретичну концепцію лю-
дини. Всіх танцювальних терапевтів обʼєд-
нує існування загального розуміння танцю, 
яке називається «основним танцем» («basic 
dance») (Berger, 2020). 

Відмінність між різними напрямками 
танцювальної психотерапії в розстановці 
акцентів на наступних цілях (Wengrower, 
Chaiklin, 2020): 

– найбільш повне самовираження особи-
стості; 

– стимуляція творчості особистості; 
– катарсичне вивільнення пригнічених 

емоцій і відносин; 
– створення більш позитивного образу 

тіла у учасників групи; 
– прийняття тіла; 
– розвиток експресивного репертуару 

учасників групи шляхом гармонізації, асте-
реотипізації, індивідуалізації; 

– розширення сфери усвідомлення чле-
нами групи свого тіла; 

– становлення більш індивідуалізованого 
самосприйняття; 

– розвиток членів групи як субʼєктів не-
вербального спілкування; 

– корекція системи відносин особистості; 
– корекція відносин у групі. 
Реалізація поставлених цілей у танцюва-

льній терапії досягається за допомогою та-
ких методичних прийомів (Batson, Franklin, 
2019): 
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– використання переважно спонтанного, 
неструктурованого танцю для самовира-
ження і вираження відносин; 

– цілеспрямований вибір музики (як те-
рапевтом, так і самими учасниками); 

– кінестетична емпатія; 
– ритмічна синхронізація; 
– експериментування з рухом; 
– робота з мʼязовими затисками; 
– цілеспрямований вибір теми танцюва-

льної вправи; 
– зворотний звʼязок. 
Перспективною є робота з гармонізації 

станів і процесу спілкування через рух. Тех-
ніки танцювально-рухової терапії базу-
ються на спонтанному танці, де знімаються 
внутрішні затиски людини. Танцювальні 
композиції передбачають переміщення уча-
сників у просторі відносно один одного, 
включають у себе взаємодію учасників між 
собою, кожному учаснику необхідно руха-
тися в унісон не тільки зі своїм ритмом, але 
й ритмом музики, ритмом інших учасників, 
зберігаючи в увазі простір і учасників. По-
казник збереження критеріїв групою – 
зміна чітких малюнків танцю. Такий процес 
передбачає високий рівень самоконтролю, 
вимагає тривалої концентрації, підтри-
мання емоційного зусилля продовжувати 
процес. Розвʼязування звʼязків (знайомство 
зі структурою) здійснюється через відчуття 
тіла, увагу на інших учасників і простір; 
спрямовано на підвищення ступеня усвідо-
мленості своїх станів і зміну відносин до 
світу (Бондар, 2021). 

Характерною особливістю сучасного 
танцю є знайомство зі станом справжнього 
моменту «тут і зараз», яке підтримується 
включеністю учасників у процес. Цей стан 
викликаний інтеграцією інтелектуального, 
емоційного та фізичного аспектів. Досвід 
переживання даного стану призводить до 
гармонізації. Зберігаючись в ньому, людина 
здатна викликати цей стан у звичайному 
житті, що впливає на ефективність процесу 
адаптації і на ефективність процесу спілку-
вання (Грабова, 2021). 

Особлива увага спрямована на роботу з 
класом емоційних станів, бо гармонізація 
цього класу психічних станів є запорукою 
високої стійкості психіки людини. Робота зі 
структурованим танцем дозволяє досягти 
наступних цілей (Шевченко, 2021): 

– відкриття; 
– розвиток усвідомлення власного тіла; 
– розвиток комунікативних навичок. 
На сьогоднішній момент розвитку людс-

тва життя позбавило нас активного повсяк-
денного руху, що, в свою чергу на 

фізіологічному рівні призводить до нестачі 
кисню в тканинах, погіршуючи діяльність 
організму. Але використання сучасного 
танцю сприймається людьми різного віку, 
хоча важливе значення відіграє й психоло-
гічна та танцювальна компетенція веду-
чого, а також його здатність до імпровізації. 
На даний момент розрізняють низку мето-
дик застосування танцювально-рухової те-
рапії: евритмія, мистецтво руху з музикою і 
мовою, розвинена в школах Рудольфа 
Штейнера для дітей з метою навчання 
ритму, і Пʼять Танців у вільному стилі Габрі-
елли Рота. Дані форми розроблені спеціа-
льно для заохочення творчого потенціалу і 
самовираження через творчість. Танець є 
не тільки засобом прояву почуттів, але і фо-
рмою трансформації свідомості, до чого ве-
дуть виконання, спостереження за рухами 
танцю (Hanna, 2019). 

Танцювально-рухова терапія спрямо-
вана на реалізацію відчуттів, що зʼявля-
ються в потоці самовираження, які є ско-
ріше природними і необмеженими рухами. 
Низка практикуючих танцювально-рухову 
терапію фахівців вважають, що суть мето-
дики заснована на підсвідомому стимулю-
ванні в танці каналів енергії, що призво-
дить до свободи. При цьому музика в про-
цесі терапії не обовʼязковою. У танці підк-
реслені або творчі аспекти, або терапевти-
чні. У теорії, при будь-якій фізичній хво-
робі, повʼязаній з рухливістю (до прикладу, 
хвороба Паркінсона), рух цілком може стати 
корисним. Фізичні симптоми, повʼязані зі 
стресами, можуть бути зняті танцювальною 
терапією в тому числі. Якщо під час процесу 
людина вільна, розкута в русі, її дії осмис-
лені, то значення фізичних вправ позити-
вно впливає на свідомість: розвивається ін-
телект, знімаються стреси (Лисенко, 2021). 

Від емоційного здоровʼя значною мірою 
залежить фізичне здоровʼя. Прояви людини 
в танці залежать від стану чуттєвої сфери. 
Стиль танцюриста може залежати від тем-
пераменту людини. Тіло людини здатне роз-
крити багато внутрішніх процесів: її стан, 
занурення в діяльність, емоції, що розкри-
вається за допомогою зовнішнього вигляду, 
погляду, рухів рук і стійкості ніг, манери ви-
конання. Чим більше людина усвідомлює 
себе в житті, тим простіше їй бути усвідом-
леною в процесі танцю, легше контролю-
вати рух і думки. Танець – форма гри, тож 
більшість сценаріїв відносин можна оптимі-
зувати. Так само легко міняти ролі: ведучий 
може стати веденим і навпаки. Світ танцю 
приносить в життя людей своє бачення ре-
альності, що бере початок не в схожості 
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життєвого і художнього матеріалу, а в сту-
пені достовірності метафоричного відобра-
ження життя. 

На сьогоднішній день перед психологією 
і психопрактикою стоїть мета пошуку нових 
ефективних для природи людини діагности-
чних і психокорекційних методів. Одним з 
них і є танець, позаяк наразі використання 
танцю є вдалим засобом вираження емоцій, 
зняття стресів та поліпшення емоційного 
фону (Кравченко, 2020). 

Висновки. У статті обґрунтовано, що 
танцювальна хореографія є унікальним 
психолого-педагогічним феноменом, який 
поєднує мистецькі, комунікативні та тера-
певтичні функції. Танцювальні практики 
сприяють розвитку сенсомоторної коорди-
нації, формуванню образу тіла, гармонізації 
емоційної сфери та збагаченню соціального 
досвіду. Важливим чинником є катарсич-
ний потенціал танцю, що забезпечує вивіль-
нення пригнічених емоцій та розвиток по-
зитивного ставлення до себе і світу. 

Доведено, що сучасні школи танцюваль-
ної психотерапії (американська, англійська, 
німецька) пропонують різні підходи до інте-
грації танцю в терапевтичний процес, але 
всі вони об’єднані ідеєю танцю як універса-
льної форми невербальної комунікації. Кон-
цепції Г. Аммона та критичні зауваги 
М. Бергер підтверджують, що танцювальна 
терапія має значний потенціал для розвитку 
особистісних ресурсів, однак потребує біль-
шої теоретичної інтегрованості та практич-
ної адаптації. 

Результати аналізу свідчать про необхід-
ність упровадження танцювально-рухових 
практик у систему освіти й соціально-пси-
хологічної підтримки як засобу підвищення 
психічного здоров’я, формування культури 
руху, креативності та емоційної грамотно-
сті. Перспективи подальших досліджень 
вбачаються у створенні стандартизованих 
програм для різних вікових груп, інтеграції 
національно-культурних елементів у хореог-
рафію та міждисциплінарному вивченні те-
рапевтичного впливу танцю на когнітив-
ний, емоційний і соціальний розвиток осо-
бистості. 
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DANCE AS AN INSTRUMENT OF INTERNAL AND EXTERNAL HARMONIZATION  
OF PERSONALITY OF A FUTURE CHOREOGRAPHER 

Summary. The article examines the peculiarities of 
dance choreography in the context of psychological, 
sociocultural and therapeutic approaches. Dance is defined 
as a complex multidimensional phenomenon that 
integrates biological, psychic, and sociocultural dimensions 
and functions as a means of non-verbal emotional 
expression and personality harmonization. The emphasis 
is placed on the role of dance as a form of catharsis, a 
medium of social communication, and a factor of psycho-
emotional stabilization. It is argued that dance activity not 
only develops motor skills, coordination and creativity but 
also contributes to the formation of self-awareness, body 
image and a positive attitude towards one’s individuality. 

Special attention is paid to the analysis of 
contemporary trends in dance movement therapy – 
American, English, and German. The contribution of G. 
Ammon to the creation of human-structural dance therapy 
and M. Berger’s remarks on the eclecticism of modern 
methods are outlined. It is emphasized that the practice of 
dance-movement therapy is based on the principles of 
spontaneity, kinesthetic empathy, rhythmic 

synchronization, and feedback, which foster 
communicative abilities and psychological adaptation. The 
article analyzes the functions of dance – from the indication 
of emotional states to the development of group cohesion 
and the harmonization of interpersonal relations. 

The theoretical analysis is complemented by 
highlighting the practical potential of choreography as a 
method of psychocorrection and prevention of emotional 
disorders. The prospect of using dance in educational and 
therapeutic spaces is substantiated in order to improve 
mental health, develop creativity and integrate the 
individual into society. In conclusion, dance is interpreted 
as a universal form of non-verbal cognition that provides 
emotional release, strengthens cognitive development, and 
improves the psycho-emotional well-being of the person. 

Keywords: future choreographers; preparation; dance; 
choreography; mental development; children; dance 
movement therapy; emotional regulation; psychocorrection. 
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ФОРМУВАННЯ ПРОФЕСІЙНОЇ ГОТОВНОСТІ МАЙБУТНІХ УЧИТЕЛІВ  
ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ДО ОРГАНІЗАЦІЇ ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧОЇ ДІЯЛЬНОСТІ: 

ТЕОРІЯ І ПРАКТИКА 
У статті на основі аналізу теорії і практики 

охарактеризувати стан підготовки майбутніх 
учителів фізичної культури до організації фізку-
льтурно-оздоровчої діяльності. 

З метою обґрунтування ефективних умов 
формування готовності майбутніх учителів фі-
зичної культури до організації фізкультурно-
оздоровчої діяльності автором здійснено аналіз 
освітніх програм, що реалізуються в різних ЗВО 
України.  

За результатами проведеного теоретико-
експертного оцінювання стану підготовки 

майбутніх учителів фізичної культури в різних 
ЗВО засвідчено недостатній рівень підготовки 
майбутніх учителів фізичної культури до фізку-
льтурно-оздоровчої роботи, спрямованої на ово-
лодіння необхідними навичками в площині як 
психолого-педагогічної, так і спеціальної / фахо-
вої підготовки. 

Ключові слова: заклад вищої освіти; учи-
тель фізичної культури; підготовка майбутніх 
учителів фізичної культури; фізкультурно-оздо-
ровча діяльність; освітні програми.  

 


