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вступ. Відомо, що резервом під-
вищення спортивної підготовки у су-
часному спорті вищих досягнень є 
збільшення спеціалізованої спрямо-
ваності тренувального процесу. Од-
ним із ключових напрямів реалізації 
цього процесу є підвищення спеціа-
лізованої спрямованості загальної та 
допоміжної фізичної підготовки [11]. 
При цьому йдеться про формування 
функціональних резервів організму 
відповідно до структури функціональ-
ного забезпечення спеціальної робото- 
здатності спортсменів [9]. Більшою 
мірою йдеться про вибір тренуваль-
них засобів, які забезпечують досяг-
нення та підтримання певних рівнів 
реакції кардіореспіраторної систе-
ми, енергозабезпечення, інших функ-
цій організму, що власне і забезпечує 
збільшення функцій [3]. Зазвичай до-
сягнення меж реакції може бути за-
безпечене внаслідок застосування ви-
сокоспецифічних режимів рухової ді-
яльності (наприклад, режимів бігових 
вправ або спеціальною роботою на 
ергометрах), часто мало пов’язаних 
зі структурою локомоцій змагальної 
вправи.

Очевидно, що це протиріччя по-
вною мірою проявляється у спортив-
них танцях, де специфічні вимоги до 
режимів тренувальної діяльності, на-
приклад, за підвищення функції у зоні 
інтенсивності порога анаеробного об-
міну чи розвитку специфічних сило-
вих можливостей мало пов’язані з ре-
жимами спеціальних танцювальних 
вправ [12]. Ще більшою мірою такі 
суперечності виявляються при необ-
хідності розвитку провідних функціо-
нальних властивостей регуляції сис-
тем функціонального забезпечення 
спеціальної роботоздатності в проце-
сі спрямованого розвитку нейроди-
намічних властивостей організму, ре-
акції кардіореспіраторної системи та 
опорно-рухового апарату [4].

Відсутність теоретичних основ 
допоміжної підготовки спортсменів-
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анотація. Роботу присвячено науково-методичному обґрунтуванню конверсії функціональної 
підготовленості спортсменів-танцюристів. Мета. На основі реалізації теоретико-методичних 
положень конверсії розробити практичні засоби реалізації допоміжної фізичної підготовки 
спортсменів-танцюристів. Методи. Аналіз спеціальної наукової літератури, узагальнен-
ня, систематизація даних мережі Інтернет, моніторинг змагальної діяльності. Результати. 
Визначено теоретико-методичні основи конверсії фізичної підготовленості спортсменів-
танцюристів, які формують зміст і алгоритм реалізації конверсійної процедури в системі їх 
підготовки. Визначено цільові настанови конверсії фізичної підготовленості спортсменів-
танцюристів – вдосконалення структури функціональних можливостей на основі спря-
мованого розвитку нейродинамічних властивостей організму, кардіореспіраторної систе-
ми, функцій опорно-рухового апарату. Вказані компоненти функціональної підготовленості 
сформували змістову спрямованість програми конверсії функціональної підготовленості 
спортсменів-танцюристів. Результатом конверсії є збільшення ефективності виконання 
стандартної програми змагань за умови зменшення напруження функціонального забезпе-
чення спеціальної роботоздатності. Зменшення напруження функціонального забезпечен-
ня спеціальної роботоздатності спортсменами основної групи встановлено за рівнем приро-
сту «тренувального імпульсу» на 14 % – партнери, 9 % – партнерки. Ефективність виконан-
ня змагальної програми за даними експертної оцінки за правилами змагань збільшилась на 
18 %. Дані спортсменів контрольної групи достовірно не змінилися.
ключові слова: танцювальний спорт, конверсія функціональної підготовленості, програма 
фізичної підготовки.
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ТhеоreTICO-MeThOdICAl suBsTAnTIATIng The COnVersIOns 
Of AThleTes’ funCTIOnAl fITness In spOrT dAnCe
аbstract. The work deals with the scientific and methodological substantiation of the 
conversion of functional fitness of athletes-dancers. Objective. Based on the implementation 
of the theoretico-methodical provisions of conversion, develop practical means of realizing 
auxiliary physical training of athletes-dancers. Methods. Analysis of special scientific literature, 
generalization, systematization of Internet data, monitoring of competitive activity. Results. 
The theoretico-methodical bases of the conversion of physical fitness of athletes-dancers, 
which form the content and algorithm of the implementation of the conversion procedure in 
the system of their training, have been determined. The target instructions for the conversion 
of the physical fitness of athletes-dancers have been determined – improving the structure of 
functional capabilities based on the targeted development of the neurodynamic properties of 
the body, the cardiorespiratory system, and the functions of the musculoskeletal system. The 
specified components of functional fitness formed the content orientation of the program of 
conversion of functional fitness of athletes-dancers. The result of the conversion is an increase in 
the performance of the standard competition program under the condition of reducing the stress 
on the functionality of special work capacity. The decrease in stress on the functional support of 
special work capacity by athletes of the main group was determined by the level of increase in 
«training impulse» by 14% – partners, 9% – female partners. The effectiveness of the competition 
program according to the data of the expert assessment and the competition rules increased by 
18%. The data of the control group athletes did not change significantly.
Keywords: dance sport, conversion of functional fitness, physical training program.
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танцюристів, емпіричних знань, а та-
кож можливості адаптації наявного 
досвіду інших видів спорту, що по-
єднують спорт та мистецтво, з одно-
го боку, вказує на проблему підготов-
ки, з іншого – на наявність значних 
резервів підвищення підготовленості 
спортсменів-танцюристів, у тому чис-
лі на пізніх етапах спортивного вдо-
сконалення (етапи реалізації індиві-
дуальних можливостей спортсменів 
тощо). Це дозволяє як предмет кон-
версії розглядати фізичну підготовку 
в широкому і вузькоспеціалізовано-
му аспекті.

У широкому аспекті фізична під-
готовка розглядається на основі її пе-
ріодизації у річному циклі підготовки, 
у процесі досягнення збереження та 
тимчасової втрати спортивної форми 
(структури макроциклу), де спеціаль-
но розглядається структура підготов-
чого періоду (загальний підготовчий 
та спеціальний підготовчий етапи під-
готовчого періоду) [6]. У вузькому – 
період застосування спеціальної про-
грами тренувальних засобів, спрямо-
ваних на перенесення (конверсії) до-
сягнутого рухового та енергетичного 
потенціалу спортсменів-танцюристів 
у спеціалізовані прояви функціональ-
ного забезпечення спеціальної робо-
тоздатності [1, 7].

Якщо предмет конверсії у широ- 
кому розумінні вимагає суворого 
обліку та теоретичного обґрунтуван- 
ня, переосмислення та розуміння його 
взаємозв’язків, то у вузькому розу-
мінні він вимагає спрямованого вдо-
сконалення – систематизації даних, 
розробку засобів та методів спортив-
ної підготовки, пошуку шляхів прак-
тичного впровадження у систему 
спортивної підготовки у спортивних 
танцях [2, 8].

мета дослідження: на основі ре-
алізації теоретико-методичних по-
ложень конверсії розробити прак-
тичні засоби реалізації допоміжної 
фізичної підготовки спортсменів-тан- 
цюристів.

методи дослідження: аналіз спеці-
альної і наукової літератури, узагаль-
нення, систематизація даних мережі 
Інтернет, моніторинг змагальної ді-
яльності.

результати дослідження. В екс-
периментальній частині дослідження 
взяли участь 24 пари спортсменів-
танцюристів, яких було розподіле-
но на 12 пар основної групи і 12 пар 
контрольної групи кваліфікації май-
стри спорту і майстри спорту міжна-
родного класу. Всі учасники були про-
інформовані про вимоги до початку 
дослідження, а тренери дали письмо-
ву згоду на участь.

Моніторинг змагальної діяльнос-
ті здійснювали в умовах симулювання 
змагальної діяльності. В експертному 
оцінюванні взяли участь 15 експертів 
(три експерти на компонент аналізу). 
Результати моніторингу оцінювали за 
критеріями суддівської оцінки зма-
гальної діяльності.

1. Темп та основний ритм («му-
зикальність» – оцінка музикальності 
виконання в межах кожного такту) – 
основний критерій.

2. Лінії корпусу (правильні еле-
гантні лінії пари відповідні характеру 
стилізованого конкурсного танцю).

3. Рух («динаміка» – злите вико-
нання фігур, рух, що відповідає харак-
теру танцю, що виконується).

4. Ритмічна інтерпретація (чітка 
виразність усередині такту, емоційне 
відчуття музики – артистичність).

5. Робота стопи («техніка» – точ-
не виконання фігур). Принцип оціню-
вання – кількість позитивних оцінок 
(плюс чи мінус).

Тренувальний імпульс визначали 
на основі урахування часу тренування 
та даних про рівень частоти серцевих 
скорочень (ЧСС) під час фізичної ак-
тивності, коли значення ЧСС досягає 
стійкого стану [5]:

Wtr = T ќ
(ЧССроботи – ЧССспокою),
(ЧССмакс –ЧССспокою)

де Wtr – тренувальний імпульс, ум. од.; 
T – тривалість тренувальної роботи, 
хв; ЧССроботи – ЧСС під час виконан-
ня тренувальної роботи, визначаєть-
ся протягом останніх 30 с наванта-
ження, уд ∙ хв–1; ЧССспокою – ЧСС у спо-
кої, вимірюється вранці після підйо-
му, уд ∙ хв–1; ЧССмакс – максимальне 
значення ЧСС, визначається протягом 
останніх 5 хв максимального трену-
вального навантаження, уд ∙ хв–1.

У ході аналізу даних, отриманих 
під час дослідження, застосовува-
ли методи описового (дескриптивно-
го) аналізу, що включають табличне 
представлення окремих змінних і об-
числення середнього арифметичного 
значення – х

—
, стандартного відхилен-

ня – S. Ухвалювався рівень значущості 
(тобто ймовірність похибки) р £ 0,05. 
Інформативність тестів і показників, 
що реєструвалися, оцінювали в стан-
дартних умовах вимірювання.

Теоретичне обґрунтування про-
грами конверсії фізичної підготовле-
ності спортсменів-танцюристів. У сис-
темі спортивної підготовки обґрунто-
вано можливості підвищення спеціа- 
лізованої спрямованості тренуваль- 
ного процесу на основі інтеграції 
фізичної та спеціальної підготов-
ки. Вони представлені в теорії спорту 
В. М. Платонова (2015) на основі ін-
тегрованого застосування додатково-
го та основного тренувальних занять 
протягом одного тренувального дня. 
Додаткові заняття проводять у пер-
шій половині дня. Вони мають сти-
муляційні ефекти, збільшують актив-
ність функціональних систем, оптимі-
зують їхні реактивні властивості, що 
забезпечує вищі адаптаційні можли-
вості організму у процесі реалізації 
основного тренувального заняття. Ве-
личина навантаження зазвичай серед-
ня [11], що забезпечує швидке віднов-
лення та збереження стимуляційних 
впливів навантаження в період підго-
товки та проведення основного трену-
вального заняття.

У спортивних танцях цей підхід 
успішно реалізований Лі Бо (2010) 
у процесі спеціального програмно-
го розвитку спеціалізованих аероб-
них можливостей, І. М. Сороновичем 
у процесі системного розвитку спе-
ціальної витривалості спортсменів-
танцюристів [7, 13].

У процесі програмного застосу-
вання спеціально підібраних засобів 
фізичної підготовки у додаткових за-
няттях, спрямованих на розвиток ви-
тривалості, основні акценти було зро-
блено на стимуляцію кардіореспі-
раторної системи, нейродинамічних 
властивостей організму та підготов-
ку опорно-рухового апарату до напру-
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жених навантажень специфічного для 
виду спорту силового характеру.

У зв’язку з цим тренувальні за-
няття для розвитку витривалості були 
спрямовані на забезпечення стійкос-
ті ЧСС та приросту ЧСС у процесі ви-
конання вправ змінного характеру. 
За даними спеціальної літератури [5, 
15], ці умови є основними у розвитку 
аеробної функції організму, зокре-
ма у процесі вдосконалення функці-
онального забезпечення витривалос-
ті спортсменів. Підтримка стійкості 
кардіореспіраторної системи до про-
яву некомпенсованої втоми є інфор-
мативним критерієм оптимізації реак-
тивних властивостей організму під час 
виконання фізичних навантажень [16, 
18]. Тренувальні заняття, спрямова-
ні на розвиток координаційних мож-
ливостей спортсменів-танцюристів, 
були пов’язані з активізацією нейро-
динамічних властивостей організму 
та підвищенням їхньої стійкості до 
напружених фізичних навантажень в 
умовах зміни темпо-ритмової струк-
тури рухів, а також розвитку втоми. 
Тренувальні заняття, створені для 
розвитку силових можливостей, біль-
шою мірою орієнтовані на підготов-
ку опорно-рухового апарату до напру-
женої рухової діяльності, специфічної 
для спортивного танцю. Йдеться про 
оптимізацію статичних та динамічних 
зусиль без використання максималь-
ного напруження вираженого силово-
го характеру [17].

програма конверсії фізичної під-
готовленості. У роботі запропоно ва -
но зміст та загальну структуру про-
грами фізичної підготовки, спрямо - 
ваної на конверсію рухового та функ-
ціонального потенціалу спортсменів-
танцюристів. Програма складається 
із шести тренувальних мікроциклів, 
шести відновлювальних мікроциклів, 
двох контрольних мікроциклів. Від-
новлювальні мікроцикли проведені 
після кожного тренувального мікро-
циклу, контрольні мікроцикли про-
ведені до першого тренувального мі-
кроциклу та після останнього віднов-
лювального мікроциклу. Така структу-
ра дозволила раціонально поєднува-
ти навантаження та відновлення, за-
безпечувати найбільш тривалий пері-
од стійкого стану в основних трену-

вальних заняттях, контроль спеціаль-
ної підготовленості в результаті досяг-
нутих кумулятивних ефектів наванта-
ження.

Важливо наголосити на тому фак-
ті, що тривалість першої та другої ста-
дії програми підготовки була визначе-
на емпірично в результаті моніторин-
гу тренувальної діяльності та оцінки 
ефективності виконання спеціальної 
роботи спортсменів-танцюристів. Од-
ночасно проведено оцінку відновлю-
вальних реакцій протягом заняття та 
після додаткового та основного трену-
вального заняття.

Повний цикл програми представ-
лено у таблицях 1, 2. В них показано 
структуру експериментальної части-
ни фізичної підготовки, представлену 
на основі додаткових тренувальних 
занять. Програму основних трену-
вальних занять здійснювали на інди-
відуальній основі відповідно до трену-
вального плану пари.

Відмінністю другої стадії програ-
ми фізичної підготовки було засто-
сування додаткових тренувальних за-
нять виразної інтегральної спрямова-
ності, де однаковою мірою увага при-
ділялась розвитку нейродинамічних 
властивостей, кардіореспіраторної си- 
стеми та опорно-рухового апарату. 
Після виконання другої стадії перед 

контрольним тестуванням танцюрис-
ти мали збільшений відновлювальний 
період – п’ять днів.

Фактор оптимізації відновлюваль-
них процесів розглядали як один із 
ключових факторів формування адап-
таційних реакцій організму, спрямова-
них на стимулювання ефектів конвер-
сії підготовленості в результаті засто-
сування програми спеціальних трену-
вальних навантажень.

Відновлювальні заходи плану-
валися залежно від фази відновлю-
вального періоду. Враховували сту-
пінь накопиченої втоми після першої 
і другої фази реалізації експеримен-
тальної програми фізичної підготов-
ки спортсменів-танцюристів. Пари, 
які мали високий ступінь накопичен-
ня втоми після першої фази, виконали 
програму відновлення після третього 
мікроциклу.

Програму було реалізовано впро-
довж 50 днів з урахуванням вихідних. 
Для чотирьох пар тривалість програ-
ми становила 40 днів за рахунок змен-
шення першої стадії на один трену-
вальний мікроцикл і збільшення від-
новлювального мікроциклу на два дні.

Загальний зміст програми: розра-
хована на 50 днів, за умови зниження 
ефективності відновлювальних про-
цесів тривалість її становить 40 днів; 

Т а б л и ц я  1.  Зміст мікроциклів першої стадії програми фізичної підготовки

дні 
мікроциклу

номер 
блоку

спрямованість додаткових тренувальних за-
нять

спрямованість основних 
тренувальних занять

Контрольний мікроцикл (3 дні)

Тренувальний мікроцикл (тренувальні дні) – 4 мікроцикли

1 1тр* Координація Згідно індивідуального 
плану пари

2 1тр Координація

3 2тр Сила, гнучкість

4 2тр Сила, гнучкість

5 3тр Витривалість

6 3тр Витривалість

Відновлювальний мікроцикл (відновлювальні дні) – 4 мікроцикли

1 1від** Відновлювальні засоби відповідно першій стадії відновлення

2 2від Відновлювальні засоби відповідно другій стадії відновлення

3 3від Відновлювальні засоби відповідно третій стадії відновлення

Примітки: 1(2,3) тр* – тренувальні мікроцикли; 1(2,3) від** – відновлювальні мікроцикли
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включає чотири блоки тренувальних 
додаткових занять, спрямованих на 
розвиток фізичних якостей, прита-
манних спортсменам-танцюристам, а 
саме координаційних і силових мож-
ливостей, витривалості: 1) комплекс 
інтенсивних вправ, спрямований на 
вдосконалення точності виконання 
рухів (координація), час виконання 
30 хв; 2) комплекс, спрямований на 
вдосконалення гнучкості і силових 
можливостей, час виконання 25 хв; 
3) комплекс кардіотренування (ви-
тривалість), час виконання 20–25 хв; 
4) комплекс інтегральний, пов’язаний 
з музичним супроводом та темпо-
ритмовими характеристиками вправ, 
близькими до танцювального спорту, 
час виконання 35–40 хв.

Додаткові дані: додається – час 
розминки та заключної частини за-

няття – 15 хв. Час виконання комплек-
су – вдень – 40–45 хв. Додаткове тре-
нування виконуватися вранці чи в пер-
шій половині дня, за 3–4 год до осно-
вного тренування.

Варто підкреслити, що програ-
ма є складовою частиною програ-
ми загальної і спеціальної підготовки 
спортсменів-танцюристів у спеціаль-
ному підготовчому періоді.

У результаті дослідження визна-
чили ступінь напруження кардіореспі-
раторної системи. Показано достовір-
ні зміни напруженості функціональ-
ного забезпечення спеціальної робо- 
тоздатності під впливом програми 
конверсії функціональної підготовле-
ності спортсменів-танцюристів.

 Ефективність танцювання визна-
чено за оцінкою «тренувального ім-
пульсу», який свідчить про рівень на-

пруження кардіореспіраторної систе-
ми (рис. 1). За даними експертів і ви-
значення рівня спеціальної підготов-
леності за правилами змагань, рівень 
ефективності змагальної діяльності 
спортсменів-танцюристів зріс на 18 % 
(табл. 3).

дискусія. Відомо, що у спортив-
них танцях одним із ключових фак-
торів розвитку є формування струк-
тур тренувального процесу, які забез-
печують взаємозв’язок загальної та 
спеціальної функціональної підготов-
ки. Згідно з узагальненими знання-
ми, представленими в сучасній теорії 
спорту [10], це може бути реалізовано 
шляхом конверсії досягнутого функ-
ціонального потенціалу до структури 
спеціальної підготовленості спортс-
менів. Йдеться про застосування спе-
ціального періоду підготовки, який за-
безпечує позитивне «перенесення» 
тренованості спортсменів під час пе-
реходу від переважного використання 
засобів загальної фізичної підготовки 
до спеціальної роботи.

Питання конверсії розглядають у 
кожному виді спорту, де умовою під-
готовленості є можливості систем 
функціонального забезпечення спе-
ціальної роботоздатності. Відмінності 
становлять структуру реакції та фак-
тори забезпечення спеціальної робо-
тоздатності.

Виділено загальні підходи, що до-
зволяють на системному рівні піді-
йти до розробки та реалізації програм 
конверсії. Насамперед необхідно за-
значити, що з цим пов’язане збіль-
шення спеціалізованої спрямованос-
ті підготовчого періоду підготовки, 
а також виділення у його структурі 
спеціально-підготовчого етапу, що ви-
рішує завдання конверсії для конкрет-
ного виду змагань, спеціалізації тощо.

Важливу роль відіграють зміст 
вправ, величина та спрямованість на-
вантаження, а також структура про-
грами спеціальної фізичної підготов-
ки, де ключове місце займає оптимі-
зація засобів загальної та допоміжної 
фізичної підготовки. Ключовим фак-
тором оптимізації видів підготовки є 
спрямованість тренувального проце-
су на формування структури реакції 
організму на змагальні навантаження.

Т а б л и ц я  2.  Зміст другої стадії програми фізичної підготовки

дні 
мікроциклу

номер 
блоку

спрямованість додаткових тренувальних 
занять

спрямованість основних 
тренувальних занять

Тренувальний мікроцикл (тренувальні дні) – 2 мікроцикли

1 4тр Інтегральна спрямованість Згідно індивіду- 
ального плану пари

2 4тр Інтегральна спрямованість

3 4тр Інтегральна спрямованість

4 4тр Інтегральна спрямованість

5 4тр Інтегральна спрямованість

6 4тр Інтегральна спрямованість

Відновлювальний мікроцикл (відновлювальні дні) – після п’ятого мікроциклу 
(першого мікроциклу другої стадії)

1 1від Відновлювальні засоби відповідно першій стадії відновлення

2 2від Відновлювальні засоби відповідно другій стадії відновлення

3 3від Відновлювальні засоби відповідно третій стадії відновлення 
з використанням засобів танцювального спорту

Відновлювальний мікроцикл (відновлювальні дні) – після шостого мікроциклу 
(другого мікроциклу другої стадії)

1 1від Відновлювальні засоби відповідно першій стадії відновлення

2 2від Відновлювальні засоби відповідно другій стадії відновлення

3 2від Відновлювальні засоби відповідно другій стадії відновлення

4 3від Відновлювальні засоби відповідно третій стадії відновлення 
з використанням засобів танцювального спорту

5 3від Відновлювальні засоби відповідно третій стадії відновлення 
з використанням засобів танцювального спорту

Контрольний мікроцикл (3 дні)

Примітки: 4 тр*– тренувальні мікроцикли; 1(2,3,4,5) від** – відновлювальні мікроцикли
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Таким чином, склалися чіткі уяв-
лення про те, що умовою розробки за-
собів конверсії є формування спеціа-
лізованої спрямованості тренувально-
го процесу на послідовну реалізацію 
наступних функцій організму:

1. Формування структури реакції 
на основі оптимізації реактивних влас-
тивостей кардіореспіраторної системи 
та нейродинамічних функцій організ-
му. Ці функції забезпечують високу 
реактивність систем функціонального 
забезпечення спеціальної роботоздат-
ності і на цій основі збільшують адап-
таційні можливості організму до на-
вантажень в умовах постійної зміни 
темпу та ритму роботи, характерного 
для спортивного танцю.

2. Формування структури енерго-
забезпечення відповідно до досягну-
того потенціалу та факторів реалізації 
ємності енергозабезпечення роботи.

3. Формування структури силових 
можливостей з акцентованим розви-
тком механізмів м’язового скорочен-
ня в умовах високого ступеня коорди-
нації роботи м’язових груп, що забез-
печують виконання основних техніч-
них дій спортсменів-танцюристів.

4. Оптимізація навантаження на 
основі формування сталого стану 
функцій, зниження ступеня напру-
ження функціональних механізмів за-
безпечення танцювань.

5. Рівень володіння та здатнос-
ті до реалізації артистичної та тех-
нічної майстерності спортсменів-

танцюристів в умовах прояву специ-
фічних станів змагальної діяльнос-
ті – період розгортання функцій (впра-
цьованість), сталого стану та компен-
сації втоми.

У системі оцінки змін під впливом 
програми підготовки, спрямованої на 
підвищення техніко-тактичної май-
стерності спортсменів-танцюристів, 
основну увагу було приділено змі-
ні інтегральних проявів функціональ-
ної підготовленості, які характери-
зують зазначені вище змагальні ста-
ни спортсменів, що розглядають-
ся як головний фактор ефективного 
розвитку технічної, артистичної та ін-
ших видів спеціальної підготовленос-
ті спортсменів-танцюристів.

За даними спеціальної літерату-
ри [1, 4, 10, 14] та власних експери-
ментальних досліджень, можна за-
значити, що технологія конверсії 
фізичної підготовленості спортсменів-
танцюристів вимагає зміни компонен-
тів структури діяльності за напрямом 
зміни змістової основи об’єкта за умо-
ви збереження структури процесу, до 
якої відносять: мета конверсії – пе-
ренесення досягнутого потенціалу 
під час переходу до спеціальної ро-
боти спортсменів-танцюристів; пред-
мет конверсії – допоміжна фізична 
підготовка; засоби конверсії – фізич-
ні вправи: близькі за темпо-ритмовою 
структурою локомоцій, музичним су-
проводом та психоемоційною наси-
ченістю рухів, переважною спрямо-

Рисунок 1 – «Тренувальний імпульс» спортсменів-танцюристів під час виконання 
симуляції фіналу стандартної програми: а – партнери, б – партнерки; 1 – дані до засто-
сування програми, 2 – дані після застосування програми; * – відмінності спортсменів 
основної групи достовірні при р < 0,05

 – спортсмени–танцюристи основної групи,  – спортсмени–танцюристи контрольної групи

Т а б л и ц я  3.  Оцінка змагальної діяльності спортсменів-танцюристів у стандартній програмі змагань

статистика

моделювання змагальної діяльності

оцінка танцю
сума 

оцінок

оцінка танцю
сума 

оцінок
вальс Танго віденський 

вальс
фок-
строт вальс вальс Танго віденський 

вальс
фок-
строт

квік 
степ

дані до виконання програми дані після виконання програми

Спортсмени-танцюристи основної групи (n=12 пар)

х— 53,4 53,6 50,2 50,1 49,5 256,8* 70,5 74,2 74,2 70 69 357,9*

S 4,5 4,5 4,6 4,7 4,6 22,9 4 4,3 4,2 4,3 4 20,8

Спортсмени-танцюристи контрольної групи (n=12 пар)

70 54,2 52,2 52,2 50 49,2 257,8 62 55 56,8 52,5 55,5 281,8

S 4,5 4,6 4,7 4,7 4,7 23,2 4,6 4,6 4,7 4,3 4,7 22,9

Примітка. * – відмінності достовірні при р < 0,05
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ваністю на розвиток механізмів функ-
ціонального забезпечення спеціаль-
ної роботоздатності – нейродинаміч-
ні властивості, кардіореспіраторна 
система, опорно-руховий апарат; не-
обхідні операції конверсії – моделю-
вання вправ, тренувальних занять, мі-
кро- та мезоструктур тренувального 
процесу; кінцевий результат конвер-
сії – підвищення ефективності техніч-
них процесів під час танцювання і три-
валості сталого стану спеціальної ро-
ботоздатності.

Системний підхід до організації 
конверсії може бути розглянутий на 
двох рівнях. Перший – теоретичний, 
розглядається на концептуальному, 
емпіричному (практичному досвіді), 
теоретичному експериментальному 
(виборі оптимальної моделі дії) рів-
ні. Проводиться уточнення цільових 
настанов і параметрів конверсії, сис-
тематизуються засоби, методи та не-
обхідні операції конверсії, конкрети-
зується кінцевий результат конверсії. 
Другий – реалізаційний. Формуван-
ня тренувальних навантажень, про-
грам тренувальних занять, імплемен-
тація програми в систему спеціальної 
фізичної підготовки з урахуванням 
особливостей періодизації підготовки 
спортсменів-танцюристів.

висновки:
1. Визначено теоретико-методичні 

основи конверсії фізичної підготов-
леності спортсменів-танцюристів, які 
формують зміст і алгоритм реалізації 
конверсійної процедури в системі під-
готовки спортсменів-танцюристів.

2. Окреслено цільові настано-
ви конверсії фізичної підготовленос-
ті спортсменів-танцюристів – вдоско-
налення структури функціональних 
можливостей на основі спрямовано-
го розвитку нейродинамічних власти-
востей організму, кардіореспіраторної 
системи, функцій опорно-рухового 
апарату. Вказані компоненти функці-
ональної підготовленості сформува-
ли змістову спрямованість програми 
конверсії функціональної підготовле-
ності спортсменів-танцюристів.

3. Результатом конверсії є збіль-
шення ефективності виконання стан-
дартної програми змагань за умови 
зменшення напруження функціональ-
ного забезпечення спеціальної робо-

тоздатності. Зменшення напруження 
функціонального забезпечення спеці-
альної роботоздатності спортсменами 
основної групи встановлено за рівнем 
приросту «тренувального імпульсу» 
на 14 % – партнери, 9 % – партнерки. 
Ефективність виконання змагальної 
програми за даними експертної оцін-
ки за правилами змагань збільшилась 
на 18 %. Дані спортсменів контроль-
ної групи достовірно не змінилися.

перспективи подальших дослі-
джень передбачають впровадження 
результатів конверсії функціональної 
підготовленості у систему формуван-
ня тренувальних і змагальних наван-
тажень спортсменів-танцюристів, які 
спеціалізуються в латиноамерикан-
ській програмі.

конфлікт інтересів. Автори заяв-
ляють, що відсутній будь-який кон-
флікт інтересів.
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