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The founder of the Drohobych vocal school is Mykola Kopnin. One of the most famous followers of his vocal 

traditions is Cornel Syatetsky. Among his students are winners of the All-Ukrainian and International competitions: R. 

Geryliv, V. Yankovsky. 

The School of accordion accordion art in Drohobych was started by Ernest Mantulev, a graduate of the Lviv 

Conservatory. M. Lysenko, author of scientific publications and original didactic literature for children, orchestras and 

ensembles of folk instruments. 
A significant contribution to the popularization of the art of playing folk instruments is made by the candidate of 

pedagogical sciences, associate professor, corresponding member of the International Academy of Pedagogical 

Education, head of the chair of folk music instruments and vocals of the Institute of Musical Arts at the activity of 

activism, imitation, conditioned and free creativity. Priority areas of activity are pedagogical, scientific, creative, 

organizational (organizer of a whole bunch of All-Ukrainian and international scientific-practical conferences and 

competitions, in particular «Perpetuum mobile» and «Patterns of the Carpathian region»), administrative. 

Conclusions. Thus, in the context of the analyzed material, the concept of «school» was deduced and adapted to 

the Institute’s Music Arts school. Within the walls of this institution, future scholars, educators, performers, composers 

who have played an important role in the formation and training of young musicians at different stages and in all 

branches of art education, have received music-pedagogical education. 

Key words: pedagogical school, performing school, author school, vocal, choral, instrumental art. 
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Розглянуто «розігрів» як важливий методичний аспект уроку з дисципліни «Теорія та методика 

викладання джаз-модерн танцю», що значно знижує ризик отримання студентами травм. Аналізується лексика 

та групи вправ, які використовується в розділі уроку «Розігрів» та методика їх виконання. Аналізуються види 

рухів тулуба, робота м’язів тулуба з метою стабілізації хребта. Висвітлюється процес стабілізації дихання під 

час руху. 

Ключові слова: педагог-хореограф, джаз-модерн танець, підготовка танцівників, розігрів, вправи, м’язи. 
 

Постановка проблеми. В сучасному хореографічному мистецтві України актуальним є питання 

здорового рухового апарату як педагогів-хореографів, що готують майбутніх фахівців, так і тих, хто 

навчається. Викладаючи у ЗВО, стикаюся зі скаргами студентів на болі в колінних, кульшових 
суглобах, поперековому відділі хребта, які часто призводять до захворювань рухового апарату та 

травм. Один із факторів, що викликає травматизм – недостатня підготовка тіла (розігрів) студента до 

здійснення основних вправ уроку. 
Скорочення годин на практичні дисципліни негативно впливає на можливість студентів 

глибоко оволодіти методикою виконання та якісно відшліфувати танцювальну майстерність.  

Отже, в даній статті розігрів буде розглянуто як важливий методичний аспект уроку, а саме – 

підготовка тіла танцівника до занять хореографією, що значно знизить ризик травматизму. 
Аналіз досліджень та публікацій. Значення цієї процедури у процесі опанування необхідними 

навичками ставали предметом досліджень як зарубіжних, так і українських науковців та практиків. 

Так, зокрема Дж. С. Хавилер у розвідці «Тело танцора. Взгляд на танцы и тренировки» [4]. акцентує 
увагу на оволодінні знаннями про будову та функції тіла людини, інформація про які убезпечить чи, 

принаймні, мінімізує можливі травми під час проведення різноманітних видів занять.  

Ж. Хаас у достатньо помітній розвідці для теоретиків і практиків сучасної хореографії (книга 
«Анатомія танцю») розглядає розігрів як базу до кожного тренування та пропонує до розгляду 

вправи, що задіюють відразу декілька частин тіла [3]. 

У навчальному посібнику «Джазовый танец. История. Методика. Практика» В. Нікітін, один із 

провідних  фахівців  сучасної  хореографії  Росії,  розглядає  розігрів  як важливий розділ уроку джаз- 
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модерн танцю [2]. Спираючись на ці, майже класичні розвідки, спробуємо запропонувати й власний 
погляд на аналізовану проблему. Тим більше, що усі види занять із хореографії навіть зазначеного 

вище виду танцю в українських реаліях мають певну відмінність.  

Мета статті полягає в дослідженні значення розігріву різних груп м’язів тулуба та їх ролі у 

танцювальних рухах, умінні ефективно користуватися диханням для підвищення віддачі роботи 
м’язів із метою досягнення гармонійного руху. 

Виклад матеріалу. Фахівці зі Сполучених Штатів Америки принесли до світової хореографії два 

художніх відкриття: «вільний» танець А. Дункан та афро-американський джазовий танець, привезений 
неграми-рабами з Африки, але історично сформувався та еволюціонував саме в США. 

Художня особливість джазового танцю – свобода руху всього тіла танцівника і окремих його 

частин як по горизонталі, так і вертикалі сценічного простору. На відміну від балету та танцю 

модерн, джазовий танець не можливий без яскравого вираження емоцій виконавця на сцені, що 
залежать від тілесних відчуттів танцівника при виконанні заданої хореографічної форми [3]. 

На початку 70-х років XX ст. виникає нове явище в хореографічній практиці – джаз-модерн 

танець. Методика його викладання танцю має синтетичну природу; в ній використовуються 
принципи з різних технік. 

Поява нового терміну та стилю пов’язана з тим, що для бродвейських вистав запрошувалися 

виконавці, що мали базову підготовку в класичному балеті. Це привело до того, що в уроці джазового 
танцю з’явилося чимало вправ з екзерсису класичного балету та танцю модерн. 

У джаз-модерн танці важливою частиною уроку підготовки танцівника до щоденних тренувань та 

виступів на сцені є розігрів (worm up). Він включає в себе комплекс вправ, що сприяють фізичній 

підготовці танцівника для виконання технічно складних елементів та зменшує ризик отримання травм. 
Розігрів у цьому виді танцю можна проводити: біля станка, посеред зали та в партері. Основним його 

завданням є послідовно розігріти: ступні ніг, ахіллове сухожилля, колінний суглоб, кульшовий суглоб, 

м’язи спини. У специфічних вправах повторюються особливі рухи, що розігрівають м’язи і які важливі для 
танцівника. Активний розігрів проводиться роботою м’язів аби посилити циркуляція крові, збільшити 

інтенсивність дихання та підняти температуру в м’язах. 

Індивідуальний розігрів протягом 20 хв., підібраний з урахуванням особливостей тіла 
танцівника, необхідний перед щоденними заняттями та репетиційними тренуваннями не залежно від 

того, яких технічних щаблів досяг танцівник. Ефект розігріву проходить через годину [4; 33]. 

У посібнику «Джазовый танец. История. Методика. Практика» Ю. Нікітін, аналізуючи лексику, яку 

використовують у «Розігріві», розглядає декілька груп вправ, а саме: вправи запозичені з уроку класичного 
танцю для розігріву ступнів, колін та паху; вправи для розігріву та розвитку рухливості хребта; вправи 

stretch-характеру (розтяжки); вправи свінгового характеру для розслаблення хребта та м’язів. 

Основні види рухів тулуба використовуються не лише в розділі уроку «Розігрів», але і в 
процесі всього уроку: нахили тулуба з прямою спиною (flet back, deep body bend); вигини тулуба (side 

stretch, curve, arch, tvist); «спіралі» (spiral); «хвиля» (body roll); зменшення, звільнення (contraction, 

release); T-позиція, lay out, tilt [2; 71]. 

Plie (присідання) використовується у всіх танцювальних стилях та є підготовчим етапом до 
виконання releve (підйом на пів пальці) та стрибків. Plie виконує роль перехідного руху між кроками. 

У demi plie згинаються стегна, коліна та кісточки. Центральний рух відбувається в суглобі. Нижня 

частина ноги залишається в одній площинні зі стегном, колінна чашечка утворює лінію з пальцями ніг. 
При згинанні колін колатеральні зв’язки розслабленні, а дві хрестоподібні зв’язки здійснюють рух 

суглобу. Спроба компенсувати не правильне виконання demi plie обертанням нижньої частини ноги – 

груба помилка. Існує чимала ймовірність травми в коліні: медіальна колатеральна зв’язка, передня 
хрестоподібна зв’язка та обидва меніски натягнуті, а внутрішні «обертачі» перенапружуються. Ця 

помилка – є найбільш частою причиною болі в коліні у студентів. При правильному виконанні demi plie 

нога повинна обертатися виключно від кульшового суглобу, а не колінного [4; 71-72]. 

Перед виконанням рlie, зберігається витягнуте положення хребта та свідомий підхід до дихання. Вдих 
готує до виконання руху, а видих забезпечує стабільну опору м’язам живота та тазу. Рух верх вимагає 

напруження м’язів тазового дна та глибоких м’язів живота, що забезпечують підтримку для наступного 

виконання турів, releve та стрибків. Коли ноги повертаються у вихідне положення, координуємо дії 
внутрішньої (медіальної) групи м’язів стегна скорочення яких додають тазу стійкості. Впевнене та м’яке рlie 

в поєднанні з правильним диханням убезпечить таз та поперек, та забезпечить вільний рух стегон [3; 57]. 

Flet back – положення, в якому голова, руки, тулуб утворюють одну площину. Рух тулубу 
здійснюється кульшовими суглобами під кутом більш ніж 90º. Чим далі тіло нахиляється вперед, тим 
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далі вперед зміщається центр його гравітації. Запобігає падінню посилена дія сухожилля. Стабілізація 
хребта досягається м’язами живота та спини. 

Deep body bend – глибокий нахил вперед нижче 90º в якому голова, руки, тулуб утворюють 

одну площину. Тулуб нахиляється якомога нижче.  

Головне в положенні flet back та deep body bend не допускати розслаблення та округлення 
хребта. Данні положення вивчають біля станка, посеред зали комбінуючи з plie, releve, підйомами 

ноги на 45º або 90º. Також можливе поєднання з іншими видами нахилів у різноманітні комбінації, 

які використовують у розділі «Розігрів». 
Нахили в боки, при яких грудна клітина вигинається (side stretch), позитивно впливають на 

розвиток гнучкості хребта у дітей різного віку та студентів. При виконанні бокових нахилів слід 

витягувати хребет по всій довжині. Це дозволить збільшити відстань між хребцями та забезпечити їх 

рухливість один по відношенню до іншого. Осьове розтягнення хребта знижує тиск на міжхребетні 
диски та захищає від травм. 

Нахиляючи тулуб у боки піднімається верхівка однієї легені та опускається нижня доля іншої, що 

додає гнучкості та мобільності грудного відділу хребта. Роблячи вдих, слід заповнювати легені повітрям та 
відчувати свободу руху. У міру зросту об’єму легень, дихати буде легше та бокові нахили будуть 

вдаватися краще. При кожному видиху напруження м’язів живота створює опору для тазу та хребта [3; 51]. 

Також розтягненню хребта сприяє загин верхньої частини хребта вперед або в боки (curve), який 
розпочинається з руху головою вперед і виконується до місця «сонячного сплетіння». Протилежним 

положенню curve є положення arch – арка. Під час цього руху здійснюється вигин хребта назад, голова 

продовжує лінію спини. Слідкуємо аби стегна залишалися нерухомими та не утворювався вигин у 

поперековому відділі хребта. Аrch виконуємо на вдиху, однак при напруженні м’язів живота дихання 
може ускладнюватися. Тому для захисту нижніх відділів хребта від травм, вигинати спину слід 

рівномірно. При цьому м’язи живота розтягуються, а грудна клітина розширяється в боки. Вдих 

допомагає розтягнути хребет та утворити довгу, рівномірну дугу. Розтягнуті але напружені м’язи живота 
створюють тиск у черевній порожнині, достатній для того, аби забезпечити підтримку хребта. 

 Tvist тулуба змінює площину свого розташування, починаючи «закручування» плечей, за 

якими повертається тулуб, залишаючи стегна нерухомими. 
На початковій стадії вивчення кожен вигин тулуба слід вивчати в повільному темпі, для 

кращого засвоєння та усвідомленого виконання. В подальшому, коли студенти оволоділи методикою 

виконання кожного вигину, можливе комбінування між собою та поєднання з demi та grand plie, 

releve, rool down, rool up. 
Спіралі – це внутрішній рух, що починається з повороту тазу та приводить хребет у рух. 

Відбувається «скручування» хребта навколо своєї вісі, рух розповсюджується знизу верх.  

 Якщо послідовно, один за другим включити в рух декілька центрів, то вийде «хвиля всього тіла» 
(body roll). Щоб краще засвоїти body roll, спочатку опрацьовуємо rool down та rool up. Rool down – це 

поступове закручування тулубу вниз починаючи з нахилу голови та включаючи один за одним, кожен 

хребець у рух. Rool up – зворотній рух, підйом та «розкручування хребта» у вихідне положення. 

М. Грехем стверджувала, що contraction починається в глибині тазу, між тазовими кістками, а 
потім розповсюджується догори, захоплюючи весь хребет, останньою в рух приходить голова. 

Аналогічно, знизу доверху виконується release [2; 76]. 

Під час виконання Сontraction, в наслідок скорочення м’язів, хребет загинається від крижів до 
верхніх хребців шийного відділу, голова продовжує лінію хребта. Шия повинна залишатися довгою, а 

дихальні шляхи вільними для легкого видиху. При виконанні release черевні м’язи звільняються та 

витягуються забезпечуючи підтримку хребта під час його руху догори. Release виконується на 
видиху. Важливо, що виконуючи contraction внутрішня енергія акумулюється в центрі тіла 

використовується для руху при звільненні (release). 

Джаз-модерн танець запозичив із техніки М. Грехем ідею contraction, видозмінив його форму, 

зробив можливим починати стискання в області живота або діафрагми. Саме такому типу contraction 
надавав перевагу у своїй техніці М. Меттокс. При такому виконанні contraction розходиться з центру 

тулубу вниз та догори, а таз направляється вперед [2; 78]. 

Вивчати положення contraction та release краще сидячи на підлозі. При виконанні цих положень 
сидячи, важливо не відкочуватися на куприк, а зберігати контакт сідничних кісток із підлогою. 

Виконуватися положення contraction та release можна й лежачи та стоячи. Діти легше засвоюють 

contraction та release коли їх вивчати використовуючи великий м’яч, охоплюючи який, тіло набуває 
потрібного положення та швидше запам’ятовує його. Сontraction та release виконують: на прямих ногах, із 
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різними позиціями ніг та рук, комбінуючи з положенням tvist, plie, використовуючи не лише під час 
розігріву, а протягом усього уроку джаз – модерн танцю. Положення виконуються в різному темпі: 

повільно та плавно, з форсованим видихом та вдихом, чітко. 

Tilt (кут) – це нахил торсу вбік, під час якого хребет залишається прямим і не вигинається. При 

виконанні tilt відбувається рух у кульшових суглобах та утворюється кут між робочою ногою, яка 
відкрита вбік та тулубом. Тулуб нахиляється вбік таким чином, щоб утворився тупий кут між ним та 

опорною ногою, робоча нога відкривається вбік протилежний нахилу тулубу, руки витягуються в 

другу позицію, долоні вниз, пальці разом, голова повернута вбік нахилу торса таким чином, аби 
погляд був спрямований вздовж руки по діагоналі вниз [2; 79]. 

У техніці Л. Хортона часто вживається термін «Т-позиція». Це підйом ноги на 90º та 

одночасний нахил тулубу в протилежному напрямку. При цьому тулуб, голова та «робоча» нога 

утворюють одну пряму лінію. Нахил тулубу до опорної ноги відбувається за рахунок руху в 
кульшовому суглобі. «Т-позиція» інколи має назву lay aut. Вивчається з відведенням ноги назад, як 

самий простий варіант, у подальшому з відкриттям ноги вбік. Положення tilt та «Т-позиція» 

використовуються в основному в adajio, виконуються в повільному темпі та допомагають виховати 
такі якості: виворітність, крок, стійкість та точність позування [2; 79]. 

У всіх танцювальних рухах тулуб повинен знаходитися в стані рівноваги. Хребет, який 

підтримує тулуб, пов’язаний з тазом. Таз – центральне та важливе місце стабілізації, оскільки 
воно пов’язане не лише з м’язами, які підтримують тулуб, але і з тими м’язами, що відповідають 

за рухи ніг. Таз повинен бути міцно з’єднаним із тулубом без підтримки м’язів ніг, так, аби 

стегна залишалися вільними для руху ніг. Для підтримки рівноваги тулуба, таз потрібно 

розташовувати горизонтально. Фіксація хребта досягається протилежними діями двох груп 
м’язів: 

– м’язами живота, які натягуються широкими полосами від лобкової кістки до ребер та 

оточують живіт попереду як пояс; 
– глибокими м’язами спини, що натягуються вздовж спини, від крижів до шийного відділу. 

Вони складаються з окремих, незалежно функціонуючих м'язів, які йдуть від хребця до хребця. Вони 

готові до негайної протидії навіть у випадку легкого дисбалансу в окремому відділі. 
Завдяки протилежним діям м’язів живота та спини, природні вигини поперекового та грудного 

відділів вирівнюються, хребет стабілізується. Розташований горизонтально таз забезпечує 

вертикальне положення хребта [4; 55-56]. 

Вправи stretch-характеру виконують: біля станка, посеред зали, в партері та використовуються 
педагогами для розвитку кроку та виворітності. Вони застосовуються в різних частинах уроку – в 

розігріві, в партері, під час adajio. Працюючи з дітьми 6-13 років можна присвятити вправам stretch-

характеру майже урок, ефект від яких буде високий.  
Розтяжка буває: динамічна та статична. Їх відмінність полягає у способі навантаження на м’язи. 

Статичне розтягнення м’язів – це фіксоване  їх розтягнення протягом 20-30 секунд до поки повністю 

не зникнуть неприємні відчуття. Така розтяжка є пріоритетна в оздоровчій гімнастиці, що не можна 

сказати про динамічне розтягнення м’язів під час якого використовуються амплітудні та махові рухи. 
Розтягнення відбувається за рахунок пульсуючих нахилів тулубу до ніг. Невелика пульсація діє на 

розслаблений м’яз одночасно розтягуючи його [2; 141–142]. 

Основні правила стрейчінгу: 
1. Розігрів м’язів. Використовується у випадку, коли стрейчінг дається окремим уроком. Кожне 

таке заняття повинно розпочинатися з комплексу вправ, які допоможуть привести руховий апарат у 

«робочий стан» [2; 142]. 
У положенні стоячи це вправи rool down, rool up. Виконувати їх слід у повільному темпі по I aut 

позиції ніг, II aut позиції ніг, II паралельній, VI позиції ніг. Виконавши rool down додаємо demi plie, 

tvist, sving – рухи, які допоможуть розігріти задню поверхню стегна та підколінний м’яз. У положенні 

сидячи, ноги утримують: VI, II, frog позиції, м’яко розігріє вправа body roll. 
2. Краще тягнутися менше, аніж занадто сильно. В м’язах, які розтягуються, повинно виникати 

легке напруження. Якщо м’яз перенапружений виникає рефлекторне скорочення замість розслаблення. 

Кожен м’яз на розтягнення автоматично реагує зворотнім рухом – скороченням. Це фізіологічний 
рефлекс який не можемо відмінити. Тому при різкому розтягненні м’язи рефлекторно та з адекватним 

зусиллям працюють у зворотному напрямку – «на розрив». Стрейчінг визнає лише повільні та плавні 

рухи з поступовою адаптацією до степені розтягнень [2; 142]. 
3. Розтягувати слід лише розслаблені м’язи. 
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4. Кожне положення. в якому розтягуються м’язи. втримується 40-60 секунд, або довше, до 
повного зникнення напруження. 

5. Дихання повинно бути повільне, глибоке та рівномірне. Не слід затримувати дихання. Кожне 

нове положення синхронізується з вдихом, при нахилах спочатку видихаємо. 

6. Під час стрейчінгу зберігаємо стійке положення, не можна розтягуватися в нестійких позах, 
інакше м’язи напружаться, а в такому стані вони не еластичні. 

7. Не можна робити різких рухів під час стрейчінгу [2; 142–143]. 

Приклад stretch-вправи яка виконується в положенні стоячи та сидячи на колінах – бокові нахили. 
Нахиляючи тулуб у правий бік, стабілізуємо таз, щоб він не відхилявся в лівий бік. Глибокий нахил 

дозволить відчути положення кожного хребця та розтягнення всього хребта в цілому. М’язи, що беруть 

участь у боковому нахилі: зовнішні та внутрішні косі м’язи живота, квадратний м'яз попереку.  

Вправа піднімання тулубу лежачи на животі із зігнутими руками під кутом 90º корисна як для 
дітей, так і дорослих. При розгинанні хребта слідкуємо за вісьовим розтягненням по всій довжині. 

Уявляємо глибокі багатороздільні м’язи, які керують рухом кожного хребця та м’язи, котрі 

випрямляють хребет та допомагають розігнути спину. М’язи живота охоплюють хребет та 
підтримують його попереду. Робимо вдих, прогинаємо спину, спостерігаємо як видовжуються м’язи 

живота коли опускається діафрагма. Видих допоможе повернутися у вихідне положення. 

Результатом регулярного та правильного використання розтяжок є фізіологічна, тобто 
природна та корисна, стимуляція центральної нервової системи. Цей результат проявляється в 

наступному:стабілізація артеріального тиску; відновлення моторики шлунково-кишкового тракту; 

нормалізація настрою; підвищення загальної працездатності. 

Також розтяжки – ефективний засіб боротьби з депресією, під час якої запускаються 
ендорфінові механізми регуляції настрою, передбачені для щастя людини [1; 34].  

Висновки: Проаналізувавши розігрів як складову уроку джаз-модерн танцю можна відмітити, 

що розігрів тіла є обов’язковим перед кожним тренуванням; оскільки є невід’ємною складовою у 
роботі з різними віковими групами; готує важливі м’язи танцівника до подальших навантажень; є 

інструментом при роботі м’язів, що забезпечують правильне положення тулубу; дозволяє знизити 

ризик отримання травм та підвищує їх ефективність. 
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МЕТОДИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ДИСЦИПЛИНЫ  

«ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ИСПОЛНЕНИЯ ДЖАЗ-МОДЕРН ТАНЦА» 
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Рассмотрено разогрев как важный методический аспект урока дисциплины «Теория и методика преподавания 

джаз-модерн танца», что существенно понижает риск получения травм. Анализируются лексика и группы 

упражнений которые используются в разделе урока «Разогрев» и методика их исполнения. Автор описывает виды 

движений туловища, работу мышц туловища с целью стабилизации позвоночника. Рассматривается процесс 

дыхания во время движения. 

Ключевые слова: педагог-хореограф, джаз-модерн танец, подготовка танцовщиков, разогрев, 
упражнения, мышцы.  
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METHODICAL ASPECTS OF «THEORY AND METHODOLOGY OF TEACHING  

JAZZ-MODERN DANCE» СOURSE 
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Rivne; 

Voloshyna Larysa – Senior Lecturer in Choreography, 

Rivne State University of the Humanities,  
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Warming up is considered as an important methodological aspect of the lesson in the theory and technique of 
jazz-modern dance, which significantly reduces the risk of injury. The vocabulary and groups of exercises used in the 

section of the lesson "Warm-up" and the method of their implementation are analyzed. The author describes the types of 

body movements, the work of the muscles of the body to stabilize the spine. The process of breathing while moving is 

described. 

Key words: pedagogue-choreographer, jazz-modern dance, training of dancers, warm-up, exercises, muscles.  
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Formulation of the problem in the modern Ukrainian choreographic art is a topical issue healthy 
musculoskeletal system as secondary education, which prepare future professionals, and those who are learning. 

Teaching students in high school institutions pedagogue-choreographers faced with complaints from students on pain in 

the knee and hip joints, in the lumbar spine, which often lead to diseases of the musculoskeletal system and injury. One 

of the factors that causes injuries are not sufficient to prepare the body (warming up) of the student to the basic 

exercises. Reduction of hours of practical discipline negatively affects the opportunity for students to deeply master the 

technique of performance and quality to improve dancing skills. So, in this article, the heating (warming up) is 

considered as an important methodical aspect of the lesson, namely, preparation of the body of the dancer to the dance, 

which will greatly reduce the risk of injury. 

Analysis of research and publications. The importance of this procedure in the process of mastering the 

necessary skills has become the subject of research by both foreign and Ukrainian scientists and practitioners. For 

example, Joseph S. Hawller in the exploration of «The Body of the Dancer: A Look at Dance and Workout» [4]. 

focuses on mastering knowledge about the structure and functions of the human body, information that will ensure, 
or at least chemise, possible injuries during various types of training. 

 Jacqui Greene Haas, in a notable enough exploration for theorists and practitioners of contemporary 

choreography in the book «Anatomy of Dance», considers warming up as a base for each workout and proposes to 

consider exercises that involve several parts of the body at once [3].  

In the guide «Jazz Dance. History. Methods. Practice» Vadim Nikitin, one of the leading experts in 

contemporary choreography in Russia, consider warming up as an important part of the lesson on modern jazz dance 

[2]. Based on these, almost a classic intelligence, try to offer your own opinion on anatomical problem. Moreover, all 

types of classes on choreography, even the above form of dance in the Ukrainian reality have a certain distinction. 

The aim of this article is to study the value of warming up various muscle groups of the body and their role in the 

dance movements, the ability to use breath effectively, to enhance the impact of muscle work, to achieve harmonious 

movements. 
Conclusions. Analyzing warming-up as a component of a jazz-modern dance lesson, we can note: body 

warming is a must before every workout; warming up is an integral part when working with different age groups; 

warming up prepares important dancer’s muscles for further trainings; warming up is a tool for working muscles that 

ensure the correct position of the torso; warming up will reduce the risk of injury; warming up increases the 

effectiveness of the exercises. 

Key words: pedagogue-choreographer, jazz-modern dance, training of dancers, warm-up, exercises, muscles.  
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