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ОСОБЕННОСТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКИ 
В СИСТЕМЕ СПЕЦИАЛЬНОЙ СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ ТАНЦОРОВ

Александрова В. А., Шиян В. В.
Российский государственный университет физической культуры, спорта, 

молодежи и туризма, Москва

Аннотация. Рассмотрены результаты разработанной, обоснованной экспериментальной программы по силовой под-
готовке танцоров. Программа включает в себя два направления силовой подготовки: развитие собственно силовых воз-
можностей и развитие скоростно-силовой выносливости. Программа состояла из трех недельных микроциклов (блоков) 
разной направленности: втягивающий микроцикл; микроцикл с направленностью на развитие собственно силовых способ-
ностей; микроцикл с направленностью на развитие скоростно-силовой выносливости. Нагрузка строилась в режиме круго-
вой тренировки с учетом индивидуальных особенностей танцоров. Изучение литературы, особенностей работы мышц при 
выполнении танцевальных движений и анатомии силовых упражнений позволило разработать экспериментальную мето-
дику силовой подготовки высококвалифицированных танцоров в подготовительный период. Прирост показателей по всем 
тестовым упражнения доказал эффективность применения метода круговой тренировки для развития силовых способнос-
тей танцоров в подготовительном периоде. 

Ключевые слова: спортивные бальные танцы, силовая подготовка, максимальные силовые возможности, силовая вы-
носливость, круговая тренировка. 

Анотація. Александрова В. О., Шиян В. В. Особливості використання кругового тренування в системі спе-
ціальної силової підготовки танцюристів. Розглянуто результати розробленої, обґрунтованої експериментальної про-
грами силової підготовки танцюристів. Програма включає в себе два напрямки силової підготовки: розвиток власне сило-
вих можливостей і розвиток швидкісно-силової витривалості. Програма складалася з трьохтижневих мікроциклів (блоків) 
різної спрямованості: втягуючий мікроцикл; мікроцикл із спрямованістю на розвиток власне силових здібностей; мікроцикл 
із спрямованістю на розвиток швидкісно-силової витривалості. Навантаження будувалося в режимі кругового тренування 
з урахуванням індивідуальних особливостей танцюристів. Вивчення літератури, особливостей роботи м’язів при виконанні 
танцювальних рухів і анатомії силових вправ дозволило розробити експериментальну методику силової підготовки високок-
валіфікованих танцюристів у підготовчий період. Приріст показників по всіх тестових вправах довів ефективність застосу-
вання методу кругового тренування для розвитку силових здібностей танцюристів у підготовчому періоді.

Ключові слова: спортивні бальні танці, силова підготовка, максимальні силові можливості, силова витривалість, кру-
гове тренування.

Abstract. Aleksandrova V., Shiyan V. Features of circular training as a part of strength training program for dancer. 
says about the results of the experimental program which has been worked out and theoretically substantiated. The program 
includes two ways of strength training which are strength and stamina development. The program consists of three weeklong micro 
cycles (units): first week – drawing unit, second week – strength unit, third week – stamina development unit. Circular trainings 
were carried out according to individual differences of the dancers. The analysis of the literature about features of the work of 
muscles during the dance moves performance and the anatomy strengthening exercises allowed us to work out the experimental 
strengthening work methodology for highly skilled dancers during the preliminary training period. Growth rates for all tests exercises 
proved the effectiveness of the dancers’ stamina development during the preliminary training period.

Key words: ballroom dance, strength training, maximum strength, stamina, circular training.

Актуальность. В спортивных бальных танцах 
выделяют два вида программ: латиноамериканс-
кая и стандартная. Эти программы состоят из пяти 
танцев, каждый из которых отличается от другого 
особенностями выполнения обязательных шагов, 
прыжков, музыкальным сопровождением и т. д. На 
качество выполнения движений влияет проявле-
ние не только технических умений и навыков, но и 
уровень физической подготовленности танцора, 
который выражается в проявлении выносливости, 
гибкости и силовых возможностей. Анализ сорев-
новательных программ [1; 2], видеоматериалов со-
ревнований и тренировок выявил, что требования, 
предъявляемые к силовым возможностям, растут с 
каждым годом. Это проявляется в выполнении дви-
жений с максимальной амплитудой (шаги, прыжки, 
махи), в выполнении движений в полуприседе, уве-
личении времени статического удержания сложных 
поз, выполнении движений с чередованием мед-
ленного и быстрого темпа, выполнении поддержек 
и т. д. Но, несмотря на важность развития силовых 
возможностей, анализ программно-нормативных 
документов по танцевальному спорту выявил от-
сутствие специально разработанной и внедренной в 
тренировочную деятельность программы по разви-
тию силовых возможностей танцоров. Разработка, 

обоснование и включение специальной программы 
по силовой подготовке танцоров спортивных баль-
ных танцев актуальна.

Предполагается, что программа по силовой под-
готовке танцоров, определение ее места в годичном 
цикле будут способствовать улучшению физической 
подготовленности танцоров.

Цель исследования: разработать и обосновать 
методику специальной силовой подготовки танцоров, 
построенную в режиме круговой тренировки.

Организация исследования. Исследование 
проводилось в течение 3-х недель. В исследовании 
приняли участие 40 танцоров высокой квалификации 
в возрасте от 18 до 25 лет, 20 танцоров в контрольной 
и 20 танцоров в экспериментальной группе (10 муж-
чин и 10 женщин в каждой группе). Спортивно-трени-
ровочный сбор проходил на базе кафедр: ТиМ ТС и 
силового атлетизма РГУФКСМиТ.

Изложение основного материала. Изучение 
особенностей работы мышц при выполнении танце-
вальных движений [1] и анатомических особенностей 
выполнения силовых упражнений [8] позволило раз-
работать экспериментальную программу по силовой 
подготовке высококвалифицированных танцоров в 
подготовительный период.

В основу экспериментальной методики вошел 
метод круговой тренировки, которая представля-
ет собой целостную организационно-методическую © Александрова В. А., Шиян В. В., 2013
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форму физической подготовки. Основой круговой 
тренировки является многократное выполнение уп-
ражнений, движений в условиях точного дозирования 
нагрузки и точного порядка ее изменения и чередо-
вания с отдыхом [12]. Комплекс упражнений (рис. 1) 
подбирался с учетом задач тренировки и уровнем 
индивидуальной подготовленности танцоров. Пос-
ледовательность и подбор упражнений был одинаков 
для всех испытуемых. Вес отягощений и количество 

1. Приседы до горизонтального положения бедра со штангой на плечах

2. Жим штанги лежа на горизонтальной скамье

повторений подбирался с учетом индивидуальных 
особенностей.

Экспериментальная методика силовой подготов-
ки танцоров строилась по принципу круговой трени-
ровки: прохождение 8-ми станций (упражнений) с 
четко определенными интервалами нагрузки, отдыха, 
количеством повторений, количеством подходов и 
весом отягощений.

Для развития силовых способностей танцоров 

3. Выпады с грифом на плечах
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4. Удержание основной стойки с отягощением в двух руках

5.Тяги верхнего блока перед собой на тренажере в положении сидя

6. Разгибание ног с валиком на тренажере из положения сидя

были выбраны два режима:
1.	 Развитие собственно силовых способностей. 

В основу построения режима по развитию собствен-
но силовых способностей легли особенности силовой 
тренировки спортсменов [7–9; 16]:

−	 выполнение силовых вышеперечисленных 
упражнений с весом 80–90 % от индивидуального 
максимума;

−	 максимальное количество повторений в под-
ходе – не более 4-х;

−	 количество подходов – 2;
−	 интервал отдыха между подходами – 5 мин.
Выполнение одного круга тренировочных упраж-

нений. Общее время выполнения примерно 2 часа.
2.	 Развитие скоростно-силовой выносливости. 

В основу построения режима по развитию скоростно-
силовой выносливости вошли принципы силовой 
подготовки спортсменов [5; 6; 13–15]:

−	 выполнение силовых вышеперечисленных уп-
ражнений с весом 50 % от индивидуального максимума;

А
л
е
ксан

д
р
о
ва В

. А
., Ш

и
ян
 В
. В

. О
С
О
Б
Е
Н
Н
О
С
Т
И
 И
С
П
О
Л
Ь
З
О
В
А
Н
И
Я
 К
Р
У
ГО

В
О
Й
 Т
Р
Е
Н
И
Р
О
В
К
И
 



34

 УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІІ

7. Тяги верхнего блока за шею на тренажере в положении сидя

8. Сгибание ног назад с валиком на тренажере в положении лежа на животе
Рис. 1. Комплекс упражнений (станций) для развития силовых способностей танцоров

−	 максимальное количество раз за 30 с;
−	 количество подходов  – 3;
−	 интервал отдыха между подходами – 3 мин.
Выполнение двух кругов тренировочных упражне-

ний. Общее время выполнения примерно 2 часа.
Каждая тренировка начиналась с разминки, за-

ключающейся в выполнении общеразвивающих 
упражнений и прохождении всех тренировочных 
станций: выполнение тренировочных упражнений с 
грифом: мужчины – 20 кг, женщины – 15 кг. Заканчи-
валась тренировка выполнением стретчинга. 

Восстановительная тренировка длилась в тече-
ние полутора часов, из которых первая часть – 30 ми-
нут – занимала аэробная нагрузка, состоящая из 

выполнения комбинации аэробных шагов, вторая 
часть восстановительной тренировки заключалась в 
выполнении танцорами амплитудного стретчинга и 
элементов йоги.

Спортсмены контрольной группы занимались по 
программе, принятой в их танцевальном клубе.

Программа спортивно-тренировочного сбора со-
стояла из 3 блоков, длительность каждого блока за-
нимала одну неделю. 

В первом блоке (первая неделя) стояла задача – 
вработаться в новый тренировочный режим, поэто-
му занятий силовой направленности было всего два: 
одно направленностью на развитие собственно сило-
вых способностей, второе – на развитие скоростно-

Таблица 1
Программа проведения спортивно-тренировочного сбора по силовой подготовке 

в подготовительном периоде подготовки танцоров

Дни недели недели Пн Вт Ср Чт Пт Сб–Вс

Вид 
тренировки

1 неделя Восстан. СС Восстан. СВ Восстан. выходной

2 неделя СС Восстан. СВ Восстан. СС выходной

3 неделя СВ Восстан. СС Восстан. СВ выходной

Примечание. СС – тренировка, направленная на развитие собственно силовых способностей; СВ – тре-
нировка, направленная на развитие скоростно-силовой выносливости 

А
л
е
кс
ан
д
р
о
ва
 В
. А
.,
 Ш

и
ян
 В
. В

. О
С
О
Б
Е
Н
Н
О
С
Т
И
 И
С
П
О
Л
Ь
З
О
В
А
Н
И
Я
 К
Р
У
ГО

В
О
Й
 Т
Р
Е
Н
И
Р
О
В
К
И
 



 СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК  2013  №3

35

Таблица 2
Сравнительный анализ динамики показателей силовых возможностей 

высококвалифицированных танцоров

№ 
упр.

Единицы
и

показатели

Мужчины ЭГ Мужчины КГ Женщины ЭГ Женщины КГ

До После До После До После До После

1

(кг) 86,6±12,3 115±6,3 88,6±5,6 88,6±5,6 39,4±5,7 48,7±3,2 41,3±5,1 41,3±5,1

Разница 28,4 0 9,3 0

р <0,05 0 <0,05 0

2

(кол.) 18,1±3,8 26±2,6 23,3±3,6 23,3±3,6 20,5±3,7 26±3,1 24±4,1 24±4,1

Разница 7,9 0 5,5 0

р <0,01 0 <0,01 0

3

(кг) 63,1±12,1 71,8±9,3 50,5±9,4 50,5±9,4 19,5±4,1 22,5±3,6 19,5±6,4 19,5±6,4

Разница 8,7 0 3 0

р <0,01 0 <0,01 0

4

(кол.) 21±6,9 30,6±6,8 21,6±6,8 21,6±6,8 16,7±4,1 27,1±3,6 19,6±4,1 19,6±4,1

Разница 9,6 0 10,4 0

р <0,01 0 <0,01 0

5

(кол.) 9,3±3,7 10,8±3,4 9,6±2,8 9,6±2,8 20,1±6,9 28,8±6,8 17,3±5,6 17,3±5,6

Разница 1,5 0 8,7 0

р <0,05 0 <0,05 0

6

(мин) 2,8±1,1 4,05±1,6 2,6±0,8 2,6±0,8 3,18±1,4 6,69±2,1 3±1,1 3±1,1

разница 1,25 0 3,51 0

р <0,05 0 <0,05 0

Примечание. Тестовые упражнения: 1 – присед с максимальным весом, кг; 2 – присед с весом 50 % от 
максимума за 30 секунд, кол-во раз; 3 – жим с максимальным весом, кг; 4 – жим с весом 50 % от максимума за 
30 секунд, кол-во раз; 5 – отжимания (девушки), подтягивания (юноши), кол-во раз; 6 – специальное упраж-
нение – время удержания, минуты

Таблица 3
Динамика выполнения тестового упражнения присед со штангой 

в контрольной и экспериментальной группах

Испытуемые n Присед 
исходное, кг

Присед 
конечное, кг

Разница в кг разница в %

Мужчины ЭГ 10 85,6±7,2 115±6,3 28,4±3,7 33

Мужчины КГ 10 88,6±5,7 88,6±5,7 0 –

Женщины ЭГ 10 39,4±2,9 48,7±3,9 9,3±3,4 24

Женщины КГ 10 41,3±5,7 41,3±5,7 0 –

силовой выносливости.
Во втором блоке (вторая неделя) основной зада-

чей было развитие собственно силовых способнос-
тей, поэтому на скоростно-силовую выносливость 
была одна тренировка, а на собственно силовые спо-
собности – 2.

В третьем блоке акцент направленности силовой 
подготовки был на развитие скоростно-силовой вы-

носливости, поэтому тренировок на развитие скоро-
стно-силовых способностей было две, а на развитие 
силовой выносливости – 1. Программа проведения 
спортивно-тренировочного сбора представлена в 
табл. 1.

Результаты исследования. В течение трех не-
дель 20 танцоров экспериментальной группы при-
няли участие в спортивно-тренировочном сборе по 
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силовой подготовке. Тестовые упражнения были по-
добраны таким образом, чтобы оценить эффектив-
ность выполнения тренировочных упражнений с раз-
ной направленностью (прирост силовых показателей, 
развитие скоростно-силовой выносливости). 

В табл. 2 представлены результаты тестирования 
показателей силовых возможностей танцоров конт-
рольной и экспериментальной групп до и после про-
ведения исследования.

В результате исследования в экспериментальной 
группе был выявлен прирост показателей по всем 
тестовым упражнениям, как у мужчин, так и у женщин. 
В контрольной группе прироста в показателях зафик-
сировано не было.

Наибольший прирост в показателях был отмечен 
при выполнении упражнения № 1 (присед до гори-
зонтального положения бедра со штангой на плечах), 
представленный в табл. 3. 

Как видно из табл. 3, максимальный вес при вы-
полнении упражнения присед до горизонтального 
положения со штангой на плечах у мужчин после про-
ведения исследования составил 115±6,3 кг, при этом 
разница в показателях выполнения этого упражне-
ния до и после проведения исследования составила 
28,4±3,7 кг, прирост 33 %. У женщин максимальный 
показатель при выполнении данного упражнения пос-
ле проведения исследования составил – 48,7±3,9 кг, 

разница между этим показателем до и после прове-
дения исследования составила 9,3±3,4 кг, что выра-
зилось в 24 % приросте этого показателя. Различия 
статистически достоверны р<0,05.

Таким образом, наибольший прирост был полу-
чен в упражнениях: присед с максимальным весом, 
отжимания (женщины), подтягивания (мужчины), 
специальное упражнение, что свидетельствует о пра-
вильно подобранных тренировочных упражнениях, 
дозировке нагрузок, режимах отдыха. Значительно 
меньший прирост был получен в упражнениях: жим с 
максимальным весом, жим и присед с весом 50 % от 
максимума, что свидетельствует о возможно непра-
вильно подобранной дозировке нагрузок и отдыха и 
требует дальнейшей коррекции программы.

Выводы:
1.	 Изучение литературы, особенностей работы 

мышц при выполнении танцевальных движений и ана-
томии силовых упражнений позволило разработать 
экспериментальную методику силовой подготовки 
высококвалифицированных танцоров в подготови-
тельном периоде.

2.	 Прирост показателей по всем тестовым уп-
ражнениям доказал эффективность применения ме-
тода круговой тренировки для развития силовых спо-
собностей танцоров в подготовительном периоде.
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ОСОБЕННОСТИ ТАНЦЕВАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ 
КАТЕГОРИИ «ДЕТИ» (6–9 ЛЕТ) В АКРОБАТИЧЕСКОМ РОК-Н-РОЛЛЕ 

НА НАЧАЛЬНОМ ЭТАПЕ ПЕРВОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Камаев О. И., Кызим П. Н.
Харьковская государственная академия физической культуры

Аннотация. Рассмотрена и проанализирована методика проведения учебно-тренировочного занятия в акробати-
ческом рок-н-ролле на начальном этапе подготовки спортсменов первого года обучения. Определена методика обуче-
ния танцевальных базовых движений акробатического рок-н-ролла. Разработана программа и организационные формы 
танцевальной подготовки по акробатическому рок-н-роллу для спортсменов 6–9 лет первого года обучения. В результате 
проведенного исследования разработана последовательность изучения базовых элементов и танцевальных фигур акроба-
тического рок-н-ролла на начальном этапе подготовки. Составленная программа направлена на совершенствование тан-
цевальной подготовки начинающих спортсменов в акробатическом рок-н-ролле. Приведены рекомендации тренерам ак-
робатического рок-н-ролла по танцевальной подготовке спортсменов категории «Дети» (6–9 лет) первого года обучения.

Ключевые слова: рок-н-ролл, танцевальная подготовка, категория «Дети», методика, базовые движения, последова-
тельность.

Анотація. Камаєв О. І., Кизім П. М. Особливості танцювальної підготовки спортсменів категорії «Діти» (6–9 
років) з акробатичного рок-н-ролу на початковому етапі першого року навчання. Розглянуто та проаналізовано мето-
дику проведення навчально-тренувального заняття з акробатичного рок-н-ролу на початковому етапі підготовки спортсменів 
першого року навчання. Визначено методику навчання танцювальних базових рухів акробатичного рок-н-ролу. Розроблено 
програму та організаційні форми танцювальної підготовки з акробатичного рок-н-ролу для спортсменів 6–9 років першого 
року навчання. У результаті проведеного дослідження розроблено послідовність вивчення базових елементів і танцюваль-
них фігур з акробатичного рок-н-ролу на початковому етапі підготовки. Складена програма спрямована на вдосконалення 
танцювальної підготовки спортсменів-початківців з акробатичного рок-н-ролу. Наведено рекомендації тренерам акробатич-
ного рок-н-ролу з танцювальної підготовки спортсменів категорії «Діти» (6–9 років) першого року навчання.

Ключові слова: рок-н-рол, танцювальна підготовка, категорія «Діти», методика, базові рухи, послідовність.
Abstract. Kamayev О., Kуzim P. Features dance training athletes «children» (6–9 years) acrobatic rock and roll at 

an early stage of the first year. Reviewed and analyzed the methodology of the training sessions in an acrobatic rock and roll at 
the initial stage of training athletes the first year. Defined methods of teaching basic dance movements, acrobatic rock ‘n’ roll. A 
program and organizational forms of dance training in acrobatic rock ‘n’ roll for athletes ages 6-9 the first year. The study developed 
a sequence of learning the basic elements of dance and acrobatic figures of rock ‘n’ roll at an early stage of preparation. Designed 
program aimed at improving dance training beginners in an acrobatic rock ‘n’ roll. The recommendations coaches acrobatic rock 
and roll on the dance training athletes «Children» (6–9 years) the first year.

Key words: rock and roll, dance training, the category “ children “, a technique, basic movement, sequence.

Постановка проблемы. Анализ последних 
достижений и публикаций. На сегодняшний день 
значительно выросла популярность акробатическо-
го рок-н-ролла среди детей и подростков. Открытие 
отделений акробатического рок-н-ролла при ДЮСШ 
выдвигает повышенные требования к методике тре-
нировки спортсменов разных возрастных групп.

По данным А. Я. Муллагильдиной (1995), П. Н. Кы-
зима (1999), Л. С. Луценко (2005), Г. П. Артемьевой 
(2007), Е. Н. Балуновой (2009) и других, программный 
материал для отделений акробатического рок-н-рол-
ла ДЮСШ находиться в стадии апробации и имеет 
дискуссионные суждения. Следует отметить, что до 
сих пор недостаточно разработана последователь-
ность освоения танцевальных базовых движений 
рок-н-ролла юными спортсменами. Акробатический 
рок-н-ролл как парный и сложнокоординационный 
вид спорта развит в 30 странах мира, и каждая стра-
на представляет свою специфическую школу рок-н-

ролла. Специалисты и практические тренеры по ак-
робатическому рок-н-роллу так и не определились в 
единстве мнений по обучению и преподаванию дан-
ного вида спорта. В процессе подготовки спортсме-
нов ими учитываются лишь следующие факторы:

−	 тенденции развития рок-н-ролла в мире;
−	 полученный опыт и багаж знаний в процессе 

преподавания;
−	 изучение стиля и методики подготовки веду-

щих пар мира различных возрастных категории [4].
Анализ международных соревнований по акро-

батическому рок-н-роллу показал, что украинские 
спортсмены не имеют стабильности в своих успеш-
ных выступлениях. Кроме того, проведенный анализ 
учебно-методической литературы выявил существу-
ющие проблемы, касающиеся методики подготовки 
спортсменов в акробатическом рок-н-ролле, как на 
начальном этапе подготовки, так и на этапе спортив-
ного совершенствования.

За последние годы в Украине было издано толь-
ко два учебно-методических пособия по подготовке © Камаев О. И., Кызим П. Н., 2013
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