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УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ

УДК 796.412:796.012.2

Іванов І. В. 
Харківська державна академія фізичної культури

Розвиток координаційних здібностей на етапі попередньої базової 
підготовки в спортивних танцях

Анотація. Мета: обґрунтувати методику удосконалення спеціальної фізичної підготовленості за рахунок розвитку ко-
ординаційних здібностей на етапі попередньої базової підготовки. Матеріал і методи: теоретичний аналіз і узагальнення 
даних науково-методичної літератури та емпіричних матеріалів наукового дослідження, педагогічні методи дослідження, ін-
струментальні методи: програма діагностики розвитку психофізіологічних здібностей (АПК «Спортивний психофізіолог»), 
методи математичної статистики. Результати: розроблено методику, яка включає засоби загальної фізичної підготовки, 
спеціально розроблені комплекси танцювально-стрибкових вправ, танцювальні комбінації і засоби, підібрані з урахуванням 
провідних рухових, функціональних здібностей і спеціальних технічних характеристик рухів, а також має строго певну послі-
довність реалізації засобів у ході кожного циклу занять. Висновки: застосування в тренувальному процесі експерименталь-
ної методики удосконалення спеціальної фізичної підготовленості спортсменів призвело до покращення та вдосконалення 
їх технічної підготовленості та підвищення змагальної результативності їх виступів.

Ключові слова: спортивні танці, тренувальний процес у спортивних танцях, фізична підготовленість, координаційні 
здібності.

Вступ. Розвиток конкуренції в спортивних баль-
них танцях вимагає додаткової уваги до організова-
ного навчально-тренувального процесу спортсменів. 
Оскільки спортивні танці виконують у парах, а в умо-
вах змагання створюються додаткові навантаження, 
актуальним стає питання удосконалення спеціальної 
фізичної підготовленості та технічної підготовки в 
спортивних танцях на етапі попередньої базової під-
готовки. 

Мета дослідження: обґрунтувати методику вдо-
сконалення спеціальної фізичної підготовленості за 
рахунок розвитку координаційних здібностей на етапі 
попередньої базової підготовки.

Матеріал і методи дослідження: теоретичний 
аналіз і узагальнення даних науково-методичної лі-
тератури та емпіричних матеріалів наукового дослі-
дження; педагогічні методи дослідження: педагогічне 
спостереження, педагогічне тестування, педагогіч-
ний експеримент; інструментальні методи: програма 
діагностики розвитку психофізіологічних здібностей 
(АПК «Спортивний психофізіолог»); методи матема-
тичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. 
На початку дослідження був проведений експертний 
відеоаналіз виступів пар на найбільших змаганнях се-
зону за правилами Всесвітньої танцювальної органі-
зації з метою виявлення пари, яка володіє найвищим 
рівнем спортивної майстерності. Було виявлено, що 
пара №  4 протягом сезону показувала найкращі ре-
зультати (табл. 1).

Було проведено тестування рівня розвитку коор-
динаційних здібностей у учасників дослідження. 

Як показали результати дослідження, середній 
показник реакції на світло склав 293  мс, стандартне 
відхилення – 15,3, коефіцієнт варіації – 5,2%; час ре-
акції на звук – 409,3 мс, стандартне відхилення –26,2, 
коефіцієнт варіації  – 6,4%; час реакції на рухомий 
об’єкт – 92,6 мс, стандартне відхилення – 12,5, коефі-
цієнт варіації – 13,5%; оцінка швидкості руху – 10,3%, 
стандартне відхилення  – 1,2%, коефіцієнт варіації  – 
11,6%; оцінка величини пропонованих відрізків  – 

10,3%, стандартне відхилення – 1,2%, коефіцієнт ва-
ріації  – 11,6%; відмірювання відрізків  – 13,5%, стан-
дартне відхилення – 1,5%, коефіцієнт варіації – 11,1%; 
впізнавання пропонованих кутів  – 2,5%, стандартне 
відхилення 0,3%, коефіцієнт варіації 12,5%. Серед усіх 
показників коефіцієнт варіації коливається від 5,2% до 
13,5%. Варіативність показників розвитку координа-
ційних здібностей у всіх шести пар була низькою, і це 
дозволило зробити припущення про те, що в принципі 
група є однорідною і рівень розвитку координаційних 
здібностей у всіх невисокий.

Методика фізичної підготовленості за рахунок 
розвитку координаційних здібностей. На наступному 
етапі досліджень пари були розподілені на дві гру-
пи – контрольну та експериментальну, по три пари. У 
тренувальний процес експериментальної групи були 
впроваджені додаткові тренування для розвитку коор-
динаційних здібностей, які включали в себе комплекс 
вправ. Засоби розвитку координаційних здібностей 
представлені в Додатку А.

Об’єм тренувальних завдань на розвиток коорди-
наційних здібностей був наступний: підготовчий пері-
од складав 40% загального часу спеціальної фізичної 
підготовки; змагальний період складав 30% загаль-
ного часу спеціальної фізичної підготовки; перехідний 
період складав 30% загального часу спеціальної фі-
зичної підготовки. 

У КГ тренувальні заняття проводились у відповід-
ності з програмою підготовки в спортивних танцях, 
рекомендованою федерацією танцювального спорту 
України; в експериментальній групі (ЕГ)  – відповідно 
до розробленої програми формування спеціальних 
фізичних можливостей спортсменів за рахунок від-
повідних координаційних здібностей. Під час прове-
дення дослідження відзначалася позитивна динаміка 
спортивних результатів спортсменів, що свідчить про 
перспективу зростання їх майстерності. Дослідження 
проводилися в динаміці з проміжними зрізами показ-
ників загальної та спеціальної фізичної підготовле-
ності спортсменів. Групи для дослідження комплекту-
валися з урахуванням віку спортсменів та їх кваліфі-
кації.

Програма підготовки була спрямована на розви-
ток фізичних можливостей організму спортсменів. 
Експериментальні і контрольні заняття проводилися 
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Таблиця 1
Результати основних змагань сезону

Змагання № 1 Змагання № 2 Змагання № 3 Сума балів

№ пари Місце Бали № пари Місце Бали № пари Місце Бали № пари Бали

1 2.0 5.0 1 1.0 6.0 1 2.0 5.0 1 16.0

2 4.0 3.0 2 4.0 3.0 2 5.0 2.0 2 8.0

3 6.0 1.0 3 5.0 2.0 3 6.0 1.0 3 4.0

4 1.0 6.0 4 2.0 5.0 4 1.0 6.0 4 17.0

5 3.0 4.0 5 3.0 4.0 5 3.0 4.0 5 12.0

6 5.0 2.0 6 6.0 1.0 6 4.0 3.0 6 6.0

Таблиця 2
Загальні показники рівня координаційних здібностей (n=12) до експерименту

№ Назва тесту Х σ cv (%)

1 Час реакції на світло (рука), мс 293 15,3 5,2

2 Час реакції на звук (рука), мс 409,3 26,2 6,4

3 Час реакції на рухомий об’єкт, мс 92,6 12,5 13,5

4 Оцінка швидкості руху об’єкта (помилка, %) 14,9 1,7 11,4

5 Оцінка величини пропонованих відрізків (помилка, %) 10,3 1,2 11,6

6 Відмірювання відрізків (помилка, %) 13,5 1,5 11,1

7 Впізнавання пропонованих кутів (помилка, %) 2,5 0,3 12,5

Таблиця 3
Показники координаційних здібностей спортсменів до експерименту (n=12) 
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1
Партнер 342,6 562,2 168,2 467,3 24,5 17,3 21,8 2,4

Партнерка 338,2 523,5 151,2 438,7 23,8 12,4 18,4 3,1

2
Партнер 305,3 452,9 92,1 421,5 18,2 15,3 16,4 2,9

Партнерка 310,8 483,7 98,3 398,8 19,4 14,9 17,6 2,1

3
Партнер 279,8 423,2 101,7 315,7 15,6 7,8 10,8 1,7

Партнерка 304,7 398,4 90,4 385,2 16,8 9,6 14,6 2,1

4
Партнер 182,2 282,2 20,1 261,8 5,2 4,2 5,7 1,2

Партнерка 197,4 294,1 18,3 278,3 6,4 4,5 5,3 1,3

5
Партнер 289,1 312,3 83,5 308,3 11,3 8,4 16,4 4,2

Партнерка 291,4 326,2 91,5 313,5 12,1 7,6 10,5 3,8

6
Партнер 351,1 421,5 81,2 402,1 11,9 10,5 14,6 1,9

Партнерка 323,2 431,7 115,3 385,7 13,7 11,4 10,5 2,5

в 11  годин ранку. Основні (танцювальні) тренувальні 
заняття починалися о 16 годині. У всіх групах заняття 
проходили три рази на тиждень по 1,5 години. Такий 
розклад занять відповідає даним анкетного опиту-
вання фахівців зі спортивних танців і є звичайним для 
спортсменів. У процесі кожного тренування спортс-
мени приділяли час вивченню і вдосконаленню техні-
ки спеціальних фізичних вправ за 30–50 хвилин. 

Після проведення педагогічного експеримен-

ту було проведено повторне дослідження розвитку 
координаційних здібностей у контрольній та експе-
риментальній групі. Дані про показники приведені в 
табл. 4 та 5.

За результатами дослідження у контрольній групі 
середній показник реакції на світло склав 285 мс, стан-
дартне відхилення – 13,2, коефіцієнт варіації – 5,2%, 
час реакції на звук  – 365,2, стандартне відхилення  – 
22,1, коефіцієнт варіації – 6%, час реакції на рухомий 
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Таблиця 4
Показники координаційних здібностей у контрольній групі після експерименту

№ Назва тесту Х σ cv (%)

1 Час реакції на світло (рука), мс 285 13,2 5,2

2 Час реакції на звук (рука), мс 365,2 22,1 6

3 Час реакції на рухомий об’єкт, мс 85,3 10,5 12,3

4 Час реакції вибору, мс 322,5 15,3 4,7

5 Оцінка швидкості руху об’єкта (помилка, %) 12,4 1,3 10,5

6 Оцінка величини пропонованих відрізків (помилка, %) 9,2 1 10,8

7 Відмірювання відрізків (помилка, %) 11,5 1,2 10,4

8 Впізнавання пропонованих кутів (помилка, %) 2.3 0,2 8,7

Таблиця 5
Показники координаційних здібностей у експериментальній групі після експерименту

№ Назва тесту Х σ cv (%)

1 Час реакції на світло (рука), мс 252 10,1 4

2 Час реакції на звук (рука), мс 332 15,2 4,5

3 Час реакції на рухомий об’єкт, мс 65,2 5,3 8,1

4 Час реакції вибору, мс 275,5 10,3 3,7

5 Оцінка швидкості руху об’єкта (помилка, %) 8,5 0,7 8,2

6 Оцінка величини пропонованих відрізків (помилка, %) 6,3 0,5 7,9

7 Відмірювання відрізків (помилка, %) 7,2 0,6 8,3

8 Впізнавання пропонованих кутів (помилка, %) 1 0,05 5

об’єкт – 85,3 мс, стандартне відхилення – 10,5, коефі-
цієнт варіації – 12,3%, час реакції вибору – 322,5 мс, 
стандартне відхилення  – 15,3, коефіцієнт варіації  – 
4,7%, оцінка швидкості руху  – 12,4%, стандартне 
відхилення  – 1,3, коефіцієнт варіації  – 10,5%, оцінка 
величини пропонованих відрізків – 9,2%, стандартне 
відхилення – 1, коефіцієнт варіації – 10,8%, відмірю-
вання відрізків – 11,5%, стандартне відхилення – 1,2, 
коефіцієнт варіації  – 10,4%, впізнавання пропонова-
них кутів – 2%, стандартне відхилення 0,2, коефіцієнт 
варіації 10%. Серед усіх показників коефіцієнт варіації 
коливається від 4% до 12,3%. Спостерігається незна-

чна зміна показників спортсменів.
За результатами дослідження у експерименталь-

ній групі середній показник реакції на світло склав 
252 мс, стандартне відхилення – 10,1, коефіцієнт ва-
ріації – 4%, час реакції на звук – 332, стандартне від-
хилення – 15,2, коефіцієнт варіації – 4,5%, час реакції 
на рухомий об’єкт – 65,2 мс, стандартне відхилення – 
5,3, коефіцієнт варіації  – 8,1%, час реакції вибору  – 
275,5  мс, стандартне відхилення  – 10,3, коефіцієнт 
варіації  – 3,7%, оцінка швидкості руху  – 8,5%, стан-
дартне відхилення – 0,7%, коефіцієнт варіації – 8,2%, 
оцінка величини пропонованих відрізків – 6,3%, стан-

Таблиця 6
Показники координаційних здібностей у контрольній та експериментальній групах 

після експерименту

№ Назва тесту
Х σ cv (%)

Достовірність 
відмінності

К Е К Е К Е t крит. t гран. P

1 Час реакції на світло (рука), мс 285 252 13,2 10,1 5,2 4 17,7 2,23 >0,001

2 Час реакції на звук (рука), мс 365,2 332 22,1 15,2 6 4,5 3,5 2,23 >0,05

3 Час реакції на рухомий об’єкт, мс 85,3 65,2 10,5 5,3 12,3 8,1 36,4 2,23 >0,001

4 Час реакції вибору, мс 322,5 275,5 15,3 10,3 4,7 3,7 15,2 2,23 >0,001

5
Оцінка швидкості руху об’єкта 
(помилка, %)

12,4 8,5 1,3 0,7 10,5 8,2 25,2 2,23 >0,001

6
Оцінка величини пропонованих 
відрізків (помилка, %)

9,2 6,3 1 0,5 10,8 7,9 33,1 2,23 >0,001

7
Відмірювання відрізків 
(помилка, %)

11,5 7,2 1,2 0,6 10,4 8,3 14,2 2,23 >0,05

8
Впізнавання пропонованих кутів 
(помилка, %)

2,3 1 0,2 0,05 8,7 5 13 2,23 >0,05
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дартне відхилення – 0,5%, коефіцієнт варіації – 7,9%, 
відмірювання відрізків  – 7,2%, стандартне відхилен-
ня – 0,6%, коефіцієнт варіації – 8,3%, впізнавання про-
понованих кутів – 1%, стандартне відхилення 0,05%, 
коефіцієнт варіації 5%. Серед усіх показників коефіці-
єнт варіації коливається від 3,7% до 8,3%. Спостері-
гаються значні зміни показників координаційних зді-
бностей спортсменів. У цій групі CV значно нижчий, 
ніж в контрольній. 

Як зазначено вище, в експериментальній групі 
досліджуваних спостерігаються значні зміни показ-
ників розвитку координаційних здібностей порівняно 
з контрольною групою. Це дає змогу припускати про 
чинність педагогічного експерименту. Дані порівнян-
ня контрольної та експериментальної груп представ-
лені в табл. 6.

Висновки. У результаті проведеного досліджен-
ня виявили значущість рівня розвитку координаційних 
здібностей в удосконаленні спеціальної фізичної під-
готовленості на етапі попередньої базової підготовки 
в спортивних танцях. Спостерігаються значні зміни 
показників координаційних здібностей спортсменів. 
Це дає змогу припускати про чинність педагогічного 
експерименту.

Результати тестування спортсменів експеримен-
тальної групи показали достовірні зміни під впливом 
програми спеціальних тренувальних занять. Було ви-
явлено позитивну динаміку показників, що відобра-

жають рівень розвитку координаційних здібностей 
спортсменів.

Під час проведення дослідження відзначалася 
позитивна динаміка спортивних результатів спортс-
менів, що свідчить про перспективу зростання їх май-
стерності. Впровадженням програми удосконалення 
спеціальної фізичної підготовленості в практику під-
готовки спортсменів зі спортивних танців експери-
ментально доведена її ефективність. На основі прове-
деного дослідження виявлено: на етапі попередньої 
базової підготовки спортсменів у спортивних танцях 
найбільш значущою є спеціальна фізична підготовле-
ність; спеціальні фізичні вправи необхідно постійно 
застосовувати в ході тренувань; удосконалення спеці-
альної фізичної підготовленості спортсменів на етапі 
попередньої базової підготовки необхідно проводити 
за рахунок розвитку координаційних здібностей – для 
цього застосовуються спеціальні вправи.

Даний комплекс фізичних вправ та тестів явля-
ється ефективним, та може використовуватися для 
корекції тренувального процесу, у якості поточного 
контролю за станом фізичної підготовленості, для від-
бору у збірну команду, для переходу з одного етапу 
навчання до іншого. Вправи виконуються двічі.

У перспективі подальших досліджень перед-
бачається систематизація змісту спеціальної фізичної 
підготовки у спортивних танцях на всіх етапах підго-
товки.
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Додаток А
КОМПЛЕКС ВПРАВ, ЯКІ ВИКОРИСТОВУВАЛИСЬ

Вправа 1. Стоячи на одній нозі, зігнувши іншу і піднявши її вище, втримати рівновагу протягом однієї хвилини. Повторити 
те ж саме на іншій нозі.

Вправа 2. Ту ж саму вправу виконати із закритими очами протягом 30 секунд.
Вправа 3. Стоячи в шерензі. Передача м’яча з рук в руки (вправо, вліво) перед грудьми, за спиною. 
Вправа 4. В.П. – Стійка у випаді на праву ногу, ліва рука за голову, права рука за спину.
1–2 – Стрибок, ліву ногу зігнути вперед, руки вгору.
3–4 – Кроки вперед, руки на пояс.
5–6 – Стрибок ноги нарізно – ноги разом, руки в сторони, руки вгору.
7–8 – Поворот на 180o.
Вправа 5. В.П. – Основна стійка.
1 – Права нога вперед, руки зігнути вперед.
2 – Зміна ніг, руки вниз.
3–4 – Кроки на місці.
Вправа 6. В.П. – Основна стійка.
1 – Поворот на 360o на правій нозі вправо, ліву руку на коліно лівої ноги.
2 – Ліву ногу випрямити вліво, носок на себе.
3 – Ліву назад скрестно, руки в перед.
4 – Мах правою вправо, руки вниз в замок.
5–6 – Підскоки ноги нарізно – разом, руки в сторони, вгору, вниз.
7–8 – 2 Крок назад.
Вправа 7. Обертальні рухи в плечових суглобах прямими або зігнутими руками. 
Вправа 8.Стрибки на місці на правій, лівій, на двох ногах з просуванням вперед, назад. 
Вправа 9.Стрибки на місці на правій, лівій, на двох ногах з поворотами на 90°, 180o і 360o. 
Вправа 10.Човниковий біг із стрибками і поворотами.
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Вправа 11. Рівновага на правій та лівій нозі.
Вправа 12. Біг «Змійкою»
Вправа 13. Поставити ноги разом, руки витягнути в сторони. Піднятися на носках і стояти в цьому положенні 10–15 се-

кунд. Закрити очі. Стояти в цьому положенні ще 10–15 секунд. Потім опустити руки вздовж тіла і стояти в цьому положенні 
ще 5–10 секунд.

Вправа 14. Поставити ноги разом, руки на поясі. Піднятися на носках і зробити 4–6 швидких нахилів вперед, до горизон-
тального положення тіла. Повторити вправу з закритими очима.

Вправа 15. Підняти коліно лівої ноги на рівень пояса, залишившись стояти на правій нозі. Руки витягнути в сторони. Сто-
яти в цьому положенні 10–15 секунд. Закрити очі. Стояти в цьому положенні ще 10–15 секунд. Потім повторити ту ж вправу 
іншою ногою.

Вправа 16. Поставити стопи по одній лінії. Права стопа перед лівою, так щоб п’ята правої ноги торкалася пальців лівої 
ноги. Руки поставити на пояс. Зробити по 6–8 нахилів вліво і вправо, утримуючи рівновагу. Повторити вправу з закритими 
очима.
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Аннотация. Иванов И. В. Развитие координационных способностей на этапе предварительной базовой подго-
товки в спортивных танцах. Цель: обосновать методику совершенствования специальной физической подготовленности 
за счет развития координационных способностей на этапе предварительной базовой подготовки. Материал и методы: 
теоретический анализ и обобщение данных научно-методической литературы и эмпирических материалов научного ис-
следования, педагогические методы исследования, инструментальные методы: программа диагностики развития психо-
физиологических способностей (АПК «Спортивный психофизиолог»), методы математической статистики. Результаты: 
разработана методика, которая включает средства общей физической подготовки, специально разработанные комплексы 
танцевально-прыжковых упражнений, танцевальные комбинации и средства, подобранные с учетом ведущих двигательных, 
функциональных способностей и специальных технических характеристик движений, а также имеет строго определенную 
последовательность реализации средств в ходе каждого цикла занятий. Выводы: применение в тренировочном процес-
се экспериментальной методики совершенствования специальной физической подготовленности спортсменов привело к 
улучшению и совершенствованию их технической подготовленности и повышению соревновательной результативности их 
выступлений.

Ключевые слова: спортивные танцы, тренировочный процесс в спортивных танцах, физическая подготовленность, 
координационные способности.

Abstract. Ivanov I. The development of coordination abilities at a stage of the previous basic preparation in sports 
dances. Purpose: to prove a technique of the improvement of special physical fitness due to the development of coordination 
abilities at a stage of the previous basic preparation. Material and Methods: theoretical analysis and synthesis of data of scientifi-
cally methodical literature and empirical materials of the scientific research, pedagogical methods of the research, tool methods: 
program of diagnostics of the development of psychophysiological abilities (APC “Sports psychophysiologist”), methods of math-
ematical statistics. Results: the technique is developed which includes means of the general physical preparation, the specially 
developed complexes of danced-jumped exercises, the dancing combinations and means which are picked up taking into account 
the leading motive, functional abilities and special technical characteristics of movements and also has a strictly certain sequence of 
the realization of means during each cycle of classes. Conclusions: the application of the experimental technique of the improve-
ment of special physical fitness of sportsman in the training process led to the improvement and enhancement of their technical 
preparedness and the increase of the competitive productivity of their performances. 

Keywords: sports dances, training process in sports dances, physical fitness, coordination abilities.
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