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The practical significance. The results of the research can be used for the conclusion of educational and work 
programs on directing and actor's skills, as well as in the development of educational and methodological literature for 
independent work of students. 

Кеу words: еduсаtіоnаl реrfоrmаnсе, Dіrectors, thе рlау, thе рrоfеssіоnаl ability. 
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Розглядаються публікації, в яких досліджується питання про природу людського тіла і контексті з роботою 
танцівника. Автор розглядає потенційні можливості хребта, роботу м’язів тулуба з метою стабілізації хребта і інших 
складових людського тіла під час проведення занять зі студентами. Аналізується процес нормалізації дихання, як 
важливої складової руху загалом та танцю зокрема в процесі підготовки фахівця-хореографа. 

Ключові слова: педагог-хореограф, підготовка танцівників, хребет,дихання, м'язи тулуба, анатомія танцю. 
 

Постановка проблеми. В сучасному хореографічному мистецтві актуальним є питання підготовки 
педагогів-хореографів такого рівня, які б виховували здорових танцівників, здатних керувати своїм тілом 
та динамічно виражати себе в процесі творчої діяльності. Утім, в Україні сьогодні фактично відсутні 
програми профілактики травм танцівників, які вже використовуються багатьма балетними школами та 

танцювальними студіями Європи США. Тому потреба у поширенні практичних та корисних 
знань про людське тіло, тісно пов’язаних із роботою танцівника, поданих у цих працях, залишається 
вкрай актуальною, як і розробка власних методик роботи з різними віковими групами. 

Аналіз досліджень та публікацій. Анатомію танцю розглядає Джозеф С. Хавилер у праці 
«Тело танцора. Взгляд на танцы и тренировки», акцентуючи увагу на оволодінні знаннями про 
будову та функції тіла людини і їх застосування в практиці підготовки майбутніх професіоналів. 
Серед інших – С. Хавилер, який аналізує причини та наслідки травм і пропонує низку прийомів, 
спрямованих на їх уникнення [4]. 

Жакі Грін Хаас у книзі «Анатомія танцю» детально описує різні частини тіла, задіяні у танці 
та розкриває анатомію дихання, розглядає роль м’язів тулуба в танцювальних рухах. При цьому автор 
пропонує низку вправ, які активізують відразу декілька частин тіла [3] і допомагають йому досягти 
максимальної пластичності. 

У праці «Анатомия физических упражнений» М. Інгерлейб розглядає специфіку роботи м’язів 
під час виконання певних типів вправ та їх дію на органи і системи людського організму. Автор 
аналізує хвороби, які можна вилікувати за допомогою тих чи інших вправ, а також стан танцівника, 
за якого краще утриматися від фізичних навантажень [1]. 

Мета статті полягає в дослідженні роботи різних груп м’язів тулуба та їх ролі в 
танцювальних рухах, умінні ефективно користуватися диханням для підвищення ефективності 
роботи м’язів для досягнення гармонійного руху. 

Виклад матеріалу дослідження. Техніка танцю, як частина фахової дисципліни, тривалий час 
викладалася практично без анатомічного аналізу. Але сьогодення вимагає від педагога-хореографа 
розбиратися в азах анатомії і фізіології людини і на цій підставі будувати подальшу підготовку 
танцівників та майбутніх хореографів.  

Кожна вправа, як відомо, має певний сенс. Робота біля станка призначена для того, аби 
покращити фізичну організацію тіла. В той же час технічна підготовка повинна спрямовуватися 
на розвиток м’язової сили і координації рухів, аби вберегти танцівника від можливих травм. 
Педагог-хореограф повинен розуміти, як працюють різні групи м’язів у кожній із танцювальних 
позицій [3; 5]. 

Таким чином, викладач танців аби уникнути травм, повинен уважно ставитися до форм руху 
тіла на кожній стадії проведення занять. Важливо пам’ятати, що вісі та кути тіла індивідуальні, а 
біологічний вік не обов’язково співпадає з календарним.  
 
© Лобан Т. Й., 2018 
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Зазвичай в групі займаються діти майже одного віку, але можуть відрізнятися фізичним 
розвитком з інтервалом у декілька років. Слід розуміти, що процес росту не буває рівномірним, він 
«стрибкоподібний». Доречно відмітити два стрибка росту, які трапляються під час навчання в 
балетній школі [4; 40]. 

Перший стрибок росту у більшості дітей відбувається у віці 7–8 років та стосується кінцівок рук 
та ніг. У дитини виникає проблема підтримки м’язового балансу. Вага тіла зміщена; під час виконання 
demi plie (маленьке присідання), коліно не спрямоване на стопу, а виходить уперед. Поворот у коліні, як 
правило, спричиняє біль. Тож головна помилка в цей період – порадити тимчасово припинити займатися 
танцями. Що стосується роботи рук, то центральна нервова система, як відомо, достатньо ефективно 
розвивається і повністю підготовлена для виконання симетричних рухів руками (до 11-12 років). Це 
означає, що повна координація рухів ще не розвинена у 12-літніх учнів [4; 41].  

Другий стрибок росту у дитини відбувається у віці 12-13 років та співпадає з періодом статевого 
дозрівання, і знову впливає на кінцівки. При цьому вміння тримати рівновагу розвивається поволі тому, 
що хребет росте повільніше, ніж кінцівки. Руки та ноги, які в цьому віці занадто довгі у ставленні до 
всього тіла, вимагають особливої уваги вчителя. Слід бути обачним через високу рухливість суглобів із 
причини слабких зв’язок, яка може призвести до незворотних травм. При цьому кульшовий суглоб 
продовжує розвиватися до кінця періоду статевого дозрівання [4; 42]. 

Навчання в перший та другий період росту вимагають від педагога-хореографа особливої турботи 
та співчуття фізичним і розумовим проблемам, що є частиною стадії розвитку дитини [4; 42]. 

Хребет, як відомо, є основою скелету. Він здатний згинатися і розгинатися, нахилятися в різні 
боки, обертатися навколо поздовжньої вісі і допускати всілякі комбінації цих рухів, що дозволяє 
втілювати в життя різні хореографічні задуми. Хребет може демонструвати неймовірну гнучкість, 
необхідну для багатьох сучасних танцювальних комбінацій та жорстку стабільність для виконання 
різноманітних підтримок. Постава танцівника вимагає, аби хребет був міцним, але разом із тим 
вільним та рухливим. Тож усе залежить від ступеня розвитку, організованості та рівноваги м’язової 
системи. Аби досягнути такої постави, необхідний здоровий баланс стабілізуючих м’язів хребта. 
Танець створює значне навантаження на спину, особливо на ті її частини, які найменш мобільні. Тож 
уміння використовувати можливості хребта по всій його довжині та знаходити баланс між 
стабільністю та гнучкістю дозволить танцівнику вдосконалити свої виконавські навички та знизити 
ризик отримання травм [3; 21]. 

Хребет утримує голову і тіло вертикально і дає змогу верхній частині тіла згинатись та 
обертатись. Хребці – тридцять три кільцеподібні кістки, послідовно сполучені між собою рухомими 
з’єднаннями. Між хребцями розміщені пружні міцні хрящові диски з желатиноподібним ядром, які 
стискаються під навантаженням, щоб зменшувати силу поштовхів. Міцні зв’язки та м’язи, що оточують 
хребет стабілізують хребці і допомагають контролювати рухи [2; 38]. 

Чотири вигини хребта мають велике значення для постави. В шийному та поперековому 
відділах хребет зігнутий вперед, а в грудному та крижово-куприковому – назад. Міжхребетні диски 
пом’якшують навантаження, що виникають у цих вигинах. Зміна характеру вигинів, викликана, як 
правило, не правильною поставою, створює надмірний тиск на диски та зайве навантаження на м’язи 
для підтримання положення тіла [3; 25]. 

Тоді як правильна постава є результатом сили та стабільності м’язів, які оточують хребет та 
підтримують його природні вигини. Таке положення тіла називається нейтральним. Якщо навчитися 
під час танцю розтягувати хребет в осьовому напрямку, зберігаючи при цьому його природні вигини, то 
можливо уникнути надмірного навантаження на хребці і міжхребетні диски [3; 25]. 

Важливою складовою будь-якого руху, зокрема й танцю, є дихання. Безумовно, дихати 
вміють всі, але чи вміє танцівник ефективно користуватися диханням у тій мірі, щоб зняти зайве 
навантаження з м’язів тулуба та підвищити їх віддачу? Дихання складається із двох фаз – вдиху, 
під час якого кисень надходить у легені, і видиху, під час якого з них виводиться вуглекислий газ. 
Кисень дозволяє клітинам вивільняти енергію, необхідну для виконання м’язами фізичної роботи, в 
т.ч. і танцю. Обидві фази дихання можуть виконуватися пасивно або форсовано. Пасивне дихання 
вимагається під час тримання рівноваги при виконанні releve (підйом на пів пальці) та на початку 
розігріву [3; 41]. 

Форсований вдих і видих вимагає також певних зусиль. Дихання при цьому стає більш 
глибоким, у ньому задіяна більша кількість м’язів. Під час стрибків, або складних хореографічних 
композицій танцівник дихає глибше. Правильна організація процесу дихання зменшує напруження 
м’язів верхньої частини тіла, покращує постачання організму киснем і тренує м’язи тулуба. 
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Діафрагма є однією із самих важливих частин дихальної системи. Вона являє собою великий 
куполоподібний м’яз, розташований в середині грудної клітини. Всі її м’язові волокна направлені 
зверху вниз. Діафрагма змінює об’єм грудної та черевної порожнини. При вдихові цей м’яз 
скорочується, опускається вниз та набуває більш плоскої форми. В результаті легені та грудна 
клітина розширяються у всіх напрямах і збільшуються в об’ємі [3; 41]. 

Основою та початком усіх рухів у танці є тулуб. Міцний фундамент дозволяє краще керувати 
тілом та надає стабільність хребту. Щоб пересуватися в просторі, створюючи привабливі та цікаві 
образи, слід мати сильні м’язи тулуба. До базових елементів танцю належить plie (присідання). 

Не залежно від того, в яких позиціях воно виконується, від танцівника вимагається 
координація дихання та м’язові зусилля тулуба. Коли під час стрибка необхідно розігнути хребет, 
м’язи тулуба щільно охоплюють його, забезпечуючи надійний захист.  

Який би елемент твору не виконував танцівник, він створює підвищене навантаження на 
хребет. Активізуючи м’язи тулуба при підготовці до виконання будь якого елемента, покращується 
контроль за своїм рухом. М’язи тулуба, що скорочуються з метою стабілізації хребта, привертають до 
себе все більше уваги в плані профілактики можливих пошкоджень.  

Численні медичні досліди доводять зв’язок між дією м’язів тулуба та травмами попереку. Всі 
ці м’язи відповідають за поставу та відіграють велику роль у забезпеченні рухливості поперекової 
зони хребта. Їх необхідно укріплювати та використовувати для вдосконалення рухів. Для ефективної 
підтримки хребта потрібні скоординовані зусилля поперечних, косих м’язів живота, м’язів тазового 
дна та багато роздільних м’язів [3; 59]. 

М’язи стінок живота складаються з прямих широких м’язів, які розходяться в різні напрями та 
утворюють передню та латеральну стінки живота. Вони розташовані між реберною дугою, верхнім краєм 
таза та хребта. Всі разом вони прилягають до нутрощів напроти поперекового відділу хребта. Ці м’язи 
розходяться в різних напрямах: вертикально, косо і горизонтально. Напруження м’язів дозволяє 
здійснювати рухи вперед, у різні боки та обертання тулуба. Косі м’язи живота слугують прямим 
з’єднанням із поперековим відділом хребта. Якщо таз не стабілізовано, прямий м’яз живота піднімає його 
та стабілізує, зменшуючи скривлення попереку. Якщо цей м’яз слабкий, таз відхиляється вперед, 
викликаючи лордоз, як при поганій поставі. Латеральні м’язи живота розташовуються на трьох рівнях, 
волокна розходяться в різних напрямах. Вони з’єднані один з одним і, частково, з м’язами, що 
знаходяться з протилежного боку. Завдяки такому з’єднанню вони роблять можливими точні рухи тулуба. 
Зовнішній косий м’яз живота утворює зовнішній шар стінки живота. Його волокна розходяться з центра 
вниз, верх, посередині подібно радіусам. Двостороння дія зовнішнього косого м’яза живота дозволяє 
нахилятися вперед, а одностороння – в різні боки. Через спіральне розташування вони важливі для 
обертальних рухів тулуба. Внутрішній косий м’яз живота утворює середній шар. Його волокна 
розходяться з центра зверху вниз, посередині і в боки. Косий м’яз живота утворює самий глибокий шар. 
Його волокна розташовуються горизонтально і оточують живіт, як пояс. Цей м’яз відіграє важливу роль у 
формуванні талії та з’єднаний із поперековим відділом хребта позаду [4; 49-50]. 

Один із прикладів вправи, що допомагає укріпити прямий, внутрішні та зовнішні косі м’язи 
живота, є підйом тулуба з положення лежачи та скручування тулуба в положенні лежачи [1; 162, 164]. 

З анатомії відомо, що глибокі багато роздільні м’язи розташовуються з задньої сторони хребта 
по всій його довжині і забезпечують підтримку кожному хребцю, а розташований ближче до поверхні 
м’яз, який випрямляє хребет, підтримує спину при розгинанні. Ці м’язи прикріплюються до хребта по 
всій довжині, а також до деяких ребер та крижів забезпечуючи таким чином сильно переплетену 
структуру м’яких тканин, що забезпечують стабільність хребта [3; 61]. 

Наш хребет, що підтримується тулубом, зв’язаний із тазом, стабілізація якого також дуже 
важлива. Таз – центральна точка стабілізації, пов’язана не лише із м’язами, що підтримують тулуб, а 
й з тими, що відповідають за рухи ніг. Таз повинен міцно з’єднуватися з тулубом без підтримки 
м’язів ніг, так, аби стегна залишалися вільними для рухів ніг. Для підтримки рівноваги тулуба таз 
повинен розташовуватися горизонтально. 

Висновки. Проаналізувавши аспекти вправ, що впливають на формування постави майбутніх 
хореографів, зокрема знання азів анатомії, можна відмітити: 

– анатомія танцю є невід’ємною складовою при роботі з різними віковими групами; 
– анатомія дихання при взаємодії один з одним: діафрагми, легень та ребер підвищує 

витривалість танцівників; 
– анатомія танцю є інструментом при роботі м’язів, що забезпечують правильне положення 

спини; 
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– анатомія танцю дозволить знизити ризик отримання травм, а відтак є важливою складовою 
професійної підготовки хореографа. 
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АНАТОМИЯ ТАНЦА КАК СОСТАВЛЯЮЩАЯ В ПОДГОТОВКЕ БУДУЩЕГО ХОРЕОГРАФА 
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Рассматриваются публикации, в которых исследуются знания о человеческом теле и которые связаны с 
работой танцовщика. Автор описывает возможности позвоночника, работу мышц туловища с целью стабилизации 
позвоночника и других частей тела в процессе проведения репетиций. Анализируется процесс дыхания как 
важнейшая составляющая движения и танца в процессе подготовки хореографа.  

Ключевые слова: педагог-хореограф, подготовка танцовщиков, позвоночник, дыхание, мышцы 
туловища, анатомия танца. 
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The article deals with publications where the knowledge of the human body is investigated that is related to the 
work of the dancer The author describes the features of the spine, the work of the muscles of the trunk with the aim of 
stabilizing the spine. The process of breathing as a component of motion and dance is also analyzed.  

Key words: pedagogue-choreographer, dancers&apos; training, spine, breathing, muscles of the body, 
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Problem statement. In today&apos;s choreographic art, the issue of training choreographers of a level that 
educates healthy dancers who can manage their bodies and dynamically express themselves is a topical issue. Ukraine does 
not have dance prevention programs used by many ballet schools and dance studios in Europe and America. Therefore, 
there is a need for practical and useful knowledge of the human body that is closely related to the work of the dancer. 

The purpose. of the paper is to study the work of various groups of muscles of the body and their role in dance 
movements, the ability to use breath effectively in order to increase the efficiency of muscle work with the goal of 
achieving harmonious motion. 

Presentation of research materials. Anatomy of dance is considered by Joseph S. Hawller in «The Body of the 
Dancer: A Look at Dance and Workout». In his work, the author focuses on the mastery of knowledge about the structure and 
functions of the human body. S. Hawler analyzes how to understand the cause and effects of injuries and how to avoid them [4]. 

Jacqui Greene Haas in the book «Anatomy of Dance» describes in detail the various parts of the body, reveals 
the anatomy of breathing, examines the role of the muscles of the trunk in dance movements. The author suggests to 
consider exercises, which act at several parts of the body at once [3]. 
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In the article «Anatomy of physical exercises» Mykhaylo Ingerleib examines the work of the muscles during 
the exercises and their effect on organs and systems. The author examines which diseases healed by one or another 
exercises, and at which states it is better to refrain from the load [1]. 

Conclusions. Having analyzed the aspects that influence the formation of future choreographers, in particular, 
knowledge of the basics of anatomy can be noted: 

– anatomy of dance is an integral part in working with different age groups; 
– anatomy of breathing in interaction with each other: the diaphragm, lungs and edges increases the endurance 

of dancers; 
– anatomy of dance is a tool for working muscles that provide the right back position; 
– anatomy of dance will reduce the risk of injury. 
Key words: pedagogue-choreographer, dancers&apos; training, spine, breathing, muscles of the body, 

anatomy of dance. 
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КУЛЬТУРОТВОРЧА СКЛАДОВА МАЙСТЕР-КЛАСІВ У СИСТЕМІ АНДРАГОГІКИ 
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Національна академія керівних кадрів культури і мистецтв, м. Рівне 
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Досліджено культуротворчий потенціал майстер-класів у системі інноваційних технологій андрагогічних 
послуг, що надаються Рівненським центром підвищення кваліфікації та перепідготовки працівників культури 
Національної академії керівних кадрів культуури і мистецтв. Наголошується на тому, що майстер-клас є динамічною 
культурологічною формою взаємодії викладача і слухача, у ході якої реалізується діяльнісна філософія 
культуротворчості. Удосконалюючи базові та фахові компетенції слухачів участь у майстер-класі спонукає до 
конструювання нових творчих практик. Акцентується увага на методологічній характеристиці дуальності майстер-
класів як синергії теоретичного та практичного начал, що підсилює їх культуротворчі можливості. 

Ключові слова: культуротворчість, андрагогіка, інноваційні технології, майстер-клас. 
 

Постановка проблеми. Створення об’єднаних територіальних громад в Україні загострило 
проблему конкурентоспроможності фахівців, які можуть працювати в нових умовах. З огляду на 
ситуацію Рівненський центр підвищення кваліфікації та перепідготовки працівників культури 
Національної академії керівних кадрів культури і мистецтв (РЦ ПК ППК НАКККіМ) надає андрагогічні 
(освіта дорослих) послуги, використовуючи інноваційні технології. Однією з інновацій є майстер-клас –
динамічна культурологічна форма взаємодії викладача (майстра) і слухача. Актуалізація даного 
дослідження викликана потребою вивчення культуротворчого підходу до майстер-класів у процесі 
надання андрагогічних послуг. Варіативність їх структури дає можливість ефективно організовувати 
заняття для різних категорій, що є слухачами Центру, а це: директори та заступники директорів 
закладів культури; керівники, методисти, працівники обласних центрів народної творчості; музейні 
працівники; керівники та працівники бібліотек; викладачі музичних, художніх шкіл, шкіл мистецтв 
(викладачі музичної теорії, хорових дисциплін, сольного співу, фортепіано, баяна, акордеона, тромбона, 
струнно-щипкових та струнно-смичкових інструментів, а також образотворчого та театрального 
мистецтв та ін.); концертмейстери; настроювачі музичних інструментів; керівники хореографічних, 
театральних, вокальних, фольклорних колективів; майстри декоративно-ужиткового мистецтва; 
завідувачі клубів; художні керівники, методисти закладів культури клубного типу; звукорежисери, 
техніки по світлу масових заходів; настроювачі музичних інструментів та ін. Універсальність майстер-
класу робить його затребуваним у навчальному процесі усіх вищезазначених категорій.  

Останні дослідження та публікації. Теоретико-методологічний аспект заявленого дослідження 
cпирався на андрагогічну модель М. Ноулза, провідною ознакою якої є діяльність суб’єктів навчального 
процесу. Аналіз спадщини видатного американського андрагога представлена у монографії О. Огієнко та 
І. Литовченко, які не лише детально представили всі її складові, а і окреслили можливості творчого 
використання андрагогічних ідей в реформуванні системи освіти дорослих в Україні, що стимулюють до 
продовження навчання протягом усього життя [8]. Феномен  культуротворчості у сучасному мистецькому 
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