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Аннотация
Цель исследования -  разработка комплекса упражнений для проведения круговой 

тренировки и определение эффективности его применения в тренировочном процессе 
спортсменов-танцоров.

Методы и организация исследования. Использованы методы анализа и обобщения 
научно-методической литературы, тестирование, проектирование, педагогический экспери­
мент, методы математической статистики. Разработанный комплекс упражнений для круго­
вой тренировки и принципы его применения были апробированы в тренировочном процессе 
спортсменов-танцоров г. Новокузнецка.

Результаты исследования и выводы. Выявленное в ходе исследования повышение 
показателей развития физических качеств спортсменов-танцоров свидетельствует о положи­
тельном влиянии разработанного комплекса упражнений круговой тренировки и принципов 
его применения на уровень физической подготовленности танцевальных пар. Полученный 
результат позволяет сделать заключение о целесообразности использования метода круговой 
тренировки, основанного на принципе постоянного повышения объема и интенсивности тре­
нировочной нагрузки, в тренировочном процессе по танцевальному спорту.

Ключевые слова: танцевальный спорт, круговая тренировка, физическая подготов­
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Abstract
The purpose o f  the study is to develop a set of exercises for conducting circuit training and 

to determine the effectiveness of its application in the training process of dancer athletes.
Research methods and organization. Methods of analysis and generalization of scientific 

and methodological literature, testing, design, pedagogical experimentation, and methods of mathe­
matical statistics were used. The developed set of exercises for circuit training and the principles of 
its application were tested in the training process of the athletes-dancers of Novokuznetsk.

Research results and conclusions. The increase in the physical qualities of dancer-athletes 
identified during the study indicates a positive influence of the developed circuit training exercise 
complex and its application principles on the level of physical fitness of dance pairs. The obtained 
results allow us to conclude about the feasibility of using the circuit training method, based on the 
principle of continuous increase in the volume and intensity of training loads, in the training process 
of dance sport.
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ВВЕДЕНИЕ. Танцевальный спорт -  достаточно молодой ациклический и 
сложнокоординационный вид спорта, в котором сочетаются черты искусства и 
спорта. Наряду с эстетическим впечатлением и художественным содержанием, во­
площенными в танце исполнителями и передаваемыми зрителю, огромное значение 
имеет физическая подготовленность спортсменов-танцоров [1, 2]. Танцевальный 
спорт обладает рядом специфических особенностей, которые существенно отли­
чают его от большинства видов спорта: большое разнообразие движений и танце­
вальных фигур (например, в танце «Медленный вальс» насчитывается более 600
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фигур), сложная техника исполнения танцевальных вариаций, смена ритма в корот­
кий промежуток времени, необходимость постоянного телесного контакта партне­
ров танцевальной пары (особенно в танцах европейской программы) и т.д. За по­
следнее время в танцевальном спорте выросли требования к уровню исполнитель­
ского мастерства: амплитуде и объему движений, балансировке в паре, синхронно­
сти исполнения фигур, согласованности движений и т.д. Поэтому для достижения 
высоких спортивных результатов спортсменам-танцорам необходимо повышать 
уровень физической подготовленности [3-6].

В современной спортивной практике круговая тренировка является доста­
точно часто используемым методом повышения физической подготовленности 
спортсменов [7]. Круговая тренировка все больше становится неотъемлемой частью 
тренировочного процесса во многих видах спорта: единоборствах, спортивных иг­
рах, тяжелой атлетике и др. [8-11]. Это достаточно эффективный метод, который 
обладает рядом преимуществ: комплексный подход к развитию многих физических 
качеств, экономия времени, так как за одно тренировочное занятие можно прорабо­
тать несколько мышечных групп и т.д. В танцевальном спорте применение круговой 
тренировки не так широко распространено, как в других видах спорта [12].

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Цель исследования -  
разработка комплекса упражнений для проведения круговой тренировки, экспери­
ментальное обоснование эффективности его применения для повышения уровня 
физической подготовленности спортсменов-танцоров. Педагогический экспери­
мент проводился на базе танцевально-спортивного объединения «Мастер-студио» и 
танцевально-спортивного клуба «Созвездие» г. Новокузнецка. В эксперименте при­
няли участие 14 танцевальных пар в возрасте 16-17 лет уровня «С» класса: 7 пар в 
контрольной группе и 7 пар -  в экспериментальной. В обеих группах учебно-трени­
ровочные занятия проводились три раза в неделю: в контрольной группе -  по тра­
диционной методике, а в экспериментальной группе одно занятие в неделю прово­
дилось с применением метода круговой тренировки. Тестирование уровня физиче­
ской подготовленности и занятия с применением метода круговой тренировки про­
водились преподавателями кафедры физической культуры и спорта КГПИ КемГУ.

Педагогический эксперимент проводился в течение шести месяцев, с ян­
варя по июль 2024 г., и проходил в три этапа.

На первом этапе (январь 2024 г.) был проведен анализ научно-методиче­
ской литературы по теме исследования и разработка комплекса упражнений для 
круговой тренировки.

На втором этапе (февраль-май 2024 г.) осуществлялись констатирующий и 
формирующий этапы эксперимента, проводились учебно-тренировочные занятия с 
применением метода круговой тренировки по разработанному комплексу упражнений, 
изучались и оценивались промежуточные результаты экспериментальной работы.

На третьем этапе (июнь 2024 г.) проводилось контрольное тестирование, 
анализ полученных результатов исследования.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. На констатирующем этапе педагогиче­
ского эксперимента проводилось тестирование физической подготовленности 
спортсменов-танцоров контрольной и экспериментальной групп по следующим по­
казателям: сила, быстрота, выносливость, скоростно-силовые качества, гибкость,
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координация движений. Для этого участникам эксперимента было предложено вы­
полнить следующие контрольные упражнения: челночный бег 3*10 м, сгибание- 
разгибание рук в упоре лежа, тест Купера, наклон вперёд из положения «стоя на 
гимнастической скамье», поднимание туловища из положения «лежа на спине», 
прыжок в длину с места. В таблице 1 представлены результаты оценки физической 
подготовленности до начала эксперимента.
Таблица 1 -  Оценка физической подготовленности спортсменов-танцоров эксперименталь­
ной и контрольной групп до эксперимента____________ __________________________

Контрольное упражне­
ние

юноши девушки
КГ, n=7 ЭГ, n=7 КГ, n=7 ЭГ, n=7

Челночный бег 3*10м, с 8 ,1±0,1 8,0±0,15 8,8 ±0,09 8,9±0,19
Сгибание-разгибание 
рук в упоре, кол-во раз

24,7±1,58 24,4±1,16 9,7±1,28 9,1±1,41

Тест Купера, м 2308±23,86 2335±37,77 1725±38,52 1765,5±34,19
Наклон вперёд из поло­
жения стоя на гимнасти­
ческой скамье, см

+5,8±0,6 +5,1±0,57 +13,9±0,73 +13,3±0,94

Поднимание туловища 
из положения «лежа на 
спине», кол-во раз за 1 
мин

39,3±0,76 38,7±1,18 34,7±1,11 34,9±0,58

Прыжок в длину с места, 
см

204,5±3,59 202,3±2,91 173,7±2,88 172,9±3,62

Анализ данных таблицы 1 позволяет сделать вывод о том, что на начало 
эксперимента обе группы находились примерно на одном уровне физической под­
готовленности (p>0,05).

Применение метода круговой тренировки в экспериментальной группе ба­
зировалось на принципе постоянного повышения объема и интенсивности трениро­
вочной нагрузки посредством повторения кругов, увеличения времени выполнения 
упражнений в каждом круге (1-й круг -  30 с, 2-ой круг -  45 с, 3-ий круг -  60 с) и 
изменения выполняемых упражнений (табл. 2 ).
Таблица 2 -  Комплекс упражнений для проведения круговой тренировки в тренировочном 
процессе спортсменов-танцоров ______________________ ______________________

№
стан­
ции

1 круг
(две серии по 30с)

2 круг
(две серии по 45с)

3 круг
(две серии по 60с)

1 2 3 4
1 И.П. -  лежа на спине. 

Поднимая ноги, перекат 
на лопатки согнувшись с 
касанием ногами пола за 
головой.

И.П. -  сед, ноги врозь. 
Наклон с поворотом ту­
ловища налево и захва­
том правой рукой левой 
стопы, левая рука в сто­
рону. Затем выполнить в 
другую сторону.

И.П. -  упор присев. Раз­
гибая ноги, упор, стоя 
согнувшись. Вернуться 
в И.П.

2 И.П. -  в упор сидя сзади, 
ноги приподняты на 15­
20 см от пола, упражне­
ние «ножницы».

И.П. -  в упоре сидя сзади, 
упражнение «параллель­
ные ножницы».

И.П. -  лежа на спине, 
руки вдоль тела, упраж­
нение «складка».

3 И.П. -  стойка «ноги 
врозь». Выполнение 
классических приседа­
ний.

И.П. -  стойка «ноги 
врозь». Выполнение 
классических приседа­
ний с шагом в сторону.

И.П. -  стойка «ноги 
врозь». Выполнить клас­
сические приседания с 
выпрыгиванием вверх.
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Продолжение таблицы 2
1 2 3 4

4 Основная стойка с закры­
тыми глазами.

Положение «Аист» с за­
крытыми глазами.

Упражнение «Ла­
сточка».

5 И.П. -  упор лежа на пред­
плечьях. Поочередное 
отведение ног назад.

И.П. -  упор лежа, ноги 
врозь. Поочередное каса­
ние разноименного плеча 
правой-левой рукой.

И.П. -  упор лежа на 
предплечьях. Пооче­
редно разгибая руки, пе­
рейти в упор лежа, а по­
очередно сгибая руки -  в 
И.П.

6 Прыжки на двух ногах 
через скакалку, вращая ее 
назад.

Прыжки на двух ногах 
через скакалку, вращая ее 
вперед со сменой поло­
жения ног (врозь-вме­
сте).

Прыжки на двух ногах 
через скакалку, «руки 
скрестно».

7 И.П. -  основная стойка. 
Выпад правой, сгибая ле­
вую на 90° до касания 
пола. Вернуться в И.П. и 
затем то же с левой ноги.

И.П. -  основная стойка. 
Поочередные выпады в 
правую-левую стороны.

И.П. -  основная стойка, 
руки на поясе. Пооче­
редные выпады назад.

8 И.П. -  стойка лицом к 
степу. 1-2 - шагом правой 
на степ, левая согнутая 
вперед к груди; 3-4 - ша­
гом левой назад, пристав­
ляя правую И.П. То же с 
левой ноги.

И.П. -  стойка лицом к 
степу, правая нога нахо­
дится на степе, левая -  на 
полу. Упражнение «пры­
жок со степа».

И.П. -  стойка «ноги 
врозь», степ находится 
между ног. Упражнение 
«джампинг джек» 
(Jumping Jack).

9 И.П. -  стойка «ноги 
врозь». Сгибание-разги­
бание рук с гантелями.

И.П. -  стойка «ноги 
врозь». Сгибание-разги­
бание рук с гантелями из- 
за головы.

И.П. -  стойка «ноги 
врозь». Сгибание-разги­
бание рук с гантелями с 
супинацией.

10 И.П. -  лежа на животе, 
руки под головой. С 
наклоном назад руки на 
пояс и вернуться в И.П.

И.П. -  лежа на животе, 
руки под головой. Под­
нимание прямых ног над 
полом и вернуться в И.П.

И.П. -  лежа на животе, 
руки вверх. Одновре­
менное поднимание пря­
мых рук и ног вверх с 
прогибанием в пояснице 
и вернуться в И.П.

По окончании формирующего эксперимента было проведено повторное те­
стирование танцоров контрольной и экспериментальной групп. Результаты пока­
зали, что в обеих группах наблюдается прирост почти всех показателей физической 
подготовленности (табл. 3 и 4).
Таблица 3 -  Динамика показателей физической подготовленности спортсменов-танцоров 
контрольной группы после эксперимента_______ ____ ____________________________

Контрольное юноши, n=7 Д, девушки, n=7 Д,
упражнение до после % до после %

1 2 3 4 5 6 7
Челночный бег 
3x10м, с

8 ,1±0,1 8,0±0,08 1,2 8,8 ±0,09 8,8±0,09 0

Сгибание-разгиба­
ние рук в упоре, 
кол-во раз

24,7±1,58 25,1±1,38 1,6 9,7±1,28 9,8±1,19 1,0

Тест Купера, м 2308±23,86 2327±24,86 0,8 1725±38,52 1730,8±39,08 0,3
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Продолжение таблицы 3
1 2 3 4 5 6 7

Наклон вперёд из 
положения «стоя на 
гимнастической 
скамье», см

+5,8±0,6 +5,9±0,48 1,7 +13,9±0,73 +14,1±0,43 1,4

Поднимание туло­
вища из положения 
«лежа на спине», 
кол-во раз за 1 мин

39,3±0,76 40,8±0,75 3,8 34,7±1,11 36,1±1,25 4,0

Прыжок в длину с 
места, см

204,5±3,59 206,7±3,58 1,1 173,7±2,88 174,3±2,84 0,3

Таблица 4 -  Динамика показателей физической подготовленности спортсменов-танцоров 
экспериментальной группы после эксперимента____ _________________________ _____

Контроль- юноши, n=7 Д, девушки, n=7 Д,
ное упраж­

нение
до после % до после %

Челночный 
бег 3x10м, с

8,0±0,15 7,6±0,08 5,0 8,9±0,19 8,4±0,15 5,6

Сгибание- 
разгибание 
рук в упоре, 
кол-во раз

24,4±1,16 29,1±2,02 19,3 9,1±1,41 10,8±1,4 18,7

Тест Купера, 
м

2335,1±37,77 2619,9±42,63 12,1 1765,5±34,19 1985,7±43,62 12,5

Наклон впе­
рёд из поло­
жения «стоя 
на гимнасти­
ческой ска­
мье», см

+5,1±0,57 +5,4±0,61 5,9 +13,3±0,94 +14,9±0,83 12,0

Поднимание 
туловища из 
положения 
«лежа на 
спине», кол- 
во раз за 1 
мин

38,7±1,18 42,5±1,28 9,8 34,9±0,58 38,2±0,83 9,5

Прыжок в 
длину с ме­
ста, см

202,3±2,91 210,3±3,57 4,0 172,9±3,62 177,8±3,00 2,8

Сравнительная оценка физической подготовленности танцевальных пар, 
участвующих в эксперименте, показала, что прирост в экспериментальной группе 
выше, чем в контрольной. Средний прирост показателей в контрольной группе со­
ставил 1,4%, а в экспериментальной -  9,8%.

Наибольшая динамика наблюдается в показателях силовых способностей 
(19,3% у юношей и 18,7% -  у девушек) и выносливости (юноши -  12,1%, девушки 
-  12,5%). Сила играет важную роль в совершенствовании спортивного мастерства 
танцевальных пар, поскольку именно силовая подготовленность позволяет испол­
нять с максимальной амплитудой сложнокоординированные танцевальные фигуры 
без потери правильной позиции корпуса танцоров (особенно в танцах европейской 
программы, таких как танго, венский вальс, быстрый фокстрот), избегать потери
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общего баланса в паре, асинхронности движений партнёров и т. д. Выносливость же 
необходима спортсменам-танцорам для поддержания заданного темпа танца с со­
блюдением ритмического рисунка в течение определенного времени, особенно в 
условиях турнирного танцевания в финальной части соревнований, когда между 
танцами той или иной программы практически нет перерыва на отдых.

ВЫВОДЫ. На начало педагогического эксперимента значимых различий в 
уровне физической подготовленности танцевальных пар контрольной и экспери­
ментальной групп не наблюдалось. В ходе педагогического эксперимента было вы­
явлено улучшение показателей физической подготовленности как в контрольной, 
так и в экспериментальной группах, но в последней позитивные изменения носили 
более выраженный характер. На основании данных, полученных в результате ис­
следования, можно сделать вывод, что разработанный комплекс упражнений круго­
вой тренировки и принципы его применения оказывают положительное влияние на 
физическую подготовленность танцевальных пар (p<0,05).
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