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Анотація. У статті розглянуто фізичну підготовку як компонент тренувального процесу у тан-
цювальному спорті. На основі аналізу літературних джерел та анкетного опитування фахівців зі спортив-
них танців з’ясовано: оптимальний вік для початку тренувальних занять спортивними танцями; значу-
щість фізичної підготовки у тренувальному процесі спортсменів-танцюристів та її оптимальну структуру 
і зміст на етапі попередньої базової підготовки; доцільність диференціації фізичної підготовки з ураху-
ванням статевих особливостей юних спортсменів-танцюристів.  
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Постановка проблеми, зв’язок із науковими та практичними завданнями. Спо-

ртивні танці досить молодий вид спорту, що динамічно розвивається в усьому світі та набуває 
все більшої популярності, завдяки своїй видовищності, яка полягає у поєднанні краси рухів та 
музики. Вони також завойовують вагоме місце у спортивному житті України, оскільки не-
впинно збільшується кількість танцювальних пар усіх вікових категорій, що беруть участь у 
змаганнях, та стрімко зростає кількість прихильників цього виду спорту [12]. Значна попу-
лярність серед різних верств населення України танцювального спорту, успішні виступи 
українських танцювальних пар на міжнародних змаганнях та посилення конкуренції на між-
народній арені вимагають ґрунтовного аналізу усіх сторін підготовки спортсменів-танцюри-
стів, від яких залежить рівень спортивних результатів. 

Танцювальний спорт належить до групи ациклічних, складно-координаційних або те-
хніко-естетичних видів спорту, який вимагає від спортсменів-танцюристів оперативного та 
якісного оволодіння широким арсеналом технічних дій, безпомилкового виконання змагаль-
них композицій, а це у свою чергу неможливо реалізувати без належного рівня розвитку фі-
зичних якостей та оптимального рівня фізичної підготовленості [5, 13]. Отже, динаміка роз-
витку спортивних танців в останні роки висуває низку нових вимог, пов’язаних із аналізом 
сучасної системи підготовки спортсменів-танцюристів і її оперативною корекцією на усіх ета-
пах багаторічної підготовки, та зумовлює проведення досліджень, що повинні дати відповідь 
на актуальні питання теорії, методики та практики танцювального спорту.  

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами та темами. Дослідження вико-
нується згідно з темою 2.2.6 «Удосконалення методики розвитку фізичних якостей спортсме-
нів у системі багаторічної підготовки» Зведеного плану науково-дослідної роботи у сфері фі-
зичної культури та спорту на 2006 – 2010 рр. Міністерства України у справах сім’ї, молоді та 
спорту. Державний реєстраційний номер 01060012618. 

Мета дослідження – з’ясувати місце, значення та значущість фізичної підготовки у 
тренувальному процесі спортсменів-танцюристів на етапі попередньої базової підготовки. 

Об’єкт дослідження – тренувальний процес спортсменів-танцюристів на етапі попе-
редньої базової підготовки. 

Предмет дослідження – фізична підготовка спортсменів-танцюристів на етапі попе-
редньої базової підготовки. 
 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


Фізична підготовка в тренувальному процесі спортсменів-танцюристів… 107 

 

Методи та організація дослідження: 
1. Теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури та емпі-

ричних матеріалів наукового дослідження. 
2. Соціологічні методи (анкетування). 
3. Методи математичної статистики. 
Аналіз останніх досліджень та публікацій. Особливості розвитку й становлення 

спортивних танців в Україні, специфічний характер рухової діяльності, збільшення кількості 
престижних комерційних змагань та специфіка умов їхнього проведення, постійне оновлення 
та ускладнення змагальних програм, емоційно-стресовий характер змагальної боротьби та 
суб’єктивний характер суддівства зумовлюють необхідність вивчення та постійної корекції 
системи підготовки спортсменів-танцюристів на основі ґрунтовного аналізу усіх видів підго-
товленості [1, 7]. У процесі спортивного тренування та в умовах змагальної діяльності, ні 
один із видів підготовленості не реалізується ізольовано. Кожний вид підготовленості зале-
жить від ступеня досконалості інших, визначається ними, та зумовлює їх рівень [6, 8]. Підви-
щення фізичної підготовленості сприяє переходу на вищий рівень технічної майстерності, та 
навпаки, удосконалена техніка ефективно реалізується за рахунок відповідної фізичної підго-
товленості. Підвищення показників фізичної та технічної майстерності є передумовами удо-
сконалення тактики та відповідно високої психологічної підготовленості для ефективної та 
результативної змагальної діяльності. 

Важливу роль у процесі раціональної багаторічної підготовки спортсменів у різних 
групах видів спорту відіграє фізична підготовка, що спрямована на розвиток фізичних яко-
стей та їх специфічних проявів, які мають вирішальне значення у тренувальній та змагальній 
діяльності [2, 6, 8]. Рівень сучасного спорту, напруженість навчально-тренувального процесу 
та щільність календаря змагань вимагають від організму спортсмена якісних змін у досягнен-
ні високих спеціалізованих функціональних рівнів, здатності витримувати значні тренувальні 
та змагальні навантаження та швидко відновлюватися після них, досягаючи нових адаптацій-
них змін. Досягнути цього можна за допомогою належної фізичної підготовленості, яка до-
зволяє не тільки переносити високі специфічні навантаження, але й відповідати більш високи-
ми адаптаційні реакції, підвищенням загальної працездатності організму спортсменів [8, 14 та 
ін.]. Саме високий рівень фізичної підготовленості створює необхідні передумови для реаліза-
ції інших видів підготовленості [6, 8 та ін.].  

Серед чинників, що зумовлюють досягнення високих спортивних результатів у склад-
но координаційних видах спорту, одним із визначальних є високий рівень технічної підготов-
леності. Технічна підготовленість визначається ступенем досконалості виконання технічних 
елементів, їх складністю, ритмічністю, чіткістю, красою, гармонією та естетикою виконання 
[1, 7]. Важливою методичною передумовою вдосконалення техніки спортивних танців є від-
повідність структури рухів до рівня фізичної підготовленості [5, 11, 13 та ін.]. 

У складно-координаційних видах спорту, фізична підготовка першочергово повинна 
забезпечувати готовність спортсменів до оволодіння складними формами рухових дій та їх 
реалізації у змагальній діяльності [7, 14]. Фахівці [11, 12, 13] підкреслюють, що фізична підго-
товка у спортивних танцях необхідна не тільки основна складова тренувального процесу, що 
формує базу для успішної та ефективної технічної підготовки, але й повинна будуватися із 
урахуванням провідних фізичних якостей для спортсменів-танцюристів, особливостей зма-
гальної діяльності танцювального спорту. Оптимальна фізична підготовленість забезпечує си-
стематичність та безперервність тренувального процесу, а також є одним із критеріїв сумісно-
сті партнерів для занять спортивними танцями [11, 13 та ін.].  

Тривалість та інтенсивність змагальних композиції, координаційна складність техніч-
них елементів, їх широкий арсенал, насиченість руховими діями із різкою зміною напрямку 
руху, фіксованими позиціями, підтримками, високий темп виконання змагальних композицій 
(ЧСС до 190 уд./хв), щільність календаря змагань – ці особливості виду спорту та специфіка 
змагальної діяльності зумовлюють зміст та спрямованість фізичної підготовки спортсменів-
танцюристів [13, 14].  
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Незважаючи на те, що українська школа спортивного танцю має достатній авторитет у 
світі, до сьогодні відсутні навчальні програми з цього виду спорту, не розроблені програми 
контролю за рівнем фізичної підготовленості, відсутні модельні характеристики підготовле-
ності спортсменів. Це говорить про необхідність пошуку сучасних підходів до організації та 
управління тренувальним процесом юних спортсменів-танцюристів. Одним із можливих шля-
хів вирішення цієї проблеми є вивчення й узагальнення практичного досвіду тренерів зі спо-
ртивних танців. 

Результати дослідження та їх обговорення. Для вивчення практичного досвіду та 
думок фахівців щодо ролі й значущості фізичної підготовки у тренувальному процесі юних 
спортсменів-танцюристів на етапі попередньої базової підготовки, що у практиці танцюваль-
ного спорту збігається з віковими категоріями Ювенали-2 та Юніори-1 (вік 10 – 13 років), ми 
провели анкетне опитування провідних тренерів зі спортивних танців України та кваліфікова-
них спортсменів. 

В анкетуванні взяли участь 60 респондентів, серед них 22 майстри спорту та 20 май-
стрів спорту міжнародного класу, 3 тренери III категорії, 11 тренерів II категорії та 13 трене-
рів вищої категорії. Більшість опитаних фахівців мали тренерський стаж понад 7 років (41 ре-
спондент, що становить 68,3 % від усіх опитаних), 19 респондентів мали тренерський стаж до 
7 років, що становило 31,7 % опитаних респондентів. 

Аналіз відповідей фахівців на запитання щодо оптимального віку для початку трену-
вальних занять зі спортивних танців свідчить про низький рівень узгодженості їхніх думок 
(рис. 1). Водночас 41,6 % опитаних фахівців (25 респондентів) вважають оптимальним віком 
для початку тренувань 6 років, а 19 респондентів (31,6 %) схиляються до того, щоб розпочи-
нати тренувальні заняття зі спортивних танців із 5-річного віку. Тринадцять опитаних респон-
дентів (21,6 %) вважають оптимальним віком для початку спеціалізованих тренувань 7 років, 
що узгоджується з даними досліджень И. Е. Ересько (2005) та А. Р. Галеева (2008) та з даними 
І. М. Медвєдєвой (2003) щодо оптимального віку початку занять складно-координаційними 
видами спорту.  

 

5,00%

31,67%

41,67%

21,66%

4 роки 5 років 6 років 7 років
 

Рис. 1. Відповіді респондентів щодо оптимального віку  
початку тренувальних занять спортивними танцями (у %) 

 

Імовірно це зумовлено динамікою розвитку людини в онтогенезі. Саме з 6 до 8 років 
та з 10 до 14 років спостерігається інтенсивний розвиток рухових зон кори головного мозку, 
зміна функціонального значення лобних та асоціативних зон кори мозку в управлінні актива-
ційними процесами [9 та ін.]. У 6 – 8-річному віці спостерігаються найвищі в онтогенезі тем-
пи розвитку координаційних якостей, що створює об’єктивні передумови для успішної спеці-
алізації у складно координаційних видах спорту [1, 7]. Три респонденти (5 %) висловили дум-
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ку, що оптимальним віком для початку тренувань у спортивних танцях є чотири роки. Проте 
наукових даних щодо доцільності такої ранньої спортивної спеціалізації в доступній літерату-
рі ми не знайшли. 

Отже, виходячи з опитування й аналізу літератури та враховуючи те, що складно-коор-
динаційні види спорту, до яких належать спортивні танці, характеризуються широким арсена-
лом технічних дій, якими необхідно оволодіти, розпочинати заняття танцями доцільно не пі-
зніше 6 – 8 років, тобто сенситивного періоду з природного розвитку координаційних яко-
стей. Намагання розпочинати спеціалізовані заняття у якомога молодшому віці можуть закін-
читися вичерпанням адаптаційних можливостей організму спортсменів задовго до оптималь-
ного віку вищих спортивних досягнень у відповідному виді спорту [8, 10]. 

У загальній теорії спорту багаторічна підготовка поділяється на п’ять етапів: початко-
вої підготовки, попередньої базової підготовки, спеціальної базової підготовки, максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей та збереження вищих досягнень [6, 8, 10 та ін.]. У 
практиці танцювального спорту існує загальноприйнятий поділ на вікові категорії: Ювенали-
1, Ювенали-2, Юніори-1, Юніори-2, Молодь, Дорослі та Сеньйори. Зіставляючи ці дані з поді-
лом багаторічної підготовки на етапи, наведені у фундаментальних працях із загальної теорії 
спорту можна припустити, що у спортивних танцях етап початкової підготовки припадає на 
дитячий вік до 9 років включно. Етап попередньої базової підготовки ідентифікується з гру-
пами Ювенали-2 та Юніори-1 (10 – 13 років). Вікові групи Юніори-2 та Молодь (14 – 18 ро-
ків) збігаються з етапом спеціалізованої базової підготовки. З 19 років розпочинається етап 
максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 

На початкових етапах багаторічної підготовки основними завданнями є: зміцнення 
здоров’я юних спортсменів, усунення недоліків у рівні їхнього фізичного розвитку і фізичної 
підготовленості, різнобічна фізична підготовка, засвоєння широкого спектру рухових дій, в 
тому числі і спеціалізованих, створення рухового потенціалу [8, 10 та ін.]. Доцільно приділяти 
увагу формуванню в юних спортсменів стійкої зацікавленості до систематичної та цілеспря-
мованої багаторічної спортивної підготовки [2, 10]. 

Спортивні результати на початкових етапах багаторічної підготовки не є критерієм 
перспективності, оскільки переможці та призери дитячих та юніорський змагань дуже рідко 
(менше ніж 5 % у різних видах спорту) зберігають провідні позиції і на етапі максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей. Про це переконливо свідчить досвід підготовки висо-
кокваліфікованих спортсменів у різних країнах [8]. 

Для створення належної фізичної підготовленості необхідно привчати юних спортсме-
нів до оптимальних обсягів тренувальних навантажень. Проте, вони повинні бути доступни-
ми у практичному виконанні, не викликати перевтоми юного організму, який внаслідок стрім-
кого росту переживає стрес, та враховувати індивідуальні особливості (морфо функціональні, 
психологічні тощо), сенсетивні періоди розвитку фізичних якостей, їх гетерохонність [2, 10]. 

Важливим завданням у плануванні процесу фізичної підготовки у системі багаторічно-
го тренування спортсменів є раціональне визначення пріоритетних напрямків на кожному з 
етапів. Значущість фізичної підготовки на етапі попередньої базової підготовки фахівці оці-
нили так: одна половина (30 опитаних) вважає, що фізична підготовка має високу значущість, 
а інша (30 опитаних) – середню. Необхідно зазначити, що жоден із респондентів не вважав 
фізичну підготовку на цьому етапі малозначущою.  

Значна кількість опитаних фахівців зі спортивних танців (43,3 %) вважають, що дифе-
ренціація фізичної підготовки окремо для партнера та партнерки є необхідною (рис. 2). Не 
певні, що необхідно диференціювати фізичну підготовку 15 респондентів (25,0 %), а 19 з 
опитаних респондентів (31,7 %) – вважають її недоцільною. Результати опитування підтвер-
джують, що питання диференціації фізичної підготовки спортсменів-танцюристів різної квалі-
фікації із урахуванням статевих особливостей та відповідно до двох програм (Європейської та 
Латиноамериканської) у практиці танцювального спорту є недостатньо розробленим [3, 13].  
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43,3

25,0

31,7

Доцільно диференціювати Не доцільно диференціювати Не певний

Рис. 2. Відповіді респондентів щодо диференціації фізичної підготовки  
юних спортсменів-танцюристів із урахуванням статевих особливостей (у %)   

Оптимальним варіантом змісту фізичної підготовки спортсменів-танцюристів на етапі 
попередньої базової підготовки 43,0 % опитаних респондентів вважають комплексний розви-
ток всіх фізичних якостей. Сімнадцять респондентів (28,3 %) рекомендують комплексний 
розвиток всіх фізичних якостей з акцентованим розвитком тих фізичних якостей, які у кон-
кретного спортсмена мають низький рівень розвитку. Вісім опитаних фахівців, що стано-
вить 13,3 % від загальної кількості опитаних респондентів, оптимальним вважають ком-
плексний розвиток всіх фізичних якостей та тих фізичних якостей, які є провідними у спо-
ртивних танцях. 

Найменша кількість респондентів (6 респондентів – 10 %) відмітили,що необхідно роз-
вивати провідні фізичні якості спортсменів-танцюристів. 

 

48,33

10,00

28,33

13,33

Комплексний розвиток фізичних якостей
Розвиток профільних для спортивних танців якостей
Розвиток відстаючих фізичних якостей спортсменів
Розвиток провідних фізичних якостей спортсменів

 
 

Рис. 3. Відповіді респондентів щодо оптимального варіанту змісту  
фізичної підготовки спортсменів-танцюристів  
на етапі попередньої базової підготовки (у %) 
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Висновки 
1. Більшість фахівців зі спортивних танців (73,2 %) вважають, що розпочинати занят-

тя спортивними танцями доцільно у 5 – 6 років. 
2. На думку опитаних фахівців фізична підготовка спортсменів-танцюристів на етапі 

попередньої базової підготовки має середню або високу значущість. 
3. Щодо диференціації фізичної підготовки юних спортсменів-танцюристів з ураху-

ванням статевих особливостей серед опитаних фахівців узгодженої думки не виявлено. 
4. Близько половини опитаних респондентів (48,3 %) оптимальним варіантом змісту 

фізичної підготовки для спортсменів-танцюристів на етапі попередньої базової підготовки 
вважають комплексний розвиток всіх фізичних якостей. 

Перспективи подальших досліджень вбачаємо у з’ясуванні взаємозв’язків між по-
казниками фізичної підготовленості та технічної майстерності спортсменів-танцюристів різ-
ної кваліфікації. 
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Аннотация. В статье рассмотрена физическая подготовка как компонент тренировоч-
ного процесса в танцевальном спорте. На основе анкетного опроса специалистов по спортив-
ным танцам определенно оптимальный возраст для начала тренировочных занятий, выявлена 
значимость физической подготовки в тренировочном процессе спортсменов-танцоров на эта-
пе предварительной базовой подготовки, целесообразность дифференциации физической 
подготовки с учетом половых особенностей юных спортсменов-танцоров. Выявлено мнение 
специалистов относительно оптимальной структуры и содержания физической подготовки на 
этапе предварительной базовой подготовки. 

 
Ключевые слова: спортивные танцы, тренировочный процесс, физическая подготовка. 
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Annotation. In the article physical preparation as component of training process is conside-
red in dancing sport. On the basis of the questionnaire questioning of specialists from sporting dances 
certainly optimum age for the beginning of trainings employments, meaningfulness of physical pre-
paration in the training process of sportsmen-dancers on the stage of previous base preparation, 
expedience of differentiation of physical preparation is found out taking into account the sexual fea-
tures of young sportsmen-dancers. Opinion of specialists is found out in relation to an optimum 
structure and maintenance of physical preparation on the stage of previous base preparation. 

 
Key words: sporting dances, training process, physical preparation. 
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