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СПИСОК УСЛОВНЫХ СОКРАЩЕНИЙ

АнП анаэробный ( гликолитический) порог

АП аэробный ( вентиляторный) порог

ПАНО порог анаэробного обмена

КРС кардиореспираторная система

ЦНС центральная нервная система

HR частота сердечных сокращений ( heart rate) ，уд·мин-1

La концентрация лактата в крови，ммоль·л-1

% excess VE процент избыточной вентиляции

VCO2 выделение углекислоты，л·мин-1

VCO2 /VO2 газообменное отношение

V E
легочная вентиляция – минутный объём дыхания，л·
мин-1

VO2 потребление кислорода，л·мин-1

VO2max максимальное потребление кислорода，л·мин-1

W мощность нагрузки，Вт

Wкр．
мощность нагрузки，при которой достигнуто VO2 max，
Вт

МАОD аккумулированный кислородный дефицит，л

Пик VO2
верхний предел потребления О2，достигнутый в
определенных условиях работы

Т50 Время достижения 50% реакции，с



ВВЕДЕНИЕ

Одним из направлений совершенствования системы подг-
отовки спортсменов высокого класса является ориентация на
достижение оптимальной структуры соревновательной деят-
ельности． Это предусматривает не только совершенствование
всех ее компонентов， значимых на этапе максимальной
реализации Индивидуальных возможностей，но и создание
соответствующего функционального фундамента на ранних
этапах многолетней подготовки． Одновременно следует
учитывать，что в структуре соревновательной деятельности на
уровне высшего спортивного мастерства значимыми часто
оказываются компоненты， которые на ранних этапах
многолетней подготовки часто выпадают из поля зрения
тренера и спортсмена． При создании функционального
фундамента на этапах предварительной и базовой подготовки
необходимо ориентироваться на те составляющие，которые
обесп-ечивают успех на уровне высших спортивных
достижений． Допущенные ошибки трудно компенсировать на
этапе максимальной реализации индивидуальных возмож-
ностей． Эти положения имеют принципиально важное
значение для спортивных танцев，где системные принципы
теории спорта требуют применения в процессе
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совершенствования спортивной подготовки танцоров．
Спортивные танцы новый вид спорта，который в настоя-

щее время получил активное развитие и популярность во
многих странах． Соревновательная деятельность в спортивных
танцах характеризуется высоким психоэмоциональным нап-
ряжением в сочетании с интенсивной соревновательной
нагрузкой，предпо-лагающей не только поддержание высокого
темпа движений，но и сохранение их высокой точности при
индивидуальных действиях и взаимодействии партне-ров． Все
это развивает утомление и， как следствие влияет на
специальную работоспособность танцоров，эффективность их
соревновательной деятельности．

На причины снижения работоспособности под влиянием
утомления указывают многие авторы． К ним относят сниж-
енный уровень функциональной готовности спортсменов，в
частности отсутствие функционального потенциала и связ-
анного с ним эффективного аэробного энергообеспечения
работоспособности спортсменов．

Показано， что высокий уровень развития реакций
аэробного энергообеспечения является значимым фактором
подго-товленности в видах спорта с доминированием координ-
ационного и психофункционального компонента специальной
выносливости спортсменов． При этом современные предс-
тавления о структуре подготовленности в разных видах спорта
говорят о том， что структура аэробного компонента
специальной выносливости имеет различия． Показано，что
эти различия связаны не только с уровнем развития аэробной
мощности，но и с оптимизацией сторон аэробных возмо-
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жностей кинетики， устойчивости， экономичности реакций
аэробного энергообеспечения． Показано，что на этой основе
могут быть сформированы предпосылки реализации этой
функции в конкретных условиях соревновательной деят-
ельности． Такие представления типичны для анализа
структуры специальной выносливости для многих видов
спорта，в том числе для спортивной гимнастики，борьбы，
парусного спорта и др． Отмечено， что повышение
функционального потенциала за счет развития аэробного
энергообеспечения является эффективным инструментом
оптимизации других функций организма， в том числе
функции компенсации нарастающего утомления．

В спортивных танцах спортсмены высокого класса дос-
тигают высоких величин аэробной функции организма． При
этом отмечены индивидуальные различия максимальных
величин，периода достижения и времени удержания реакции
потребления О2 и ЧССв течение последовательного выпо-
лнения вальса，танго，венского вальса，фокстрота，квикстепа．
Показано，что эти различия являются причиной сниженной
или повышенной специальной работоспособности танцоров．

При успешном решении этой проблемы во многих видах
спорта， целевые установки， направленные на совершенс-
твование аэробных возможностей в спортивных танцах， в
доступной научной и методической литературе представлены
не были． При этом ключевой проблемой，которая не поз-
воляет в полной мере осуществить перенос методов развития
аэробных возможностей из других видов спорта является
отсутствие определенного двигательного опыта，связанного с
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развитием базовых компонентов выносливости， например，
методов стимуляции потребления кислорода в зоне ин-
тенсивности порога анаэробного обмена и максимального
потребления кислорода． В связи с этим применение известных
методов развития аэробной функции может вызывать преж-
девременные значительные ацидемические сдвиги в организме
и вести к быстрому нарастанию утомления． Если учитывать，
что процессы нарастания утомления начи-наются с воз-
никновением явления торможения центральной нервной
системы，то очевидно，что снижение этой функции ведет к
снижению специальной работоспособности и качества вып-
олнения специальных двигательных действий танцоров，т． е．
ведет к снижению спортивного результата．

Поэтому анализ компонентов структуры аэробных воз-
можностей танцоров и определение на этой основе спец-
иализированной направленности тренировоч-ного процесса
является актуальным направлением подготовки в спортивных
танцах．

Связь исследований с научными планами， темами．
Исследования являются частью научноисследовательской
работы，проводимой в соответ-ствии со Сводным планом
НИР в сфере физической культуры и спорта на 2006—2010 г．
г． по теме 2. 2. 1． Управление тренировочными нагрузками в
усло-виях интенсивной соревновательной деятельности в
годичном цикле подготовки квалифицированных спортсменов
( № госрегистрации 0106U010776) ．

Вклад диссертанта ( как соисполнителя ) при разработке
данной темы состоит в определении качественных и кол-
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ичественных характеристик аэробной производительности
танцоров， разработке программы тренировочных средств，
направленных на развитие аэробных возможностей с учетом
специфических проявлений специальной выносливости в
спортивных танцах．

Цель:
обосновать и разработать программу，направленную на

повышение специальной подготовленности， на основании
совершенствования аэробных возможностей квалифициро-
ванных танцоров．

Задачи:
1) На основании анализа научнометодической литературы

показать значение аэробного потенциала для эффективности
соревновательной деятельности квалифицированных
танцоров．

2) Определить уровень развития аэробных возможностей у
квалифицированных танцоров．

3) Определить специализированную направленность трен-
ировочного процесса для развития аэробных возможностей
квалифицированных танцоров．

4 ) Экспериментально обосновать программу，
направленную на развитие аэробных возможностей
квалифицированных танцоров．

5) Разработать практические рекомендации по увеличению
аэробных возможностей квалифицированных танцоров．

Объект исследований:
специальная подготовленность квалифицированных

спортсменов в спортивных танцах．
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Методы исследований:
1． Анализ и обобщение данных научной литературы，

практического опыта работы ведущих специалистов в сфере
физической культуры и спорта．

2． Педагогические наблюдения и педагогический экспер-
имент，проведенные в условиях подготовки танцоров．

3． Эргометрические и физиологические методы иссле-
дований．

4． Методы математической статистики．
Научная новизна:
1． Впервые показаны возможности увеличения работо-

способности спортсменов в спортивных танцах за счет
развития аэробного энергообеспечения．

2． Впервые дана количественная и качественная хара-
ктеристика компонентов структуры аэробного энергообе-
спечения квалифицированных танцоров． Выделены компо-
ненты аэробного энергообеспечения танцоров: скорость разв-
ертывания реакций аэробного энергообеспечения，
подвижность аэробного энергооб-еспечения в условиях
переменных режимов работы， устойчивость аэробного
энергообеспечения при нарастающем утомлении．

3． Впервые определено содержание тренировочных средств
для совершенствования компонентов аэробного энергоо-
беспечения квалифицированных танцоров．

4． Впервые обоснована программа тренировочных
занятий， направленная на увеличение специальной
подготовленности квалифицированных танцоров на основании
совершенство-вания их аэробного энергообеспечения．
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5． Подтверждены данные о структуре функциональной
подготовленности и роли компонентов аэробного энерг-
ообеспечения спортсменов в сложнокоординационных видах
спорта．

6．Материалы исследований дополняют теоретические пол-
ожения，посвященные проблеме совершенствования аэробных
возможностей в видах спорта， в основе которых лежит
интеграция спорта и искусства．

Практическая значимость:
Разработана программа развития аэробных возможностей

квалифицированных танцоров． Внедрение программы в
систему подготовки увеличило эффективность тренировочного
процесса в спортивных танцах．
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РАЗДЕЛ１
ПРОБЛЕМЫПОДГОТОВКИ

СПОРТСМЕНОВВСПОРТИВНЫХ
ТАНЦАХ

１１　Интенсификациятренировочногопроцессанасов
ременномэтаперазвитиятанцевкаквидаспорта

Одновременное участие лучших любителей и профес
сионалов，поискновыхзрелищныхформсоревновательнойборьбы，

повышениеинтересактанцевальномуспортузначительного
количества зрителей （болельщиков）， усиление внимания
массмедиа，увеличениеспонсорскойподдержкистимулировало
конкуренциювспортивныхтанцах ипредопределилоновые
требования к подготовленности танцоров， типичные для
традиционныхсоревновательных дисциплин，втом числек

физическойподготовленноститанцоров．
Вэтотпериодвспортивныхтанцахпроводитсятрактовка

понятия спорт ，атакжеразделениепонятий спортивное
соревнование или художественныйконкурс ．В основу
определенияпонятия спорт положенопонятие“спортивное
соревнование”，котороевводитсядляотличиясоревнованияв
игровойдеятельностиотсоревнованийвдругихвидахдеятельности
（от соревнований в процессе труда，конкурсов в области
искусства，военныхсраженийит．д．）．Такиеразграничения
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необходимыподвумпричинам．Ссодержательной （главной）

точкизрения，онинужныдляразграничениядвухуказанных
вышетиповигровойдеятельностиисоответствующихвидов
соревнований．Стерминологическойточкизренияонинеобходимы
дляопределениязначенияпонятий“спортивноесоревнование”，

спортивныйрезультат ．Онисоответствуютобщепринятымв
спортеопределениямиформируютсодержательнуюосновувсей
системы подготовки．При этом спортивный результат

рассматриваетсякакосновополагающийфакторсистемыподготовки
вспортивныхтанцах．

Требования к спортивным танцам как к виду спорта
определилиихразвитиесучетомтребованийтеориииметодики
спортивнойподготовкиволимпийскомспорте．Вместестем
ценностьспортивныхтанцевзаключаетсявтом，чтоегоразвитие
основанонатеснойинтеграцииспортаиискусства．Понимание
значенияипринциповинтеграцииспортаиискусстваявляется
важнойметодологическойосновойформированияэффективного
процессаспортивнойподготовкивтанцах．

Подинтеграциейпонимаютпроцессирезультатсближения

разнородныхявлений．Подинтеграциейспортаиискусства
понимают процесс возникновения и укрепления связей，

возрастанияобъема，частоты，интенсивностивзаимодействия
междуранееразъединенными，неупорядоченнымиявлениями，

элементамисистемы，результатом，которого является объе

динениеэтих явленийвединоецелое，повышениестепени
целостностииэффективностидействиясистемы．

Стремлениеповыситьзначимость эстетического фактора
прослеживаетсянетольковхудожественных，ноивовсех
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другихвидахспорта．Одноизеепроявленийвсвоевремяточно
подметилН．А．Бернштейн，подчеркнув，чтораньшестарались
наращиватьгрубуюсилу，теперьжеглавнаязадачатренировки
добитьсясовершенстваввыполнениидвижений，управлении
ими，вчеткомиосознанномконтролезаними．

Попыткиинтеграцииспортаиискусствасвязаныспоисками
путейих взаимообогащения．Они основаны наследующих
выводах．

１）Идеясближенияиукреплениясоюзаспортасискусством，

ихинтеграции，синтезадействительноявляетсянеабстрактной，

а уже практически реализуемой идеей，имеющей важное
значениевнастоящеевремя．

２）Практическиешагипоинтеграцииспортаиискусства
делаютсявдвухосновныхнаправлениях．Соднойстороны，

предпринимаютсяпопыткиукрепитьсоюзспортаиискусства，

объединить，совместно и гармонично использовать их для

решенияопределенныхсоциальнопедагогическихикультурных
задач．Сдругойстороны，усилиянаправляютсянасближение，
“сглаживание”различиймеждуспортомиискусствомнаоснове
повышенияэстетическогоидуховнонравственногопотенциала
спорта，атакжеусилениясоревновательныхначалвискусстве．

３）Предпринимаемые попытки интеграции спорта и
искусства，какправило，затрагиваюткакойтоотдельныйаспект
этойинтеграции．Онинесвязаныдругсдругом，неохватывают
другихеенаправлений，форм испособов，непредполагают
созданиячеткихорганизационныхструктур，предназначеныдля
довольноузкойгруппылюдейит．д．Авместестемонине
тольконеисключаютдругдруга，непротиворечатдругдругу，
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