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Анотація. Метою даного дослідження є практичне обґрунтування ефективності розробленої диференці-
йованої програми розвитку рухових якостей кваліфікованих спортсменок у спортивних танцях на етапі 
спеціалізованої базової підготовки. Представлено результати дослідження фізичної підготовленості квалі-
фікованих спортсменок, які займалися за диференційованою програмою розвитку рухових якостей (екс-
периментальна група) і за загальноприйнятою програмою спортивно-танцювального клубу (контрольна 

група). У дослідженні брали участь 15 спортсменок 14–18 років КСТ «Аврора» (м. Київ). 
Експериментальна група займалась за розробленою програмою вдосконалення фізичної підготовки квалі-
фікованих танцюристів, яка включала засоби спеціальної фізичної підготовки, спеціально розроблені 
комплекси вправ, танцювальні комбінації і засоби, що були підібрані з урахуванням вимог специфіки зма-
гальної діяльності, а також вимог до рухових функціональних можливостей і спеціальних технічних харак-
теристик рухів. Суть програми вдосконалення фізичної підготовки кваліфікованих танцюристів полягає в 
комплексному розвитку рухових якостей: сили, витривалості, швидкості, гнучкості та координації, що є 
передумовою досягнення високого рівня фізичної підготовленості в спортивних танцях на етапі спеціалі-

зованої базової підготовки.
Мета. Обґрунтування розробленої програми розвитку рухових якостей кваліфікованих спортсменок.

Методи. Аналіз науково-методичної літератури, експеримент, педагогічне спостереження.
Результати. За даними дослідження було проаналізовано стан спеціальної фізичної підготовленості 
спортсменок і показники розвитку провідних рухових якостей до та після проведення експерименту. Вра-
ховуючи гендерні особливості, було прийнято рішення про окремий аналіз показників фізичної підготовле-
ності спортсменок і спортсменів. Виходячи з отриманих результатів, доведено ефективність застосування 
розробленої диференційованої програми розвитку рухових якостей кваліфікованих спортсменок на етапі 

спеціалізованої базової підготовки.
Ключові слова: спеціальна фізична підготовка, фізична підготовленість, рухові якості, спортсмени-тан-

цюристи.

Abstract. The purpose of this study is to provide practical substantiation for the effectiveness of elaborated 
differentiated program for the development of motor qualities of skilled female athletes in sport dance at the 
stage of specialized basic training. The results of the research of physical fitness of skilled athletes engaged 
in differentiated program of development of motor qualities (experimental group) and the generally accepted 
program of sports-dance club (control group) are presented. The study involved 15 athletes aged 14-18, KSD 

"Aurora" (Kyiv). 
The experimental group was engaged in the developed program for improving physical training of skilled dancers, 
which included special physical training means, specially designed exercise complexes, dance combinations 
and means that were tailored to suit the specifics of competitive activities, as well as requirements for motor 
functionality and special technical motion characteristics. The essence of the program to improve physical 
preparation of skilled athletes-dancers is the complex development of motor qualities: strength, endurance, 
speed, flexibility and coordination, which is a prerequisite for achieving a high level of physical fitness in sport 

dance at the stage of specialized basic training.
Objective. Substantiating the elaborated program of motor capacity development in skilled female athletes.

Меthods. Analysis of scientific and methodological literature, experiment, pedagogical observation.
Results. The state of special physical fitness of athletes and indices of development of leading motor qualities 
before and after the experiment were analyzed. Taking into account gender peculiarities, it was decided to 
separate analysis of indices of physical fitness of male and female athletes. Proceeding from the obtained results, 
efficiency of application of the elaborated differentiated program for development of motor qualities in skilled 

female athletes at the stage of specialized basic training has been proved.
Кeywords: special physical preparation, physical fitness, motor qualities, athletes-dancers.
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Вступ. На сьогодні система підготовки спорт-
сменів збагатилася значною кількістю наукових до-
сліджень, присвячених проблемі підвищення рів-
ня фізичної підготовленості спортсменів у різних 
видах спорту (Ж. К. Холодов, 2003; В. Ю. Да-
видов, 2005; А. А. Боляк, 2007; Г. В. Коробейні-
ков, 2011; Н. П. Батєєва, 2013; О. М. Худолій, 
2011; E. Balz, G. Stibbe, 2010; О. М.; U. Puhse, 
M. Gerber, 2011). Аналіз науково-методичної літе-
ратури свідчить, що спортивні танці, які стали ви-
дом спорту, мають потребу в розробці наукових 
основ організації тренувального процесу, критич-
ному переосмисленні використовуваних сьогодні 
засобів, форм і методів фізичної підготовки [ 2–4, 
7–10].

Фізична підготовка у спортивних танцях по-
трібна не лише як базова складова успішної тех-
нічної підготовки, а й повинна будуватися з ура-
хуванням специфічних вимог сучасної змагальної 
діяльності. Кожен зі структурних компонентів фі-
зичної підготовки забезпечується рівнем розвитку 
таких інтегральних якостей: швидкісні, силові, 
координаційні здібності, витривалість і гнучкість 
[1].

Враховуючи гендерні відмінності, було прий-
нято рішення про окремий аналіз показників фі-
зичної підготовленості спортсменок. 

У практиці танцювального спорту найчастіше 
навчання і тренування проводять методом багато-
разового повторення конкретних змагальних ком-
позицій. При цьому спортивне тренування не пе-
редбачає цілеспрямованого базового вдоскона-
лення фізичних і функціональних можливостей 
спортсмена. На нашу думку, цілеспрямований 
розвиток рухових якостей на науковій основі до-
зволить підвищити ефективність змагальної діяль-
ності спортсменів. Тому, актуальною проблемою 
спортивних танців є розробка простих і доступ-
них комплексів або блоків вправ, що дозволяють 
грамотно, на науковій основі, здійснювати фізич-
ну підготовку кваліфікованих танцюристів у спор-
тивних танцях [6].

Мета дослідження – практичне обґрунтування 
застосування розробленої диференційованої про-
грами розвитку рухових якостей кваліфікованих 
спортсменок у спортивних танцях на етапі спеціа-
лізованої базової підготовки.

Методи дослідження: аналіз науково-методич-
ної літератури, педагогічне спостереження, педа-
гогічний експеримент, педагогічне тестування, ме-
тоди математичної статистики.

 Результати дослідження та їх обговорення. У 
ході дослідження було проведено педагогічне тес-
тування, що дозволило використовувати кількісні 
методи оцінки фізичної підготовленості, а також 
оцінити провідні рухові якості спортсменок. У до-
слідженні за допомогою таких тестів, як «стри-

бок у довжину з місця» і «біг на 30 м», оцінювали 
швидкісно-силові здібності спортсменок. Силову і 
спеціальну витривалість оцінювали за допомогою 
таких тестів: «піднімання тулуба з положення ле-
жачи із зігнутими колінами», «піднімання й опус-
кання прямих ніг за 1 хв», «згинання та розги-
нання рук в упорі лежачи», «стрибки зі скакал-
кою за 1 хв».

Координацію, здатність зберігати статичну і 
динамічну рівновагу оцінювали за допомогою тес-
тів: «човниковий біг 3×10 м», «проба Ромберга», 
«ходьба по краю гімнастичної лавки».

Гнучкість хребта, плечового пояса, кульшових 
та надп’ятково-гомілкових суглобів оцінювали за 
допомогою таких тестів: «нахил вперед з вихідно-
го положення стоячи на лавці», «з’єднання руки 
за спиною», «розведення ніг в сторони (правий і 
лівий поздовжній шпагат, поперечний шпагат)», 
«максимальне взяття ступні на себе, притуливши 
її до рівної стіни», «максимальний натяг ступні, 
сидячи на підлозі» [5].

Оцінку результатів та достовірність проведе-
них досліджень визначали шляхом використання 
програми STATISTICA 10.0 (однофакторний дис-
персійний аналіз).

У ході проведеної роботи нами було розробле-
но диференційовану програму розвитку рухових 
якостей кваліфікованих спортсменів. Суть роз-
робленої програми із удосконалення фізичної під-
готовки кваліфікованих спортсменів-танцюристів 
полягає в комплексному розвитку рухових якос-
тей: сили, витривалості, швидкості, гнучкості та 
координації, що є передумовою формування висо-
кого рівня фізичної та функціональної підготов-
леності танцюристів у спортивних танцях на етапі 
спеціалізованої базової підготовки.

Розроблена програма вдосконалення фізичної 
підготовки кваліфікованих танцюристів включає 
спеціальні комплекси вправ, які були підібрані з 
урахуванням вимог специфіки змагальної діяль-
ності. Використання цієї програми дозволяє до-
стовірно покращити фізичну та технічну підготов-
леність спортсменів.

Програма передбачає включення комплексу 
вправ для розвитку фізичних якостей у тренуваль-
ний процес спортсменок, які спеціалізуються в ла-
тиноамериканській та європейській програмах. 
Окремо взяте тренувальне заняття включає спе-
ціальні комплекси вправ, підібрані для розвитку 
провідних фізичних якостей, необхідних під час 
виконання змагальних програм. Особливу увагу 
приділяли розвитку рівноваги і виконанню танцю-
вальних комбінацій для удосконалення координа-
ційних та швидкісно-силових здібностей, вибухо-
вої сили і гнучкості. Окремий комплекс викорис-
товували для підвищення загальної витривалості 
спортсменок. 
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Зміст розробленої диференційованої програми 
вдосконалення фізичної підготовки кваліфіко-
ваних танцюристів не наводимо в даній статті, 
оскільки він був представлений у попередніх пу-
блікаціях.

У дослідженні брали участь 15 спортсменок 
14–18 років КСТ «Аврора» (м. Київ). Їх було роз-
поділено на контрольну й експериментальну гру-
пи, однорідні за віком і рівнем фізичної підготов-
леності. Спортсменки контрольної групи (КГ) за-
ймалися за загальноприйнятою програмою клубу. 
У тренувальний процес спортсменок експеримен-
тальної групи (ЕГ) було включено розроблену на-
ми диференційовану програму розвитку рухових 
якостей.

Аналізуючи значення показників швидкісно-си-
лової підготовленості спортсменок ЕГ після прохо-
дження експерименту, можна зазначити: значення 
покращилися за показниками «стрибок у довжину 
з місця» на 4  % і «біг 30 м» на 16,7  % , що ста-
тистично доведено при р ≤ 0,05–0,01 (рис. 1).

Значення показників швидкісно-силової під-
готовленості спортсменок КГ після проходження 
експерименту показали статистично недостовірні 
відмінності порівняно з вихідними значеннями до 
початку експерименту, оскільки р ≥ 0,05. 

Порівнюючи значення показників спортсме-
нок обох груп після проходження експеримен-
ту, виявили статистично недостовірні відміннос-
ті (р ≥ 0,05) порівняно з вихідними значеннями 
показників «стрибок у довжину з місця» і «біг 
30 м». Це може пояснюватися тим, що до початку 
експерименту показник швидкісно-силових здіб-
ностей («стрибок в довжину з місця») КГ мав кра-
щий результат, ніж у ЕГ. Відповідно, після закін-
чення експерименту достовірних відмінностей між 
показниками не було виявлено при р ≥ 0,05.

Аналізуючи значення показників силової та 
спеціальної витривалості спортсменок ЕГ після 

проходження експерименту, бачимо, що значення 
за трьома показниками з чотирьох, порівнюючи з 
вихідними, покращилися і були статистично дове-
дені (р ≤ 0,05–0,01), а саме: показник «підніман-
ня тулуба з положення лежачи із зігнутими колі-
нами» покращився на 14,6  %, значення показника 
«піднімання й опускання прямих ніг за 1 хв» – на 
21,4  %, «згинання та розгинання рук в упорі ле-
жачи» – на 82,4  %.

Значення показника спеціальної витривалос-
ті («стрибки зі скакалкою за 1 хв») також зрос-
ли, що є позитивною тенденцією розвитку якості, 
але він не був статистично доведений при р ≥ 0,05 
(рис. 2).

Значення показників силової та спеціальної ви-
тривалості КГ після проходження експерименту 
незначно покращилися, проте не були статистично 
доведені (р ≥ 0,05).

Порівнюючи значення показників спортсменок 
обох груп після проходження експерименту, мож-
на зробити висновок, що є статистично достовір-
ні відмінності порівняно з їх вихідними значення-
ми за трьома показниками силової витривалості: 
«піднімання тулуба з положення лежачи із зігну-
тими колінами» (р ≤ 0,05), «піднімання й опус-
кання прямих ніг за 1 хв» і «згинання та розги-
нання рук в упорі лежачи» (р ≤ 0,01).

Узагальнюючи практичний досвід зарубіжних 
професійних тренерів зі спортивних танців (Ро-
берто Вілла (Італія), Роберто Джуліато (Італія), 
Вайдотас Лацітіс (Литва), Марек Косату (Поль-
ща) та ін.), ми оцінювали здатність зберігати ста-
тичну рівновагу за допомогою тестів, які більше 
підходять для спортсменів-танцюристів: «утри-
мання стандартної європейської позиції в лініях 
корпусу, стоячи на п’яті, з розплющеними очи-
ма», «утримання стандартної європейської пози-
ції в лініях корпусу, стоячи на носку, з розплю-
щеними очима», «утримання стандартної європей-

* тут і далі, значення показників до і після експерименту достовірно відрізняються при р ≤ 0,05–0,01.

Рисунок 1 – Значення показників швидкісно-силової підготовки експериментальної і контрольної груп до і після експерименту:
а – стрибок у довжину з місця, см; б – біг 30 м, с;

 – до початку експерименту;  – після закінчення експерименту
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ської позиції в лініях корпусу, стоячи на п’яті, 
із заплющеними очима», «утримання стандартної 
європейської позиції в лініях корпусу, стоячи на 
носку, із заплющеними очима» [5].

Показники координації за тестами збереження 
статичної і динамічної рівноваги спортсменок ЕГ 
після проходження експерименту покращилися в 
чотирьох показниках із семи. Значення показни-
ків статичної рівноваги зросли на 69,2  % («утри-
мання стандартної європейської позиції в лініях 
корпусу, стоячи на п’яті, із заплющеними очима») 
і 60 % («утримання стандартної європейської по-
зиції в лініях корпусу, стоячи на носку, із заплю-
щеними очима»), динамічної рівноваги («ходьба 
по краю гімнастичної лавки») – на 33,3 %. Вони 
статистично доведені при р ≤ 0,05–0,01. Показник 

координації («човниковий біг 3×10 м») покращив-
ся на 25 % при р ≤ 0,01. Інші значення показни-
ків статичної рівноваги збільшилися, але не були 
статистично достовірними при р ≥ 0,05 (рис. 3, а).

Значення показників координації за теста-
ми збереження статичної і динамічної рівноваги 
спортсменок КГ хоч і мали незначні покращен-
ня після проведення експерименту, проте не бу-
ли статистично доведені при р ≥ 0,05 (рис. 3, б).

Значення показників гнучкості хребта, плечо-
вого пояса, кульшових та надп’ятково-гомілкових 
суглобів спортсменок ЕГ після проходження екс-
перименту покращилися набагато більше, ніж у 
спортсменок КГ.

У спортсменок ЕГ після проходження експе-
рименту значення показника гнучкості кульшових 

Рисунок 2 – Значення показників силової та спеціальної витривалості до і після експерименту: 
а – КГ; б – ЕГ;
1 – піднімання тулуба з положення лежачи із зігнутими колінами; 2 – піднімання і опускання прямих ніг за 1 хв; 3 – згинання та розгинання 
рук в упорі лежачи; 4 – стрибки зі скакалкою за 1 хв; 

 – до початку експерименту;  – після закінчення експерименту

Рисунок 3 – Значення показників координації за тестами збереження статичної і динамічної рівноваги експериментальної та 
контрольної груп до і після експерименту:
а – експериментальна група; б – контрольна група;
1 – човниковий біг 3 × 10 м, с; 2 – проба Ромберга; 3 – утримання стандартної європейської позиції в лініях корпусу, стоячи на п’яті, 
з розплющеними очима; 4 – утримання стандартної європейської позиції в лініях корпусу, стоячи на носку, з розплющеними очима; 
5 – утримання стандартної європейської позиції в лініях корпусу, стоячи на п’яті, із заплющеними очима; 6 – утримання стандартної 
європейської позиції в лініях корпусу, стоячи на носку, із заплющеними очима, с; 7 – ходьба по краю гімнастичної лавки;

 – до початку експерименту;  – після закінчення експерименту
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суглобів («поперечний шпагат») збільшилося на 
58,8 % (р ≤ 0,01), гнучкості хребта («нахил впе-
ред з вихідного положення, стоячи на лавці») – 
на 40 % (р ≤ 0,05), надп’ятково-гомілкових сугло-
бів збільшилися, але не були статистично доведені 
при р ≥ 0,05 (рис. 4, а).

Отримані значення показників гнучкості куль-
шових суглобів («правий поздовжній шпагат», 
«лівий поздовжній шпагат») та плечових сугло-
бів за вправою «з’єднати руки за спиною» мають 
позитивну тенденцію, але статистично не є досто-
вірними, оскільки р ≥ 0,05. Ми це пояснюємо тим, 
що за цими показниками КГ спортсменок до про-
ходження експерименту мала більш високі зна-
чення, ніж ЕГ. Після проходження експеримен-
ту спортсменки ЕГ зрівнялася з КГ, покращивши 
свої показники, але статистично це не продемон-
струвало достовірні відмінності між групами.

За показником гнучкості надп’ятково-гомілко-
вих суглобів «максимальне взяття ступні на себе, 
притуливши її до рівної стіни» і «максимальний 
натяг ступні, сидячи на підлозі» теж спостеріга-
ється покращення, але р ≥ 0,05.

Показники спортсменок КГ після проходження 
експерименту покращилися за всіма показниками, 
крім одного – гнучкості надп’ятково-гомілкових 
суглобів («максимальне взяття ступні на себе, 
притуливши її до рівної стіни»), яке залишило-
ся на тому самому рівні. При цьому, отримані зна-
чення показників не були доведені статистично 
при р ≥ 0,05 (рис. 4, б).

Висновки:
1. Аналізуючи отримані дані, можна зробити 

висновок, що у більшості випадків експеримен-
тальна група спортсменок, яка працювала за ди-
ференційованою програмою розвитку рухових 

якостей, мала статистично достовірні зміни зна-
чень показників (р ≤ 0,05–0,01). Контрольна гру-
па спортсменок також мала позитивну тенденцію 
до зростання значень показників, але вона не була 
статистично доведена (р ≥ 0,05).

2. До проходження експерименту показники 
фізичної підготовленості спортсменок експеримен-
тальної групи були практично ідентичні з показ-
никами контрольної групи, але після завершення 
експерименту було отримано статистично досто-
вірні відмінності між контрольною та експеримен-
тальною групами за розвитком рухових якостей 
(р ≤ 0,05–0,01).

3. Найвищий середній відсоток статистично до-
стовірного покращення значень показників екс-
периментальної групи спортсменок після прохо-
дження експерименту відмічено серед показників 
гнучкості хребта, кульшових і та надп’ятково-
гомілкових суглобів – 49,4 %. Показники коор-
динації, здатності зберігати статичну і динамічну 
рівновагу засвідчили покращення на 46,9  %, сили 
і силової витривалості – на 39,5 %, швидкісно-си-
лових здібностей – на 10,4 %.

4. Порівняння й аналіз показників фізичної 
підготовленості контрольної і експериментальної 
груп спортсменок після проходження експеримен-
ту продемонстрували ефективність застосування 
розробленої диференційованої програми розвитку 
їхніх рухових якостей на етапі спеціалізованої ба-
зової підготовки. Ефективними виявилися комп-
лекси на розвиток гнучкості хребта, кульшових і 
надп’ятково-гомілкових суглобів, координації, а 
також комплекси на розвиток сили і силової ви-
тривалості.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що від-
сутній будь-який конфлікт інтересів.

Рисунок 4 – Значення показників гнучкості хребта, плечового пояса, кульшових суглобів, надп’ятково-гомілкових суглобів 
експериментальної і контрольної груп до і після експерименту:
а – експериментальна група; б – контрольна група;
1 – нахил уперед з вихідного положення, стоячи на лавці; 2 – з’єднання рук за спиною; 3 – правий поздовжній шпагат; 4 – лівий 
поздовжній шпагат; 5 – поперечний шпагат; 6 – максимальне взяття ступні на себе, притуливши її до рівної стіни; 7 – максимальний натяг 
ступні, сидячи на підлозі, см;

 – до початку експерименту;  – після закінчення експерименту
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