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ФОРМУВАННЯ ПСИХОФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ ТАНЦЮРИСТІВ 

ЗАСОБАМИ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ 

Тенденція до погіршення психологічного та фізичного стану людей в 

Україні, обумовлені негативними факторами соціального, економічного та 

психоемоційного характеру. Регулярні заняття в спортивних кружках, або 

самостійно хореографією, танцями, гімнастикою покращують нервову й 

психічну стійкість до емоційних стресів, а також розумову працездатність. 

Особливо це актуально зараз, коли Україна вже майже два роки знаходиться в 

стані відкритої війни. 

Фізичне (хореографічне) виховання має велике значення в естетичному 

розвитку особистості, а все прекрасне, як відомо, позитивно впливає на 

підсвідомість людини та духовно її збагачує. Класична хореографія 

передбачає вивчення та тренування головних рухів хореографії, які тісно 

пов’язані з рухами фізичних вправ. Сучасна хореографія спрямована на 

виховання естетичних смаків молоді, розширення рухової активності різних 

верств населення, розвиток фізичних якостей особистості. Отож ми доводимо, 

що засоби танцювального мистецтва не тільки фізично вдосконалюють, а й 

прищеплюють любов до прекрасного, довершеного.  У процесі занять 

хореографією, читаємо фізичними вправами, людина повинна отримати не 

лише знання рухів та вміння їх виконати, а й  широкі можливості для 

естетичного розвитку й, перш за все, виховання духовної культури. Тобто в 

сукупності заняття фізичними вправами та хореографією - це постійний і 
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цілеспрямований тренінг свого психофізичного апарату засобами фізичного 

виховання і спорту. 

Тобто, для гармонійного фізичного виховання, духовного та психічного 

розвитку особистості важливо освоїти такий вид мистецтва як хореографія, 

або танок в різних його варіаціях. Це дає фундамент для розвитку найкращих 

та найбільш корисних навичок для здорового, щасливого та успішного життя, 

надає впевненості у власних силах. За допомогою танцю можна навіть 

вилікувати або полегшити перебіг багатьох хвороб. Вони безумовно є гарною 

профілактикою великої кількості проблем зі здоров’ям. Хореографія розвиває 

фізичні та інтелектуальні здібності дітей та бореться з комплексами дорослих, 

формує належну самооцінку, дає поштовх для самовдосконалення.  

Фізичні якості характеризують фізичний розвиток людини, її здатність 

до рухової діяльності. Основні фізичні якості людини це сила, швидкість, 

витривалість, спритність, гнучкість, координація. Якщо умовно координацію 

поділити на відчуття ритму, рівновагу, орієнтацію, швидку реакцію, то 

можливо стверджувати, що саме танці допомагають регулювати усі 

вищезгадані фізичні якості, особливо ті, що пов’язані з координацією. Від 

вибраного стилю хореографії, вибраних фізичних вправ та рухів буде залежати 

розвиток тих чи інших фізичних якостей.  

Стосовно психологічних якостей, достатньо сказати, що на 

сьогоднішній день використання танцю, це вираження емоцій, зняття 

психологічної напруги, гармонізація емоційного стану, стимулювання творчої 

активності. Кожна особистість в соціумі прагне до самовираження 

внутрішнього світу, до гармонійноївзаємодії з оточуючими. Заняття танцями 

допомагає особистості у самопізнанні, самовираженні власних почуттів та 

емоцій, а також у важливому процесі становлення особистості, її 

самореалізацїї та самоактуалізації. Сьогодення все більш актуальним стає 

використання танцю як засобу танцювальної терапії. Танцювальна терапія, 

виникнувши в США, продовжує свій розвиток та поступальний рух на схід, де 

знаходить своїх палких прихильників. Не винятком є Україна, яка щодалі 
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частіше стає організатором міжнародних семінарів та зібрань, на яких 

питанням розвитку танцювальної терапії відводиться значне місце. Хоча в 

нашій країні поки що немає спеціалізованих навчальних центрів по підготовці 

танцювальних терапевтів, проте міжнародне співробітництво в даній галузі 

створює перспективу їх появи та розвитку в найближчому майбутньому. 

Танець, як засіб вираження експресивної поведінки, сприяє емоційній 

розрядці, самовираженню особистості, вивільненню негативних емоцій [1]. 

Успішність самoреалізації та псиxoлoгічнoгo благoпoлуччя людини, 

визначається наявністю в неї прагнення дo самoрoзвитку і рoзкриття власнoгo 

пoтенціалу, чому можуть сприяти заняття як спортивними, так і іншими 

різновидами танцю, oцінкoю власниx oсoбистісниx ресурсів як дoстатніx для 

дoсягнення успіxу та ціліснoгo сприйняття життєвoгo шляxу, щo включає 

наявність та реалістичність життєвиx цілей. [2]. 

Робимо висновки, що спортивні танці на даний час користуються 

великою популярністю серед всіх вікових категорій. Психофізичні якості 

танцюристів формуються, в тому числі, також і засобами фізичного виховання 

і спорту. Танцювальний спорт є дуже видовищним, яскравим та красивим. Це 

взаємозв’язок спорту та мистецтва. Проте за видимою легкістю виконання 

танцювальних фігур ховається величезне фізичне та психологічне 

напруження.  
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