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ВІЛЬНИЙ РУХ ЯК ЗАСІБ ТВОРЧОГО САМОВИРАЖЕННЯ 
МАЙБУТНЬОГО ВЧИТЕЛЯ ХОРЕОГРАФІЇ

Нині підготовка майбутніх учителів хореографії потребує пошуку но-
вітніх методів для формування спеціалістів відповідно до викликів сучас-
ності. Мистецтво танцю покликане виховувати фізично здорову, креатив-
ну та щасливу особистість. А таку особистість формує творчий учитель, 
здатний до пошуку та вираження свого «Я». 

Фахова підготовка майбутніх учителів хореографії досліджується 
в численних працях українських науковців (Андрощук Л., Бикова О.,  
Благова Т., Ніколаї Г., Пархоменко О., Реброва О., Ростовська Ю.,  
Сердюк Т., Таранцева О. та інші). Однак проблема творчого самовиражен-
ня майбутніх учителів хореографії потребує більш детального вивчення.

У «Великому тлумачному словнику української мови» термін «самовира-
жатися» означає розкривати своє «я», свою індивідуальність, виявляти (пе-
реважно, у художній творчості) свої думки, настрої, переконання [1, 1287]. 
Одне зі значень творчості в цьому ж словнику — діяльність, пройнята еле-
ментами нового, вдосконалення, збагачення, розвитку [1, 1435].

Педагогічний словник С. Гончаренка висвітлює поняття творчості 
як продуктивну людську діяльність, здатну породжувати якісно нові ма-
теріальні та духовні цінності суспільного значення [2, 326].

Українська дослідниця Г. Падалка зазначає, що творче самовиражен-
ня — це процес інноваційної діяльності, творчий ефект якої досягається 
прагненням особистості втілити власні уявлення про життя, свій внутріш-
ній світ у продукті творчості, у його результаті [3, 155].

Творче самовираження як процес передбачає наявність таких основних 
складових: 1) раціональне й емоційне відтворення в художній діяльності 
сутнісної природи особистості в єдності з рефлексивним оцінюванням 
результатів творчого самовираження в художніх образах; 2) інтуїтивне 
усвідомлення способів і результату творчого самовираження в мистецтві;  
3) уяву й фантазію, що дають можливість не тільки моделювати, передба-
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чати, проєктувати результат самовираження, а й сприяють виникненню 
художніх ідей, планів [3, 155–156].

Розглянемо творче самовираження майбутнього педагога-хореографа 
саме як процес, у ході якого відбувається пошук себе, виникнення креа-
тивних ідей, створення нових рухів та формування його творчої індиві-
дуальності. Необхідною умовою творчого самовираження є саме творча 
свобода. Одним із засобів її досягнення в майбутніх учителів хореографії  
є застосування танцювально-рухових технік, зокрема, вільного руху.

Метод вільного руху полягає в переміщенні тіла в просторі від внутріш-
нього імпульсу, який можливо відчути через глибоке занурення у власний 
простір та активне слухання самого себе. Вільний рух можливо поділити 
на зовнішній та внутрішній. Зовнішній — видимий рух тіла в просторі, 
внутрішній — рух виконавця в його уяві, у його власному просторі.

Пропонуємо досвід виконання з майбутніми вчителями хореографії 
технік, здобутих на курсі «Психотерапія методом танцювально-рухової 
терапії: цілісний підхід» (авторка та ведуча курсу — С. Ліпінська). 

Налаштуватися на свій внутрішній простір, відчути власне тіло і позна-
йомитися зі справжнім «Я», відчути цей зв'язок із собою дуже допомагає 
техніка «Боді-джаз» («Танець 7 центрів», авторка техніки — Габріела Рот). 
Вона полягає в протанцьовуванні, поступовому обережному розрухуванні 
різних частин, так званих, центрів тіла (1 — голова і шия; 2 — плечі, грудна 
клітина, лопатки; 3 — живіт, таз, стегна; 4 — коліна; 5 — стопи; 6 — лікті; 
7 — кисті). Для глибшого занурення у власний внутрішній простір мож-
на запропонувати учасникам заплющити очі, якщо вони до цього готові. 
Якщо із заплющеними очима учасник почувається комфортно, то можли-
во досягти надзвичайного ефекту налаштування на внутрішні відчуття. 
Адже коли майбутній учитель хореографії спрямовує увагу на різні ча-
стини тіла, спостерігає за емоційним станом та образами, які виникають 
у процесі, тоді народжується вільний рух зсередини [4, 102]. Саме такий 
рух від внутрішнього імпульсу і є справжнім проявом творчого самови-
раження. Адже в цей момент відсутні обмеження і страхи, які блокують 
творчу свободу.

Вільний рух у просторі (за Р. Лабаном) можливо дослідити також че-
рез вправу «Робота із простором». Здобувачам вищої освіти пропонується 
спочатку зануритися у власний внутрішній простір і рухатися, повністю 
зосереджуючись на ньому. Потім — рух із концентрацією на певному 
предметі, уявляючи себе на шляху до мети (зовнішній прямий простір). 
Далі учасники досліджують зовнішній гнучкий простір, переміщуючись 
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із переключенням уваги на різні предмети. Важливо спостерігати за сво-
їми відчуттями під час кожного способу переміщення та знайти для себе 
найбільш комфортний, той, на який найкраще відгукується тіло. 

Після цієї вправи майбутні педагоги-хореографи зазначали, що у вну-
трішньому просторі вони знайшли ресурс і релаксацію, у зовнішньому 
прямому — чіткий план дій на шляху до мети, а у зовнішньому гнучко-
му — повну свободу руху. Також повне занурення у внутрішній простір 
сприяє виникненню творчих ідей із подальшою реалізацією в зовнішньо-
му просторі.

На завершення кожного заняття корисною є саморефлексійна техніка 
«Почуття в русі», під час якої кожен учасник висловлює, як він почува-
ється після завершення заняття і виражає ці почуття через рух. Майбутні 
учителі хореографії зазначають, що після виконання таких вправ вони по-
чуваються щасливими, спокійними, розслабленими, гармонійними, віль-
ними тощо.

Таким чином, метод вільного руху сприяє активному слуханню себе, 
самоусвідомленню, гармонізації свідомості, емоцій та тіла. У процесі ви-
конання вправ із застосуванням вільного руху відбувається звільнення 
від обмежень та відбувається чиста імпровізація. Усе це призводить до ви-
никнення нових креативних ідей, створення нових рухів, творчої свободи 
і допомагає у творчому самовираженні майбутніх учителів хореографії.
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