
46

та медико-біологічні 
проблеми фізичного 
виховання і спорту

ПЕДАГОГІКА 
ПСИХОЛОГІЯ
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Анотації:
Мета: розробити методику ефективно-
го навчання танцюристів зі спортивних 
танців за допомогою комплексного 
комбінованого особистісно орієнтова-
ного психологічного впливу на основі 
динамічної медитації. Матеріал: у до-
слідженні взяли участь 20 танцюристів 
у віці від 40 до 50 років. Дослідження 
проводилося 2 рази на тиждень по 2-3 
години протягом 1 року. Від експери-
ментальної групи було потрібно вмін-
ня занурюватися в стан динамічної 
медитації. Навчав динамічної медита-
ції лікар – психотерапевт. Танцювальні 
варіації складалися з урахуванням по-
ступово зростаючій складності і пер-
вісною підготовленості танцюристів. 
Під час динамічної медитації танцю-
ристи експериментальної групи кон-
центрували увагу на рухомих частинах 
тіла і тілесних відчуттях. Результати: 
в експериментальній групі на відміну 
від контрольної групи прискорився 
процес навчання нових фігур і варіа-
цій. Для здійснення корекції технічних 
навичок вимагалося від 2 до 5 сеансів 
динамічної медитації. За період про-
веденого дослідження спостерігалося 
згуртування групи з поліпшенням вза-
ємини і дружби. Покращився психоло-
гічний клімат у сім'ї та на роботі. Підви-
щилася фізична і розумова активність. 
Пройшла дратівливість. Настала 
психоемоційна стійкість. Висновки: 
використання динамічної медитації в 
комплексі із психологічними метода-
ми в експериментальній групі танцю-
ристів показало позитивний вплив на 
піддослідних. Розроблена методика 
довела свою педагогічну ефективність 
у навчанні танцюристів, що спеціалізу-
ються по спортивних бальних танців, 
категорії сеньйори. 

Омельяненко В.И. Динамическая меди-
тация в спортивных танцах. Цель: раз-
работать методику эффективного обучения 
танцоров по спортивным танцам с помощью 
комплексного комбинированного личностно 
ориентированного психологического воз-
действия на основе динамической медита-
ции. Материал: в исследовании приняли 
участие 20 танцоров в возрасте от 40 до 50 
лет. Исследование проводилось 2 раза в 
неделю по 2-3 часа на протяжении 1 года. 
От экспериментальной группы требовалось 
умение погружаться в состояние динамиче-
ской медитации. Обучал динамической ме-
дитации врач-психотерапевт. Танцевальные 
вариации составлялись с учетом постепенно 
возрастающей сложности и первоначальной 
подготовленности танцоров. Во время дина-
мической медитации танцоры эксперимен-
тальной группы концентрировали внимание 
на движущихся частях тела и телесных ощу-
щениях. Результат: в экспериментальной 
группе в отличие от контрольной группы 
ускорился процесс обучения новых фигур 
и вариаций. Для осуществления коррек-
ции технических навыков требовалось от 
2 до 5 сеансов динамической медитации. 
За период проведенного исследования на-
блюдалось сплочение группы с улучшением 
взаимоотношения и дружбы. Улучшился 
психологический климат в семье и на рабо-
те. Повысилась физическая и умственная 
активность. Прошла раздражительность. 
Наступила психоэмоциональная устойчи-
вость. Выводы: Использование динамиче-
ской медитации в комплексе с психологи-
ческими методами в экспериментальной 
группе танцоров показало положительное 
воздействие на испытуемых. Разработанная 
методика доказала свою педагогическую 
эффективность в обучении танцоров, спе-
циализирующихся по спортивным бальным 
танцам, категории сеньоры. 

Omelyanenko V.I. Dynamic 
meditation in sports dances. 
Purpose: to elaborate methods for 
effective training of sport dancers with 
help of complex integrated person-
centered psychological effect on 
base of dynamic meditation. Material: 
20 dancers at age 40-50 years 
participated in this research. Duration 
of the research was 3 hours twice a 
week within a year. Requirement to 
the experimental group was ability 
to dig into condition of dynamic 
meditation. Psychotherapist initiated 
them into dynamic meditation. 
Dancing variations were composed 
with glance to increasing complexity 
and dancers’ primary competence. In 
the state of the dynamic meditation 
the dancers of the experimental 
group concentrated their attention on 
their moving body parts and physical 
feeling. Results: Mastering new figures 
and variations process quickened in 
the experimental group in comparison 
with control group. Approximately 
2-5 hours of the dynamic meditation 
were necessary for correction of 
the mechanical skills. The group 
consolidation with interrelations and 
friendship improvement was observed. 
Family and at-work atmosphere 
improved. Physical and mental activity 
increased. Soreness passed off. 
Psycho emotional stability appeared. 
Conclusions: the dynamic meditation 
use in complex with psychological 
methods in the dancers’ experimental 
group showed its positive influence 
upon test subjects. The elaborated 
methods proved pedagogical effect 
for sports ballroom dances training of 
seniors category dancers. 
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Вступ.1

Динамічна медитація набула широкого поширення 
в бойових єдиноборствах, вона може служити 
прообразом танцювальної терапії [4]. Танцювальна 
терапія – це вид психотерапії, який використовує рухи 
для розвитку соціального, когнітивного, емоційного 
та фізичного життя людини [ 6,14,17,21 ]. 

Відомо автентичний рух як метод танцювально-
рухової терапії. Автентичний рух – спонтанна 
танцювально-рухова імпровізація, що йде від вну-
трішніх відчуттів. Пацієнти протанцовивають свої 
відчуття внутрішніх образів.

У фрейдистській техніці танцювальної терапії не-
обхідно розкрити почуття, приховані в несвідомому, 
через вираження цих почуттів у танці.

У техніці об'єктивних відносин досліджуються 
основні проблеми життя пацієнта, емоції виражають-
ся під час танцю. За допомогою танцювальної терапії 
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пацієнти, висловлюючи свої почуття, заново їх про-
живають і звільняються від них.

Під динамічною медитацією розуміється вміння 
концентруватися на виконанні рухів. Концентрація – 
фокусування уваги на одному предметі або ідеї, ви-
ключаючи будь-який інший об'єкт . У цьому полягає 
головна відмінність динамічної медитації від танцю-
вальної терапії, в якій рухи мимовільні, що відповіда-
ють психологічному або соматичному стану індивіда. 

Вправи Ошо включають в себе « динамічні ме-
дитації » (медитації у русі), «кундаліні медитацію» 
(на основі кундаліні-йоги), «медитацію Натарадж» 
(варіант шіваїстської йоги), «медитацію гурішанкар» 
та ін. [10,12]. Йога (санскр. – єднання, зв'язування, 
узагальнення, інтеграція, приборкання, обмеження, 
самоконтроль, зосередження) – означає єднання між 
тілом і розумом, процес єднання протилежних сил в 
тілі і розумі, сукупність різних духовних, психічних 
і фізичних практик, розроблених у різних напрямках 
індуїзму і буддизму і націлених на управління психіч-
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ними та фізичними функціями організму, з метою до-
сягнення індивідуумом піднесеного духовного і пси-
хічного стану [ 2,9,18,19 ] .

Ошо Натарадж медитація – це танок як тотальна 
медитація. Танцювати потрібно із закритими очима, 
як одержимі, без контролю за своїми рухами. Дина-
мічна медитація Ошо розроблена в 1970 р., складаєть-
ся з 5 стадій. Однак, для виконання її потрібно мати 
достатню фізичну підготовленість. Так, наприклад, 
не кожен зможе протягом 10 хв. швидко дихати через 
ніс, 10 хв. викрикувати «ху-ху-ху» і підстрибувати до 
повної знемоги тіла. Завершується вона мимовільним 
танцем.

Під медитацією в бойових єдиноборствах Сходу 
розуміється стан повної уваги до найменшого сигна-
лу і разом з цим здатність сприйняття кожного такого 
сигналу одночасно з іншими. 

Адепти наслідувальних стилів ототожнювали себе 
з різними тваринами, наприклад , ніндзя вимовляв ма-
гічні заклинання і подумки ототожнював себе з одним 
з міфічних істот . Для освоєння цього методу ототож-
нення себе з образом «ідеального» бійця сучасним 
єдиноборці потрібно від 3 до 6 місяців наполегливої ​​
багатогодинної праці .

Актуальність дослідження зумовлена ​​потребою 
постійного вдосконалення процесу навчання танцю-
ристів технічній майстерності [3].  Відмінною осо-
бливістю пропонованої нами методики є комплексний 
комбінований вплив на танцюристів зі спортивних 
бальних танців психологічними методами на основі 
динамічної медитації. 

Практична значущість дослідження полягає в 
тому, що розроблена автором методика може викорис-
товуватися в практиці спортивного навчання та спор-
тивного вдосконалення . 

Роботу виконано згідно з планом НДР Школи ви-
щої спортивної майстерності.

Мета , завдання роботи, матеріал та методи .
Мета роботи: розробити методику комплексного 

комбінованого особистісно орієнтованого психоло-
гічного впливу на тих, що займаються спортивними 
бальними танцями для ефективного навчання хорео-
графії, в основу якої покласти динамічну медитацію. 

Передбачалося, що комплексний комбінований 
вплив на організм танцюристів групи сеньйорів пси-
хологічними методами на основі динамічної медитації 
дозволить домогтися значного ефекту з оздоровлення 
та поліпшення техніки виконання спортивного баль-
ного танцю. 

В якості об'єкта дослідження взято особи, які за-
ймаються спортивними бальними танцями, категорії 
сеньйори . 

Предмет дослідження – вплив танцювальних трену-
вань зі спортивних бальних танців на психоемоційний, 
психосоматичний стан і технічну майстерність випробо-
вуваних старшої вікової групи під впливом психологіч-
них методів на основі динамічної медитації. 

Для виконання поставленої мети потрібно було ви-
рішити такі завдання: 

1. Скласти танцювальні композиції, відповідні рівням 
підготовки танцюристів.

2. Провести відіозаписи танцюристів, виконуючих 
спортивні бальні танці, на початку дослідження, 
в процесі дослідження і після закінчення 
дослідження.

3. Підібрати методики психологічного впливу на 
танцюристів для вирішення поставленої мети.

4. Навчити танцюристів психологічним методам 
аутосуггестіі для корекції свого психологічного 
стану .

5. Навчити танцюристів методиці статичної та 
динамічної медитації. 
 Методи досліджень: теоретичний аналіз наукової 

літератури, тестування, педагогічне спостереження, 
методи психологічного впливу .

Методичну підставу дослідження представлено:
1. Принципом «зміни провідної діяльності» 

П.Я.Гальперина (1976), А. Н. Леонтьєва (1975) , Д. 
Б. Ельконіна (1995).

2. Дослідженнями невербальної поведінки як 
зовнішнього прояву внутрішнього змісту люди-
ни М.З.Воробйової (2000), А.Меграбяна (2000) , 
О.А.Петрової (2001) , Є.Т. Соколової (2001) та ін.

3. Концепціями тілесноорієнтированих підходів 
В.Ю.Баскатова (1993), М.Фельденкрайза (1994). 
Організація дослідження. У цьому дослідженні 

взяли участь 20 танцюристів категорії сеньйори (10 – 
експериментальна група і 10 контрольна гр.) у віці від 
40 до 50 років. Дослідження проводилося з викорис-
танням спортивних бальних танців: повільного валь-
су, віденського вальсу, фігурного вальсу, фокстроту, 
танго, румба, ча-ча-ча, джайву і самба в Школі вищої 
спортивної майстерності м. Миколаїв. Танцюристи 
тренувалися 2 рази на тиждень по 3 години протя-
гом року. Від експериментальної групи було потріб-
но вміння занурюватися в стан динамічної медитації. 
Вивчення методики динамічної медитації проводи-
лося на тлі гіпносуггестії. На заняттях тренер демон-
стрував випробуваним фігури спортивних бальних 
танців, включаючи їх у варіації і композиції, які скла-
дав з урахуванням поступово зростаючій складності 
і первісною підготовленості танцюристів. Під час 
динамічної медитації танцюристи експерименталь-
ної групи концентрували увагу на рухомих частинах 
тіла і тілесних відчуттях. Досягнувши автоматизму 
у виконанні фігур під час танцю, концентрація уваги 
прямувала на проблему, яка цікавила випробуваного. 
Оператор виробляв серію відіозапісей танцюристів 
на перших тренуваннях для подальшого порівняння 
їх з набутою технікою танцювання в заключній ста-
дії дослідження. З метою поліпшення техніки танцю 
використовувалися також відіозаписи танцюристів 
високого класу і навчальні програми з бальних тан-
ців. Танцювальні тренування завершувалися сеанса-
ми ідеомоторних, гіпноідеомоторних тренувань, ста-
тичною медитацією, ха- тха йогою і психологічними 
методами відповідно до розробленої нами методики 
[5,8,7,13,15,20,22]. Всі техніки використовуваних ме-
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тодик пропонувалося запам'ятати з тим , щоб можна 
було проводити їх самостійно в домашніх умовах. 
Сеанси психотренінгу періодично повторювалися для 
кращого їх засвоєння і впливу на організм. Час оволо-
діння динамічної медитацією скорочувався за рахунок 
використання гіпносуггестії. Занурення в стан дина-
мічної медитації проводилося також танцюристам, які 
не володіють динамічною медитацією, за допомогою 
гіпнозу. Психологічні методики були представлені 
нами у віршованій формі в брошурах, вони служи-
ли короткої пам'яткою для експериментальної групи. 
Використовувалися як сучасні, так і народні методи. 
Методи екстрасенсів критикувалися і відкидалися як 
антинаукові. 

 Приклад 1. Піддослідні С, Г. допускали технічні 
помилки при виконанні повільного вальсу. Проаналі-
зувавши свої помилки з тренером, вони успішно за-
стосували динамічну медитацію для корекції своєї 
технічної майстерності. 

 Приклад 2. Випробувана С. допускала помилки в 
танго. За допомогою гіпнозу їй було викликано, що 
вона забула, як виконуються фігури. Потім тренер 
справив навчання танцювальних фігур, які були від-
творені в стані динамічної медитації, але вже без ко-
лишніх помилок . 

 Приклад 3. У стані динамічної медитації випро-
бовувані Т., К., використовуючи принцип філософії 
Сходу «не я», уявляли, що їх тіло не є «я». Цей прийом 
дозволив у стані динамічної медитації під час вико-
нання танцю значно поліпшити техніку танцю завдя-
ки отриманій впевненості у своїх здібностях і зняття 
властивою раніше скутості м'язів , що негативно по-
значалося на рухової активності. 

 Приклад 4. Піддослідні Ц., Ш. допускали помил-
ки при виконанні фігур румба. Тренер показав, як 
правильно виконуються дані фігури. Піддослідні на-
магалися відтворити показане, але невдало. У цьому 
випадку була проведена відеозапис рухів досліджу-
ваних, а також відеозапис цих же фігур у виконанні 
іншої випробуваної, у якої техніка танцю була вище. 
Піддослідні проаналізували свої помилки, а потім са-
мостійно увійшли в стан динамічної медитації, в якій 
поліпшили свою техніку танцю.

 Приклад 5. Піддослідні К., Н. в стані динамічної 
медитації танцювали ча-ча-ча, уявляючи танцюючу 
поруч професійну пару з наслідуванням їй. При цьо-
му випробовувані виправили свої помилки і придбали 
впевненість в собі, що сприяло поліпшенню якості 
танцю.

 Приклад 6. Випробувана Т. під час тренування в 
стані динамічної медитації концентрувала увагу на 
одному зі своїх побутових конфліктів і танцювала до 
вирішення цієї проблеми. Спогади про проблему ви-
кликали у неї природні переживання, які, досягнувши 
свого піку, починали потім поступово згасати до на-
стання повної нормалізації психоемоційного та пси-
хосоматичного станів. 

 Приклад 7. Від випробовуваних Ш., К., С., Г., Ц., 
З., Т. вимагалося в сидячому положенні дивитися на 
стінку залу, потім закрити очі і відтворити її у своїй 
пам'яті. Після чого уявити образ свого тіла біля цієї 
стінки таким, яким хотілося би його бачити, розгля-
даючи себе, як би з боку. І потім подумки, занурюю-
чись у те тіло, що уявлялося, придбати його поліпше-
ні якості і дивитися вже з нової позиції свого уявного 
перебування. Проробивши такий прийом кілька разів, 
випробовувані поліпшили свій психологічний і сома-
тичний стан .

 Приклад 8. Випробувана С. мала підвищений 
рівень тривожності під час виконання бальних тан-
ців перед глядачами. Їй запропонували із закритими 
очима згадати випадок, коли з'являлася тривожність, 
потім представити себе в кінозалі під час перегляду 
кінострічки свого уявного виступу перед публікою. 
Здійснивши таке тренування кілька разів, випробува-
на перестала боятися публічних виступів.

 Приклад 9. Піддослідні К., Ш. допускали помил-
ки під час виконання композиції румба, в стані дина-
мічної медитації ототожнювали себе з танцюристами 
більш високого класу. Це підвищило їх рівень танцю-
вання.

Сеанси психокорекції з використанням гіпно-
суггестії і психологічних методів проводив лікар-
психотерапевт.  Оцінка психоемоційного та психо-
соматичного станів випробовуваних проводилася за 
допомогою психологічного тестування і лікарського 
спостереження, а оцінка технічної майстерності випро-
бовуваних – тренером зі спортивних бальних танців.. 

Результати досліджень.
В експериментальній групі танцюристів, на від-

міну від контрольної групи прискорився процес на-
вчання нових фігур і варіацій з корекцією технічної 
майстерності та загального самопочуття. На кожному 
тренувальному занятті засвоювалося по 2-3 нових фі-
гури. Для здійснення корекції технічних навичок ви-
магалося 2-5 сеансів динамічної медитації. За період 
проведеного дослідження спостерігалося згуртування 
групи , яке виражалося в поліпшенні взаємин і дружби. 
Покращився психологічний клімат у сім'ї та на роботі. 
Підвищилася фізична і розумова активність. Пройшла 
дратівливість. Настала психоемоційна стійкість . 

 Використання нами бальних танців обґрунтову-
ється тим, що вони гармонійно вплітаються в психо-
логічну канву людей різного віку. Музичні ритми цих 
танців сприятливо впливають на людину, надаючи 
лікувальну дію при психогенних, психосоматичних і 
соматичних захворюваннях.  Під час динамічної ме-
дитації при виконанні танцю настає такий стан, коли 
пропадає відчуття власного тіла, воно немов розчи-
няється в просторі, вся увага переключається на по-
зитивні емоції, що проявилися після спонтанного 
дозволу тієї проблеми, на яку прямувала увага випро-
буваного. Спонтанне рішення проблем зазвичай су-
проводжується тими негативними проявами емоцій, 
які відзначалися при обставинах, що породили дану 
негативну проблему. 
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 Для вдосконалення танцювальної майстернос-

ті концентрація уваги на окремих елементах фігур 
може призводити до так званої « зупинки розуму ». 
Як тільки розум «зупиняється» на виконуваної фігу-
ри або сторонньому об'єкті, то погіршується рух тіла, 
навіть згадування фігури, наступної за виконуваною, 
на якусь мить погіршує техніку руху. Відтворення в 
пам'яті подальшої фігури слідом за виконуваною по-
роджує ідеомоторний акт, викликаний представленою 
фігурою. У динамічної медитації розум повинен без-
упинно рухатися від однієї фігури до іншої.

 Психологічний метод Х.Аліева побудований на 
навчанні мистецтву саморозвитку за допомогою відо-
мих у східних релігіях автоматичних одноманітних 
рухів, виконуваних з мінімальним зусиллям найчас-
тіше в різних техніках молитв. Це автоматичні по-
хитування голови, тіла, ідеомоторні левітуючі рухи 
рук і інше. [1] . Однак для танцюристів такої потреби 
вдаватися до автоматичних одноманітних рухів не іс-
нує, тому що вони відчувають достаток різноманітних 
рухів у поєднанні з ідеомоторним актом.

 Динамічна медитація, як ніщо краще, підходить 
до спортивних бальних танців. Вона розвиває вміння 
концентрації уваги на рухомих частинах тіла, на му-
зичному ритмі з розвитком образного та просторово-
го мислення, з поданням виконання композиції або 
окремих фігур, розвитком асоціативних зв'язків при 
формуванні рефлекторних дуг, з виробленням відпо-
відного стереотипу, покращує координацію рухів, під-
вищує настрій і надає потужний психологічний вплив 
на танцюристів. Просте повторення рухів за одним з 
учасників дослідження, як це передбачається деякими 
танко-руховими методиками, може здатися нецікавим 
і може зачепити самолюбство деяких піддослідних, 
так як багато з них зацікавлені в отриманні естетич-
них почуттів і готові з задоволенням вивчати нові фі-
гури і композиції спортивних бальних танців. 

 При виконанні повільного вальсу робиться ак-
цент у рухах на рахунку «раз», що співпадає з почат-
ком вдиху , триваючому на рахунку «2», на рахунку 
«три» вдих закінчується і починається видих з рахун-
ком «раз», що завершується на рахунку «три». Цей 
дихальний цикл повторюється безперервно протягом 
всього танцю. Такий мимовільний подих благотворно 
впливає на весь організм.

 Під час виконання танго дихання стає прихова-
ним, стриманим, поверхневим, що сприятливо впли-
ває на здоров'я людини.

 Використання дзеркал для вдосконалення техніки 
танців потрібно виробляти зі знанням справи, оскіль-
ки можна погіршити своє танцювальне мистецтво, 
тому що в дзеркальному зображенні права частина 

тіла бачиться як ліва і навпаки, це включає в роботу 
дзеркальні клітини мозку, які направляють біоструми 
не до тих м'язів, що треба. Саме тому в наших трену-
ваннях дзеркала використовувалися тільки в моменти 
довільних зупинок рухів для оцінки різних фрагмен-
тів танцювальних фігур.

Під час виконання танцю приходять в рух очні 
яблука. Якщо зосередити свою увагу на хвилюючи 
проблеми, то настане ефект, описаний Ф.Шапіро при 
лікуванні хворих [16]. Тренування триває близько 2 
год., цього часу цілком достатньо, щоб вирішити кон-
фліктну проблему або оздоровити якийсь орган. При-
ємна танцювальна музика знижує переживання тан-
цюристів і не дає розвинутися яскравій симптоматиці. 
Це дозволяє легше перенести психологічну травму на 
відміну від методу Шапіро, що є суттєвою перевагою 
запропонованого нами методу. Бальний танець надає 
емоційне забарвлення , пом'якшуючи переживання, 
характерні для хворих з психогенними розладами, за-
безпечуючи ефект десенсібілітації, аналогічний тому, 
що спостерігається за методом Шапіро.

 Навчання динамічної медитації доцільно про-
водити після серії гіпноідеомоторних тренувань для 
прискорення процесу навчання медитації [11].

 Використовувані при дослідженні психологічні 
методики та їх модифікації були представлені нами у 
віршованій формі і служили короткою пам'яткою для 
піддослідних.

Висновки.
1. Використання динамічної медитації в комплексі 

з психологічними методами в експериментальній 
групі танцюристів показало позитивний вплив на 
піддослідних, а саме: покращився їх психоемоційний 
та психосоматичний стан.

2. Розроблено комплексну комбіновану особистісно-
орієнтовану методику тренінгу зі спортив-
них бальних танців для осіб старшого віку на 
основі динамічної медитації з використанням 
психологічних методик та їх модифікацій.

3. Розроблена методика довела свою педагогічну 
ефективність у навчанні техніки танцюристів, що 
спеціалізуються зі спортивних бальних танців, 
категорії сеньйори.

4. На підставі результатів проведеного педагогічного 
експерименту можна рекомендувати широке за-
стосування даної психологічної методики в якості 
ефективного методу навчання осіб, які займаються 
спортивною хореографією.
Подальші дослідження будуть спрямовані на ви-

значення впливу запропонованої методики на спортс-
менів різних видів спорту. 
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