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А. А. Паладійчук, Н. В. Цигановська. Хореогра-
фічна освіта: сучасні технології професійної підго-
товки (на прикладі розвитку хореографічної стій-
кості)

Розглянуто формування професійних компетент-
ностей танцівників у хореографічній освіті, зокрема 
розвиток стійкості (апломбу) засобами фітнес-об-
ладнання. На основі теоретичних методів аналізу й 
узагальнення опрацьовано наукові джерела вітчиз-
няної та зарубіжної методичної літератури з розвит-
ку координаційних якостей танцюристів і спортсме-
нів техніко-естетичних видів спорту традиційними 
засобами, а також нормативні документи, відеомате-
ріали онлайн-платформ та соціальних мереж. Струк-
туровано й апробовано на практиці комплекс 
тренувальних вправ, запропоновано методичні 
рекомендації до нього з розвитку стійкості (аплом-
бу) студентів хореографічних відділень навчальних 
закладів мистецького профілю з метою вдоскона-
лення танцювальної виконавської майстерності. За-
пропоновано створення інформаційно-методичних 
заходів (методичних семінарів, практикумів, май-
стер-класів), у межах яких передбачено запрошення 
фахівців у галузі хореографічного мистецтва та фіт-
несу, з метою обміну досвідом та подальшого впро-
вадження інноваційних методів розвитку стійкості 
засобами фітнес-обладнання в хореографічну освіту.
Ключові слова: апломб, стійкість, хореографічна 
освіта, танцювальна виконавська майстерність, 
фітнес-обладнання, балансуюча платформа, гумові 
еспандери.

A. Paladiichuk, N. Tsyhanovska. Choreographic 
Education: Modern Technologies of Professional 
Training (on the Example of the Development of 
Choreographic Stability)

Th e purpose is an analysis of modern technologies 
that are applied abroad for their implementation in 

choreographic education, in particular, fi tness equipment 
for the development of stability (aplomb).

Th e methodology. On the basis of theoretical 
methods of analysis and generalization, scientifi c 
sources of domestic and foreign methodical literature 
on the development of coordination qualities of dancers 
and athletes of technical-aesthetic sports by traditional 
means, as well as regulatory documents and video 
materials of online platforms and social networks, were 
elaborated.

Th e results. Th e results of this study are the analysis 
of modern technologies for the development of stability 
by means of fi tness equipment used abroad, with the 
purpose of introducing them on the basis of traditional 
methods into Ukrainian choreographic education.

At the same time, there is a need to rethink the training 
programs in the specialty 024 “Choreography” and 
introduce sections on professional training of applicants 
using fi tness equipment. It is also appropriate to create 
an information platform (holding methodical seminars, 
master classes, offl  ine and online workshops) with the 
involvement of specialists in the fi eld of choreographic 
education and fi tness in order to share experience in the 
fi eld of motor activity issues, coordination abilities and 
the formation of practical skills of stability and aplomb 
in dancers.

Th e scientifi c topicality. For the fi rst time we 
analyzed and summarized the modern technologies for 
the development of stability (aplomb) of dancers abroad, 
and based on traditional methods, a complex of training 
exercises was developed with the aim of improving the 
professional skills of choreography students by means of 
fi tness equipment.

Th e practical signifi cance. A set of training exercises 
was structured and tested in practice, and methodical 
recommendations were proposed for the development 
of stability (aplomb) in students of choreographic 

https://doi.org/10.31516/2410-5325.079.10*
УДК 792.8.071.5:796.022](045)

ХОРЕОГРАФІЧНА ОСВІТА: СУЧАСНІ ТЕХНОЛОГІЇ ПРОФЕСІЙНОЇ ПІДГОТОВКИ 
(НА ПРИКЛАДІ РОЗВИТКУ ХОРЕОГРАФІЧНОЇ СТІЙКОСТІ)

А. А. Паладійчук
Харківська державна академія культури, м. Харків, Україна

paladiy79@gmail.com

Н. В. Цигановська
Харківська державна академія культури, м. Харків, Україна

ncyganovskaa@gmail.com

A. Paladiichuk
Kharkiv State Academy of Culture, Kharkiv, Ukraine

https://orcid.org/0000-0003-3658-4004

N. Tsyhanovska
Kharkiv State Academy of Culture, Kharkiv, Ukraine

https://orcid.org/0000-0001-8168-4245

* Th is work is licensed under a Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International License.



104
Ку

ль
ту

ра
 У

кр
аї

ни
, в

ип
ус

к 
79

, 2
02

3

departments of educational institutions of the artistic 
profi le with the aim of improving dance performance 
skills. It is proposed to create informational and 
methodical events (methodical seminars, workshops, 
master classes) with the participation of experts in 
the fi eld of choreographic art and fi tness with the aim 
of experience exchanging and further introducing of 
innovative methods of stability developing by means of 
fi tness equipment into choreographic education.
Keywords: aplomb, stability, choreographic education, 
dance performative skills, fitness equipment, balancing 
platform, rubber pulley-weights.

Постановка проблеми. Однією з компетент-
ностей хореографічного мистецтва є вдоскона-
лення координаційних здібностей хореографів, 
серед яких важливе місце посідає розвиток стій-
кості (апломбу) та рівноваги (рис. 1, 5). Аналіз 
освітніх програм хореографічних дисциплін 
ЗВО та фахових мистецьких коледжів зі спеці-
альності 024 «Хореографія» (Островська та ін., 
2022; Шабаліна та ін., 2022; Горбатова та ін., 2021; 
Гутник та ін., 2021) виявив зменшення навчаль-
ного навантаження розділів із формування стій-
кості. Водночас у світовому хореографічному 
мистецтві спостерігається активне зростання 
виконавської майстерності як результат упро-
вадження новітніх технологій фітнесу та спорту. 
Тому одним із завдань українського хореогра-
фічного мистецтва стає пошук нових інстру-
ментів у галузі формування виконавських на-
вичок здобувачів-хореографів, а саме розвиток 
рівноваги (апломбу) та фізичної стійкості, на 
основі традиційних методів та використання 
фітнес-обладнання.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Стан проблеми розвитку координаційних зді-
бностей хореографів, зокрема апломбу, до-
сліджується багатьма вітчизняними та закор-
донними фахівцями в галузі хореографічного 
мистецтва та спорту. 

У працях відомих науковців хореографічна 
стійкість є предметом посиленого зацікавлен-
ня. Визначну роль на початку становлення ме-
тодики викладання класичного танцю відіграла 
система А. Я. Ваганової, у межах якої авторка 
приділяла пильну увагу формуванню апломбу в 
танцівників. 

На сучасному етапі у фаховій українській хо-
реографічній науці цю проблему досліджують 
провідні фахівці. Г. О. Пєрова в історичній ре-
троспективі розглядає формування та розвиток 
техніки виконання класичного танцю на пуан-
тах (Пєрова, 2018). 

Вагомим внеском у методику розвитку ру-
хових якостей танцюристів стала розвідка 
Т.  О.  Тракалюк «Удосконалення фізичної під-
готовки кваліфікованих танцюристів на основі 
розробки диференційованої програми розвитку 
рухових якостей» (Тракалюк, 2020). В. Ю. Со-
сіна в навчальному посібнику «Хореографія в 
спорті» (Сосіна, 2019) аналізує поставу корпу-
са в спортсменів складнокоординаційних видів 
спорту.

За останнє десятиліття в західній та вітчиз-
няній науковій думці неабияк популярним є 
висвітлення проблем інтеграції фітнес-техно-
логій у сучасне хореографічне мистецтво. До-
слідницькі праці К. Лонг, М. Мілідоніс (Long 
et al., 2021), Т. Калайчиоглу, Н. Апостолопулос 
(Kalaycioglu et al., 2018), М. Божановської, Б. Тру-
білец (Bojanowska et al., 2021), А. Паладійчука 
та Н. Цигановської (Паладійчук, Цигановська, 
2021; 2022) актуалізують завдання, розглядають 
методичні рішення, упроваджують авторські 
напрацювання та починають поступово змі-
нювати традиційні форми навчання з розвитку 
апломбу, формування координаційних навичок 
стійкості та укріплення м’язів-стабілізаторів у 
професійних хореографів засобами фітнес-об-
ладнання. 

Розвиток координаційної рівноваги різних 
верст населення та вікових груп хореографічни-
ми засобами та за допомогою фітнес-технологій 
розглянуто багатьма українськими науковця-
ми. Серед них можна виокремити: Н. Ф. Чупрун 
(Чупрун, 2019), В. І. Синіговець, В. М. Сіроштан, 
М. А. Пригодій, В. М. Маслов (Синіговець та ін., 
2012), С. В. Карлицька, О. Д. Копієвський (Кар-
лицька & Копієвський, 2020), Т. Й. Лобан (Лобан, 
2018), О. Мозолев, І. Блощінський, К. Пронтен-
ко (Mozolev et al., 2021), В. Жамардій, О. Школа, 
І. Охрименко (Zhamardiy et al., 2020).

Утім, у фаховій літературі бракує досліджень, 
у яких висвітлювались би проблеми впрова-
дження новітніх методик у сфері розвитку 
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хореографічної стійкості, необхідні для ство-
рення інноваційно-методичного вирішення 
цього завдання засобами фітнес-обладнання. 
Водночас щороку в сучасному хореографічно-
му просторі й у сфері фітнесу з’являються нові 
технології, поява яких зумовлена результатами 
наукових досліджень проблем рухової актив-
ності, координаційних здібностей, створенням 
нового обладнання, інноваційним та творчим 
пошуком. Тому нині в цьому напрямі точиться 
немало дискусій і порушується багато питань, 
вирішенням яких, на нашу думку, може стати 
використання сучасних технологій підготовки в 
здобувачів хореографічної освіти професійних 
виконавських компетентностей. 

Мета статті — виконати аналіз сучасних тех-
нологій, спрямованих на розвиток стійкості 
засобами фітнес-обладнання, що використову-
ються за кордоном, з метою впровадження їх на 
основі традиційних методик в українську хоре-
ографічну освіту.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Завданням першого семестру в навчальних про-
грамах з будь-яких дисциплін класичного, на-
родно-сценічного, сучасного та бального танцю 
в закладах хореографічної освіти є постава кор-
пуса або, іншими словами, формування аплом-
бу. Також достатньої уваги в методиці навчан-
ня різним видам рівноваги приділено в курсі з 
дисципліни «Гімнастика». Від правильного по-
ложення тіла танцівника в просторі залежить не 
лише легке та гармонійне виконання хореогра-
фічної лексики, а і його майбутні самопочуття 
й здоров’я.

Апломб (фр. aplomb, букв. — вертикаль, рів-
новага)  — уміння танцівника утримувати рів-
новагу під час виконання піруетів, піднімання 
на півпальці (ВУЕ). У термінології класичного 
танцю апломб прийнято вважати як стійкість, 
що зберігається під час вертикальної пози чи 
руху. В. Ю. Сосіна у своєму навчальному посіб-
нику «Хореографія в спорті» розрізняє статичну 
та динамічну рівновагу (Сосіна, 2021, с. 73). Під 
статичною рівновагою розуміють можливість 
підтримувати позу танцівника у фіксованому 
положенні. Здібність танцюриста утримувати 
баланс під час руху, бігу, стрибків та підтримок 
уважають проявом динамічної рівноваги. Тобто 

всю танцювальну лексику (пози, положення, 
рухи, кроки та біги), над удосконаленням ви-
конання якої здобувачі-хореографи працюють 
протягом усього навчання, можна віднести до 
видів статичної та динамічної рівноваги. 

Під час виконання танцювального руху для 
підтримання апломбу в тілі задіяна велика кіль-
кість м’язових груп, передусім це глибокі м’язи 
спини та грудної клітки, м’язи ніг, зокрема го-
мілковостопних, колінних та кульшових сугло-
бів. Важливим фактором збереження рівноваги 
в танці є робота м’язів рук та плечового поясу. 
Положення рук, спини і голови відіграє важливу 
роль в утриманні рівноваги. Також однією з го-
ловних систем організму людини, що сигналізує 
про положення тіла в просторі, є вестибулярний 
апарат, зоровий і руховий аналізатори. Вестибу-
лярний апарат контролює положення голови в 
просторі, а також раптові зміни напряму руху, 
що пов’язано з виконанням різноманітних обер-
тань навколо різних осей, змінами положень тіла 
в різній площині, а також з утриманням стійко-
го положення тіла після оборотів і повертань. 

Тому під час складання комплексу тренуваль-
них вправ із розвитку танцювальної координації 
здобувачів хореографічних відділень обов’язко-
во слід зважати на останні дослідження в галузі 
анатомії людини та біомеханіці руху. Новими 
розробками з підготовки професійних хорео-
графів та спортсменів техніко-естетичних видів 
спорту вже активно користуються західні фа-
хівці. Про це свідчить немала кількість відеома-
теріалів у соціальних мережах та онлайн-плат-
формах з розвитку апломбу та стійкості. Такими 
методами на сучасному етапі хореографічної 
освіти стає використання спеціалізованого 
фітнес-обладнання.

У фітнес-індустрії для розвитку статичної 
та динамічної рівноваги використовують без-
ліч видів обладнання. Серед них балансувальні 
платформи, дошки, подушки, блоки для йоги, 
медичні м’ячі та гумові еспандери.

Принцип дії такого обладнання полягає у від-
сутності стабільної опори або зменшення пло-
щини опори, що, водночас, створює умови для 
інтенсивнішої роботи дрібних м’язів, які відпо-
відають саме за розвиток рівноваги в організмі. 
Завдяки тренувальним вправам на такому 
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обладнанні можна досягнути наступних резуль-
татів: розвиток вестибулярного апарату, зміц-
нення глибоких м’язів спини та грудної клітки, 
розвиток концентрації та уваги, поліпшення ви-
тривалості й сили. Також використання балан-
сувальних платформ, дошок, подушок та іншого 
фітнес-обладнання має профілактичне значен-
ня та знижує ризики отримання травм хребта й 
суглобів стоп і колін (Онопрієнко, 2020, с. 35). 

В умовах хореографічної зали, на нашу дум-
ку, стане доречним використання такого фіт-
нес-обладнання: 

1. Балансувальна платформа BOSU (рис. 3, 4) 
(від англ. — Both Side Use) — універсальний тре-
нажер, який складається з гумової півсфери та 
жорсткої пласкої основи. Може використовува-
тися з обох сторін залежно від складності трену-
вання та навантаження.

2. Гімнастичні блоки, які вироблені із син-
тетичного пінного матеріалу та мають форму 
прямокутного паралелепіпеда розміром 22,5 см 
* 15 см * 7,5 см.

3. Балансувальна подушка, що являє собою 
надувний гумовий міхур у формі лінзи, у якому 
можна корегувати ступінь пружності, нагніта-
ючи або стравлюючи повітря.

4. Гумовий еспандер (рис. 6); має форму стріч-
ки шириною 10–15 см. Може бути різних довжи-
ни та ступеня пружності.

5. Гумова петля (рис. 2) — універсальний ла-
тексний тренажер, що має форму кільця різних 
довжини та ступеня пружності.

6. Медичний м’яч (медбол)  — поважчаний 
м’яч різної конфігурації (частіше приплюснутий 
з двох боків), зроблений із щільної гуми або ві-
нілу вагою від 1 до 10 кг.

У методиці виконання хореографічних дис-
циплін усі вправи з постави апломбу умовно 
можна поділити на: тренажі з розвитку статич-
ної та тренажі динамічної рівноваги.

Для розвитку статичної рівноваги використо-
вують:
1. Партерні вправи;
2. Вправи біля станка (обличчям, боком):

– на обладнанні зі зменшеною площиною 
опори;

– на обладнанні з нестабільною опорою.
3. Вправи на середині залу:

– на обладнанні зі зменшеною площиною 
опори;

– на обладнанні з нестабільною опорою.
Для розвитку динамічної рівноваги вико-

ристовують:
1. Вправи біля станка (обличчям, боком):

– на обладнанні зі зменшеною площиною 
опори;

– на обладнанні з нестабільною опорою.
2. Вправи на середині залу:

– на обладнанні зі зменшеною площиною 
опори;

– на обладнанні з нестабільною опорою.
Усі вправи, залежно від типу обладнання й 

позиції на ньому здобувачів, можна умовно роз-
ділити за рівнем складності: низький, середній 
та високий. 

Далі пропонуємо декілька прикладів реко-
мендованих тренувальних вправ для розвитку 
статичної (табл. 1) та динамічної (табл. 2) стій-
кості.

Слід зауважити, що під час упровадження 
наведених вище комплексів вправ з розвитку 
апломбу в навчальні хореографічні дисциплі-
ни рекомендовано користуватися принципом 
поетапного оволодіння навичками стійкості 
танцюристами від низького рівня складності 
до високого. Використання фітнес-обладнання 
на заняттях з хореографії може бути причиною 
високого травматизму, тому його застосування 
обов’язково повинно бути з  дотримуванням 
правил технічної безпеки. 

Укріплення глибоких м’язів — стабілізаторів 
ніг, грудної клітки та спини за допомогою фіт-
нес-обладнання здійснює неабиякий вплив на 
стан здоров’я здобувачів як у професійній діяль-
ності, так і в повсякденному житті. Це позитив-
но сприяє швидшому та якіснішому оволодінню 
навичками хореографічної стійкості, підвищує 
рівень виконавської майстерності й запобігає 
отриманню травм під час щоденних одноманіт-
них навантажень на організм.

Висновки. Результатами цього дослідження є 
аналіз сучасних технологій з розвитку стійкості 
засобами фітнес-обладнання, що використову-
ються за кордоном, з метою упровадження їх 
на основі традиційних методик в українську хо-
реографічну освіту. Водночас виникає потреба 
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в переосмисленні навчальних програм зі спеці-
альності 024 «Хореографія» та упровадження в 
них розділів з професійної підготовки здобува-
чів засобами фітнес-обладнання. Також є дореч-
ним створення інформаційної платформи (про-
ведення методичних семінарів, майстер-класів, 
офлайн- та онлайн-практикумів) із залученням 
фахівців у галузі хореографічної освіти та фіт-
несу з метою обміну досвідом у сфері пробле-
матики рухової активності, координаційних 

здібностей та формування практичних навичок 
стійкості й апломбу танцівників.

Перспективи подальших досліджень. Вико-
ристання фітнес-обладнання в хореографічній 
педагогіці потребує подальшого дослідження 
новітніх технологій з формування професійних 
компетентностей танцюристів, зокрема розвит-
ку координаційних здібностей та апломбу. 

Таблиця 1
Розвиток статичної стійкості

Тип обладнання Опис вправи Організаційно-методичні 
вказівки

Ступінь 
склад-
ності

Посилання

Партерні вправи

Гумові еспандери, 
гімнастичний блок

Скорочення та натяжіння 
(flax, point) стопи

Згинання та розгинання ко-
лінного суглоба 

Вихідне положення: сидячи. Гу-
мовий еспандер фіксується на пі-
дошвах, обидві кінцівки в руках. 
Кількість повторювань: 8–16

Вихідне положення: сидячи. Гумо-
вий еспандер фіксується на пальцях 
стопи, гімнастичний блок — під ко-
лінним суглобом. Кількість повто-
рювань: 8–16

Низький https://cutt.ly/
R9aYukt

https://cutt.ly/
R9aYukt

Гумові петлі, гімнас-
тичний блок

Розведення та зведення стоп Вихідне положення: сидячи. Гумо-
ва петля розташована на середині 
двох ніг, гімнастичний блок — між 
ногами вище гомілковостопних суг-
лобів. Кількість повторювань: 8–16

Низький https://cutt.ly/
B9aOCiT

Вправи біля станка на обладнанні зі зменшеною площиною опори (обличчям або спиною до станка)
Гімнастичний блок Вправи класичного екзерси-

су: battement tendu jete, batte-
ment fondu, battement frappe, 
battement developpe, battement 
relève’ lent

Вихідне положення: стоячи. Опорна 
нога на гімнастичному блоці. На-
прямок — у сторону або до середи-
ни залу. Кількість повторювань: 4–8 
у кожному напрямку

Низький

Вправи біля станка на обладнанні зі зменшеною площиною опори (боком до станка)
Гімнастичний блок Вправи класичного екзерси-

су: battement tendu jete, batte-
ment fondu, battement frappe, 
battement developpe, battement 
relève’ lent

Вихідне положення: стоячи. Опорна 
нога на гімнастичному блоці. На-
прямок — уперед, у сторону, назад. 
Кількість повторювань: 4–8 у кож-
ному напрямку

Середній http://surl.li/encca

Вправи біля станка на обладнанні з нестабільною опорою (обличчям або спиною до станка )
Балансувальна 
платформа, балан-
сувальна подушка, 
балансувальна 
дошка

Вправи класичного екзерси-
су: battement tendu jete, batte-
ment fondu, battement frappe, 
battement developpe, battement 
relève’ lent

Вихідне положення: стоячи. Опорна 
нога на балансувальному обладнан-
ні. Напрямок — у сторону або до 
середини залу. Кількість повторю-
вань: 4–8 у кожному напрямку

Середній
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Продовження таблиці 1
Вправи біля станка на обладнанні з нестабільною опорою (боком до станка )

Балансувальна 
платформа, балан-
сувальна подушка, 
балансувальна 
дошка

Вправи класичного екзерси-
су: battement tendu jete, batte-
ment fondu, battement frappe, 
battement developpe, battement 
relève’ lent

Вихідне положення: стоячи. Опорна 
нога на балансувальному обладнан-
ні. Напрямок — уперед, у сторону, 
назад. Кількість повторювань: 4–8 
у кожному напрямку

Середній

Вправи на середині залу на обладнанні зі зменшеною площиною опори
Гімнастичний блок Вправи класичного екзерси-

су: battement tendu jete, batte-
ment fondu, battement frappe, 
battement developpe, battement 
relève’ lent

Вихідне положення: стоячи. Опорна 
нога на гімнастичному блоці. На-
прямок — уперед, у сторону, назад. 
Кількість повторювань: 4–8 у кож-
ному напрямку

Високий http://surl.li/enbwl

Вправи на середині залу на обладнанні з нестабільною опорою
Балансувальна 
платформа, балан-
сувальна подушка, 
балансувальна 
дошка

Вправи класичного екзерси-
су: battement tendu jete, batte-
ment fondu, battement frappe, 
battement developpe, battement 
relève’ lent

Вихідне положення: стоячи. Опорна 
нога на балансувальному обладнан-
ні. Напрямок — уперед, у сторону, 
назад. Кількість повторювань: 4–8 
у кожному напрямку

Високий http://surl.li/enbvx

Таблиця 2
Розвиток динамічної стійкості

Тип обладнання Опис вправи Організаційно-методичні вказівки
Ступінь 
склад-
ності

Посилання

Вправи біля станка на обладнанні зі зменшеною площиною опори (обличчям або спиною до станка)
Гімнастичні блоки 
(2 шт.)

Вправи класичного танцю 
(battement tendu jete, batte-
ment fondu, battement frappe, 
battement developpe, battement 
relève’ lent, pas degage, pas 
tombe) зі зміною опорної ноги 
або з переходом з однієї ноги 
на іншу 

Вихідне положення: стоячи. Опорна 
нога на гімнастичному блоці. Напря-
мок руху — уздовж станка (у сторо-
ну). Кількість повторювань: 4–8

Високий

Вправи біля станка на обладнанні зі зменшеною площиною опори (боком до станка)
Гімнастичні блоки 
(2 шт.)

Вправи класичного танцю 
(battement tendu jete, batte-
ment fondu, battement frappe, 
battement developpe, battement 
relève’ lent, pas degage, pas 
tombe) зі зміною опорної ноги 
або з переходом з однієї ноги 
на іншу

Вихідне положення: стоячи. Опорна 
нога на гімнастичному блоці. Напря-
мок руху — уздовж станка (вперед, 
назад). Кількість повторювань: 4–8

Високий

Вправи на середині залу на обладнанні зі зменшеною площиною опори
Гімнастичні блоки 
(2 шт.)

Вправи класичного танцю 
(pas degage, pas tombe, temps 
lie) з переходом з однієї ноги 
на іншу.

Підготовчі вправи для обер-
тань (preparation)

Вихідне положення: стоячи. Опорна 
нога на гімнастичному блоці. Напря-
мок руху — уперед, у сторону, назад. 
Кількість повторювань: 4–8

Вихідне положення: стоячи. Перенос 
ваги тіла з однієї ноги на іншу (роз-
ташована на гімнастичному блоці) з 
виходом на півпальці (releve) та фік-
суванням пози на декілька секунд. 
Кількість повторень: 4–8

Високий

http://surl.li/
enbye
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