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Аннотация. Показаны тренировочные средства, направленные на повышение физической и функци-
ональной подготовленности. Применение дополнительных занятий, направленных на обеспечение 
функциональной работоспособности спортсменов в спортивных танцах, позволит увеличить эффек-
тивность основных занятий, в силу их выраженного стимулирующего воздействия. Важным условием 
развития функциональных возможностей спортсменов является использование критериев нормиро-
вания тренировочных нагрузок, при которых происходит полноценная реализация нейрогенного сти-

мула реакций.
Ключевые слова: специальная физическая подготовка, функциональная подготовленность, кинети-

ческие реакции, спортивные танцы, тренировочные средства.

Abstract. The article describes the training means aimed at improvement of physical and functional fitness. 
Application of extra-curricular activities aimed at providing functional work capacity of athletes in sports dancing, 
will increase the efficiency of the main activities, because of their pronounced lack of incentive effect. An important 
condition for the development of athletes’ functional capacities is the usage of criteria for training loads norming 

at which the full realization of neurogenic stimulus reactions occurs.
Keywords: special physical preparation, functional fitness, kinetic reaction, sports dances, training means.
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ВДОСКОНАЛЕННЯ СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 
ВИСОКОКВАЛІФІКОВАНИХ ТАНЦЮРИСТІВ

Постановка проблеми. Аналіз останніх дос
ліджень і публікацій. Склалося розуміння того, 
що вимоги до рівня фізичної підготовленості тан
цюристів значно перевищують можливості вдоско
налення фізичної підготовки, у тому числі в ас
пекті функціонального забезпечення спеціальної 
витривалості танцюристів. Значною мірою проб
лема загострюється в силу специфічних команд
них особливостей структури підготовленості тан
цюристів. Спортивні танці – парний вид спорту зі 
специфічною тренувальною та змагальною діяль
ністю, складною координаційною структурою ру
хових дій, достатньо суб’єктивною системою суд
дівства і т.д., необхідністю врахування інтеграль
ної підготовленості партнера і партнерки в парах 
[1, 4, 5]. 

Інтенсивність змагальної діяльності в спортив
них танцях вимагає високого рівня напруги кар
діореспіраторної системи (КРС). Спортсмени ви
конують п’ять танців по 1,5–2 хв з перервами між 
танцями не більше 1 хв. Специфіка тренувальної 
та змагальної діяльності в спортивних танцях ви
значається наявністю значної кількості складноко
ординаційних технічних елементів, які переваж
но виконуються в швидкісносиловому режимі зі 
знач ною мобілізацією функцій кардіореспіратор
ної та інших функціональних систем організму 
спортсменів [2, 5, 7]. 

Високий рівень напруги функціонального за
безпечення змагальної діяльності, що представ
лений у працях багатьох фахівців, свідчить про 

високі вимоги до рівня фізичної підготовленості 
спортсменів, її функціонального забезпечення [1, 
2, 5]. Проблема стає більш складною в силу того, 
що вченими відзначено значний діапазон відмін
ностей функціонального забезпечення чоловіків 
та жінок. При цьому значний діапазон таких від
мінностей встановлено в однорідних групах парт
нерів і партнерок [1, 5, 8]. Це дає підстави вва
жати, що відмінності функціональної підготовле
ності партнерів і партнерок можуть мати місце в 
парах спортсменів.

Дослідження виконано згідно зі Зведеним пла
ном НДР у сфері фізичної культури і спорту за 
темою 1.8 «Побудова підготовки та змагальної 
діяльності спортсменів в олімпійських циклах і 
на етапах багаторічного вдосконалення» (номер 
держреєстрації 0112U003205).

Мета дослідження – підвищення спеціальної 
фізичної підготовленості висококваліфікованих 
танцюристів.

Методи та організація дослідження. Експе
римент було проведено в лабораторії ТМСПРВС 
НДІ на базі Національного університету фізично
го виховання і спорту України. Було застосовано 
такі методи дослідження: аналіз та узагальнення 
даних спеціальної літератури, практичного досві
ду роботи; педагогічне спостереження; педагогіч
ний експеримент; пульсометрія.

Для оцінювання динаміки зміни реактивних 
властивостей КРС у процесі змагальної діяльності 
проводилась оцінка тренувального імпульсу – по
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казника ступеня напруженості тренувальної робо
ти, визначального оптимальне поєднання «доза–
ефект навантаження». 

Для визначення частоти серцевих скорочень ви
користовувався cпорттестер «Роlar RS800» (Фін
ляндія) з телеметричної реєстрацією НR під час 
навантаження і НRаналізатор для комп’ютерної 
обробки даних. 

У дослідженні взяли участь 14 спортсменів 
(7 пар) танцівників високої кваліфікації.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Нами було розроблено експериментальну програ
му тренувального заняття, спрямовану на розви
ток функціональної підготовленості танцюристів 
високої кваліфікації. Програма включала в себе 
комплекс тренувальних занять, які складалися з 
вправ, що традиційно використовуються в системі 
фізичної підготовки спортсменів в складнокоор
динаційних видах спорту, позатренувальні засоби 
стимулюючого типу, які покликані посилити впли
ву основних тренувальних засобів. Був розробле
ний комплекс вправ, який органічно поєднує в со
бі спеціальні вправи та хореографію, дає можли
вість дозувати навантаження, враховує силовий, 
швидкісний, координаційний компонент спеціаль
ної підготовленості танцюристів, і при цьому ви
кликає глибокі функціональні зрушення в організ
мі. Відмінності тренувальних занять пов’язані, як 
з підбором самих вправ, так і з співвідношенням 
темпоритмової структури рухів, яка багато в чо
му визначає співвідношення «доза–ефект впливу» 
в спортивних танцях, і як наслідок, багато в чо
му формує величину і спрямованість роботи в ви
дах спорту інтегруючих в собі спорт і мистецтво. 

Розроблений комплекс вправ показаний у ви
гляді плануконспекту занять. Підготовча та за
ключна частини заняття є сильним чинним ефек
том для стимуляції і підвищення ефективності 
працездатності спортсменів до наростаючих на
вантажень, а також містять у собі комплекс від
новлювальних вправ наприкінці заняття. Розроб
лений комплекс тренувального заняття представ
лено в таблиці 1.

Вправи виконуються в музичному темпі 140–
160 уд•хв–1 із великою інтенсивністю. Комплекс 
вправ спрямований на розвиток рухливості функ
ціональних систем організму спортсмена. В о
сновній частині заняття після кожної вправи ви
конується дія «Човник», яка входить у структу
ру кожного руху заняття та забезпечує спортсмену 
виконання подальших вправ, не втрачаючи темпо
ритму рухів. Для досягнення належного ефекту 
від тренувального заняття у заключній частині ви
конуються силові вправи на гімнастичних килим
ках (карематах). 

Також було розроблено тренувальні комплек
си, спрямовані на розвиток пікових величин по

тужності реакцій та економності КРС аеробного 
енергозабезпечення. Навантаження в підготовчій 
і заключній частинах тренування у системі трену
вання є засобом посилення впливу навантаження 
основної частини занять. 

У всіх комплексах вправи виконуються без зу
пинки під заданий темп. У комплексах на розви
ток потужності та рухливості реакції КРС викону
ється вправа «Базовий крок», так звана пауза від
починку для того, щоб спортсмен не зупинявся, 
а мав можливість перепочити, оскільки робота за 
характером досить тривала та інтенсивна. 

Вправи виконуються в музичному темпі 120–
140 уд•хв–1. Вправи за структурою нескладні, але 
виконуються тривало. Після кожної вправи також 
застосовується «Базовий крок», який дає можли
вість спортсмену без відпочинку виконувати на
вантаження. 

Для розвитку пікових величин економності ре
акції КРС аеробного енергозабезпечення підібра
но комплекс тренувальних засобів, який включав 
вправи легкі за своєю структурою. Виконуються 
з музичним темпом не більше 100–120 уд•хв–1. 
Вправи виконуються поспіль без пауз відпочинку 
впродовж всього тренування. Цей темп музики до
зволяє тривало виконувати навантаження. 

Було проаналізовано реакції КРС на наванта
ження у стандартних умовах стандартизованого 
тренувального заняття. На всіх графіках відмін
ності динаміки ЧСС показані у партнерів і парт
нерок. Вони пов’язані з різним ступенем впрацьо
ваності реакції КРС, здатністю до досягнення ви
сокої потужності реакцій (пікових величин ЧСС), 
а також стійкістю реакції у процесі тестового тре
нувального завдання. 

Відмінності в парі спричиняють різний ступінь 
напруження функціонального забезпечення на на
вантаження у спортсменів однієї пари.

На рисунку 1 видно, що під впливом програми 
підготовки змінилися показники реакції КРС. Це 
видно, щодо збереження фази стійкого стану. По
зитивну тенденцію реакції КРС відзначено також 
щодо зниження індексу напруги (на 9 % у партне
ра і на 3,4 % у партнерки).

На рисунку 2 видно, що під впливом програми 
підготовки змінилися показники реакції КРС, про 
що свідчить збереження фази стійкого стану за 
кількістю пікових величин. Позитивна тенденція 
реакції КРС відзначена також щодо зниження ін
дексу напруги (на 4 % у партнера і на 11,9 % у 
партнерки). 

Аналіз динаміки КРС у процесі спеціального 
тестування дозволив визначити найбільш вираже
ні індивідуальні (типові) функціональні прояви 
функціональної підготовленості. 

Під впливом експериментальної програми під
готовки змінилися показники реакції КРС, про 
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що свідчать динаміка і збереження фази стійко
го стану, а також кількість пікових величин. Піс
ля застосування експериментальної програми спо
стерігається позитивна тенденція реакції КРС до 
зниження індексу напруги, а також до стабіліза
ції співвідношення КРС в парах, що свідчить про 
підвищення рівня та балансу функціональної під
готовленості як цілісної танцювальної пари, так і 
партнера і партнерки окремо. 

Отримані дані свідчать про розвиток аеробних 
можливостей в зоні порогу анаеробного обміну і 
збільшенні ефективності реалізації аеробного по
тенціалу в умовах наростаючого стомлення. Ці по
казники більшою мірою відображають спеціалізо
вані прояви аеробних можливостей танцюристів і 
впливають на збільшення спеціальних функціо

нальних можливостей спортсменів. Це підтверди
ли результати аналізу термінових адаптаційних 
реакцій, зареєстрованих в модельних умовах зма
гальної діяльності. 

Для розвитку максимального споживання кис
ню, як правило, застосовуються режими рухової 
діяльності субмаксимальної інтенсивності та тре
нувальні заняття з великим навантаженням. На
явність тенденції до збільшення 

.
VO2max у спорт

сменів пов’язана переважно зі збільшенням ре
активних властивостей КРС і, як наслідок, із 
підвищенням здатності до реалізації наявного по
тенціалу аеробного потужності [1, 5, 6,10]. 

Збільшення кінетики і стійкості реакцій аероб
ного енергозабезпечення і відносне знижені показ
ники приросту 

.
VO2max є логічним, з точки зору 

Таблиця 1 – Зміст тренувального заняття, спрямованого на розвиток пікових величин рухливості кардіореспіраторної 
системи аеробного енергозабезпечення

Частина 
заняття

№ 
з/п Зміст заняття Дозування Організаційно-методичні  

вказівки

Підготовча 1 Базовий крок 30'' Фронтальний метод
2 Cha-cha step 1,5–2'
3 Mambo cross 1,5–2'
4 Шассе – back step 1,5–2'
5 Kick ball change 1,5–2'

10–12'
Основна 6 «Човник» 30'' Стрибки зі змішанням вправо, вліво. По черзі

7 Виконання стрибкових елементів характер-
них для латиноамериканської програми

2–3' З використанням сполучної дії «Човник»

8 «Човник» 30'' Стрибки зі змішанням вправо, вліво. По черзі
9 Виконання стрибкових елементів характер-

них для європейської програми
2–3' З використанням сполучної дії «Човник»

10 «Човник» 30'' Стрибки зі змішанням вправо, вліво. По черзі
11 Імітація прямих ударів рук 2–3' З використанням сполучної дії «Човник»
12 «Човник » 30'' Стрибки зі змішанням вправо, вліво. По черзі
13 Імітація бокових ударів рук 2–3' З використанням сполучної дії «Човник»
14 «Човник» 30'' Стрибки зі змішанням вправо, вліво. По черзі
15 Імітація прямих ударів ніг 2–3' З використанням сполучної дії «Човник»
16 «Човник» 30'' Стрибки зі змішанням вправо, вліво. По черзі
17 Імітація бокових ударів ніг 2–3' З використанням сполучної дії «Човник»
18 Базовий крок 20'' Фронтальний метод

20–25'
Заключна 19 В.п. упор лежачи 15 разів Згинання та розгинання рук(разом, в сторони)

20 В.п. упор лежачи 30–40'' Почергове переступання рук (разом, в сторони)
21 В.п. упор лежачи 30–40'' Почергове переступання ніг (разом, в сторони)
22 В.п. упор лежачи на лікті 30–40'' Почергове переступання ніг (разом, в сторони)
23 В.п. упор лежачи 15 разів Згинання та розгинання рук (разом, в сторони)
24 В.п. лежачи на спині 30–60'' Руки вздовж тулуба (відпочинок)
25 В.п. упор лежа 15 разі Згинання та розгинання рук (разом, в сторони)
26 В.п. упор лежачи 30–40'' Почергове переступання рук (разом, в сторони)
27 В.п. упор лежачи 30–40'' Почергове переступання ніг (разом, в сторони)
28 В.п. упор лежачи на лікті 30–40'' Почергове переступання ніг (разом, в сторони)
29 В.п. упор лежачи 15 разів Згинання та розгинання рук (разом, в сторони)
30 В.п. лежачи на спині 30–60'' Руки вздовж тулуба (відпочинок)

10–12'
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спрямованості додаткових стимулюючих впливів 
[1, 5].

Висновки:
1. В результаті застосування програми трену

вальних засобів можна констатувати, що збіль
шення аеробного функції організму відбулося за 
рахунок стимуляції КРС організму. 

2. Оптимізація аеробних можливостей пов’язана 
з лінійним збільшенням і стабільністю пульсу на 
рівні, близьким до 

.
VO2max. Наявність тенденції 

до лінійного приросту функції свідчить про до
мінуючий вплив аеробного енергозабезпечення за 
умови зниженого впливу гліколітичних процесів. 

3. Збільшення функціональних можливостей 
танцюристів простежується за приростом реакцій, 
які характеризують різні сторони аеробного потен
ціалу спортсменів. Більшою мірою ці зміни стосу
валися тих сторін аеробних можливостей спорт
сменів, які впливали на працездатність танцюрис

тів у зоні порогу анаеробного обміну і в умовах 
наростаючого стомлення у процесі змагальної ді
яльності. 

4. Застосування спеціалізованих режимів вправ 
і розробка на їх основі програми занять дозволяє 
розвивати реакції аеробного енергозабезпечення 
за рахунок активізації функції КРС. 

5. В результаті впливу засобів і методів, ре
алізованих у межах розробленої програми про
тягом трьох мезоциклів, встановлено достовірну 
позитивну динаміку показників КРС як у партне
рів, так і у партнерок. Зокрема, досліджені по
казники ЧСС у середньому у партнерів зросли на 
4,3 %, а у партнерок – на 7,2 %. Це свідчить про 
значну ефективність запропонованого комплексу 
тренувальних засобів і методів розробленої про
грами в тренувальному процесі спортсменів висо
кої кваліфікації, які спеціалізуються у спортив
них танцях.

Рисунок 1 – Реакція кардіореспіраторної системи на 
навантаження при виконанні експериментальної програми 
(перша пара): 
а – до виконання програми; б – після виконання програми; 
               – партнер;               – партнерка

Рисунок 2 – Реакція кардіореспіраторної системи на 
навантаження при виконанні експериментальної програми 
(друга пара): 
а – до виконання програми; б – після виконання програми; 
               – партнер;                – партнерка
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