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Аннотация. В статье рассматривается технология развития координационных спо­

собностей спортсменов высокой квалификации, занимающихся танцевальным спортом. 
Скорректировано содержание развивающего микроцикла на основе применения в трениро­
вочном процессе специализированного инвентаря.

Цель исследования -  разработать технологию развития координационных способно­
стей у спортсменов латиноамериканской программы в танцевальном спорте на основе инте­
грации в содержание тренировки специализированного инвентаря (балансировочная доска 
«Бильгоу», тренажер «BOSU», диск «Здоровье»).

Методы и организация исследования. В процессе исследования применяли анализ 
специальной литературы, тестирование, экспертную оценку, проектирование, педагогиче­
ский эксперимент, методы математической статистики. Экспериментальный этап осуществ­
лялся на базе НГУ им. П. Ф. Лесгафта в период с 20.09.2024 по 28.02.2025 с участием десяти 
спортсменов этапа высшего спортивного мастерства.

Результаты исследования и выводы. На основе полученных результатов апробации 
экспериментальной методики сделан вывод о том, что применение специализированного ин­
вентаря позволяет ускорить адаптацию спортсменов к нагрузке и способствует повышению 
качества исполнения танцевальной программы.

Ключевые слова: танцевальный спорт, координационные способности, интеграль­
ная подготовка, специализированный инвентарь, адаптация спортсменов.
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Abstract. The article discusses the technology for developing coordination abilities in 

highly qualified athletes engaged in dance sports. The content of the developmental microcycle has 
been adjusted based on the application of specialized equipment in the training process.

The purpose of the study is to develop a technology for enhancing coordination abilities 
among athletes in the Latin American dance sport program by incorporating specialized equipment 
(the balance board 'Bilgou', 'BOSU' trainer, 'Health' disc) into the training content.

Research methods and organization. The research process involved the analysis o f spe­
cialized literature, testing, expert evaluation, design, educational experimentation, and methods of 
mathematical statistics. The experimental phase was conducted at the Lesgaft National State Uni­
versity of Physical Education, Sport and Health from September 20, 2024, to February 28, 2025, 
Involving ten highly qualified athletes.

Research results and conclusions. Based on the results obtained from the testing of the 
experimental methodology, it has been concluded that the use of specialized equipment facilitates 
the adaptation of athletes to the load and contributes to the improvement of the quality of the dance 
program execution.

Keywords: dance sport, coordination abilities, integrated training, specialized equipment, 
adaptation of athletes.

ВВЕДЕНИЕ. Специалисты в области физической культуры и спорта утвер­
ждают, что хорошие физические данные, связанные с координацией и мышечной 
силой, играют ключевую роль в формировании технических навыков спортсменов 
[1]. Это позволяет им выполнять танцевальную программу с меньшими усилиями и 
более изящно, что является основой для достижения высоких результатов. Развитие 
физических качеств способствует быстрому освоению сложной техники различных 
танцевальных фигур, позволяя исполнять их корректно на продвинутом техниче­
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ском уровне. Уровень развития систем, контролирующих позную активность, вли­
яет не только на успех в спорте, но и на общее здоровье [2]. В основном в специа­
лизации “танцевальный спорт” чаще всего встречаются: повороты туловища, 
наклоны тела в стороны, различные вращения ног и рук, “спуски” и “подъемы” при 
передвижении по паркету -  эти движения сложно координированы и требуют хоро­
шей подготовленности спортсменов, занимающихся танцевальным спортом [3]. Ис­
ходя из этого, основным критерием для достижения результатов в соревнователь­
ной деятельности высококвалифицированными спортсменами является их инте­
гральная подготовленность, выраженная в проявлении координационных способно­
стей, необходимых для успешного выполнения танцевальной программы [4]. Раз­
витие координационных способностей невозможно без целенаправленного воздей­
ствия на вестибулярный аппарат, проприоцептивные механизмы и нейромышечную 
систему, которые отвечают за устойчивость и баланс при выполнении сложных по­
луакробатических и вращательных элементов. Поэтому поиск эффективных мето­
дов и средств для их совершенствования является одной из важнейших задач в тан­
цевальном спорте. Одним из перспективных направлений в решении этой задачи 
стало применение специализированного инвентаря, такого как балансировочная 
доска «Бильгоу», тренажёр BOSU, диск «Здоровье». Эти средства позволяют созда­
вать нестабильную опору и активировать системы равновесия, усиливая развитие 
кинестетического восприятия, повышая устойчивость к внешним раздражителям и 
формируя более экономичный двигательный режим. Применение таких инструмен­
тов в тренировочном процессе позволяет не только повысить уровень координации, 
но и улучшить адаптационные реакции организма, что особенно важно в условиях 
соревнований на танцевальном паркете.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Для решения поставлен­
ных задач была проанализирована специальная литература, также проведено тестиро­
вание, экспертная оценка, проектирование, педагогический эксперимент и матема­
тико-статистическая обработка эмпирических данных. Исследование проводилось на 
базе НГУ им. П. Ф. Лесгафта в период с 20.09.2024 по 28.02.2025 с участием десяти 
спортсменов этапа высшего спортивного мастерства. С целью определения каче­
ственного проявления координационных способностей спортсменов, необходимых 
для достижения высоких результатов, была осуществлена оценка точности исполне­
ния учебной комбинации в процессе применения экспериментальной технологии. Для 
этого использовалось тестирование, включающее три варианта задания.

1. Для измерения способности к перестроению движений спортсмены вы­
полняли передвижения танцевальной фигурой «променадный бег» по линии танца 
(движение по периметру площадки против часовой стрелки), после удержания рав­
новесия на полусфере с закрытыми глазами. Высчитывалось количество верных 
фрагментов танцевальной комбинации (максимальное число верных фрагментов — 
5), которые выполнил спортсмен после удержания равновесия на полусфере в тече­
ние 30 секунд.

2. Для измерения способности к ориентированию в пространстве спортс­
менам предлагалось выполнить учебную комбинацию с разных точек танцевальной 
площадки (в начале с длинной, а затем с короткой стороны площадки, относительно 
направления) с другими испытуемыми под музыкальное сопровождение.
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3. Для измерения способности к выполнению движений с депривацией зри­
тельного анализатора спортсменам предлагалось выполнить танцевальную комби­
нацию по заданной траектории с закрытыми глазами.

Экспертная оценка осуществлялась с применением 10-балльной шкалы, ко­
торая предполагала следующую дифференцировку точности исполнения танцеваль­
ных фигур: 0-3 балла — низкий уровень точности, 3-6 баллов — средний уровень 
точности, 6-10 баллов — высокий уровень точности. Все полученные данные обра­
батывались с применением методов математической статистики.

В процессе исследования возникла необходимость осуществить диагно­
стику степени адаптации спортсменов к специализированным нагрузкам. Данный 
метод представлен пробой Лазанова—Байченко. Испытуемым предварительно из­
меряли ЧСС, САД и ДАД, затем спортсменам необходимо было выполнить по 5 
вращений на диске «Здоровье» в обе стороны, после этого осуществлялось повтор­
ное измерение.

На основе анализа результатов пилотажного исследования осуществлялось 
проектирование микроцикла, который учитывал возрастную категорию спортсме­
нов, их функциональную подготовленность, а также специфику танцевальной про­
граммы и текущего этапа подготовки. Была обеспечена дозированная вариатив­
ность стимулирующих воздействий для повышения физических способностей и 
предотвращения монотипичной адаптации.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Основой технологии повышения коор­
динационных способностей стал подбор специальных упражнений, направленных 
на комплексное воздействие на спортсменов [5]. Упражнения были систематизиро­
ваны по направленности вращения (оси: продольная, поперечная, передне-задняя) с 
учетом основных дидактических принципов, программированного обучения и спор­
тивной тренировки [6]. Развитие координационных способностей спортсменов выс­
шей квалификации обеспечивалось реализацией спроектированного развивающего 
микроцикла в тренировочном процессе спортсменов, занимающихся танцевальным 
спортом (табл. 1).
Таблица 1 -  Микроцикл развития координационных способностей высококвалифицирован­
ных спортсменов в танцевальном спорте_______________________________________________

Развивающий микроцикл тренировочного процесса
День Средства, необходимый 

инвентарь
Дози­
ровка

Методические рекомендации при вы­
полнении упражнения

1 2 3 4
Общеподготовительные упражнения 

Уровень интенсивности: средняя
Пн Удержание статичного 

положения: стойка на 
правой, руки в стороны 
(градусная мера полозьев: 
180°, 150°, 120°, 90°) 
Инвентарь: балансиро­
вочная доска «Бильгоу»

180° — 2 
мин 
150° —
1.5 мин 
120° — 30 
c
90° — 10 
c

Следить за правильным выполнением 
упражнения, не раскачивать инвентарь, 
стараясь удержать баланс, следить за 
возникновением тремора в руках и но­
гах, при необходимости включать от­
дых 15 секунд между каждой градус­
ной мерой.
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Продолжение таблицы 1
1 2 3 4

Вт Выполнение работы рук 
на балансировочной 
доске из положения: 
стойка, ноги врозь (гра­
дусная мера полозьев: 
180°, 150°, 120°, 90°) 
Инвентарь: балансиро­
вочная доска «Бильгоу»

180° — 3 
мин
150° — 2 
мин
120° — 1 
мин
90° — 40 
c

Следить за правильным выполнением 
работы рук и удержанием туловища на 
доске.

Ср Удержание равновесия: 
Стойка на правой, руки в 
стороны. Отведение ле­
вой назад удерживая рав­
новесие
Инвентарь: «BOSU»

1 подход
-  30 c
2 подход
-  40 c
3 подход
-  50 c

Твердая часть полусферы лежит на 
полу. Следить за правильным выполне­
нием упражнения. При необходимости 
удерживаться руками за опору (хорео­
графический станок)

Подводящие упражнения 
Уровень интенсивности: большая

Чт Выполнение поворотов 
на 360° с остановкой в 
танцевальную пазировку 
из положения стойка на 
правой, левая в сторону 
на носок
Инвентарь: диск «Здоро­
вье»

4 повто­
рения в 
одну и 
другую 
сторону

Во время вращения на диске удержи­
вать ОЦТ над ногами, свободную ногу 
привести к опорной. После выполнения 
одного поворота выйти в позировку, 
вытягивая свободную ногу и руки.

Специально-подготовительные упражнения 
Уровень интенсивности: значительная

Пт Выполнение танцеваль­
ной фигуры «виск с пово­
ротом» на вращающемся 
диске под музыкальное 
сопровождение 
Инвентарь: диск «Здоро­
вье»

1 подход 
-  20 c
2 подход

40 c
3 подход 

1 мин

Следить за правильным исполнением 
танцевальной фигуры, удерживать ту­
ловище и голову статично при выпол­
нении поворота.

Сб Выполнение танцеваль­
ной фигуры «самба ход 
на месте с поворотом» на 
вращающемся диске под 
музыкальное сопровож­
дение
Инвентарь: диск «Здоро­
вье»

1 подход 
-  20 c
2 подход

40 c
3 подход 

1 мин

Следить за правильным исполнением 
танцевальной фигуры, удерживать ту­
ловище и голову статично при выпол­
нении поворота.

Разработанный микроцикл применялся в подготовительном периоде, в том 
числе на этапах освоения новой танцевальной программы. Данный микроцикл не 
только закладывал фундамент технического мастерства, но и обеспечивал постепен­
ную адаптацию организма к предстоящим повышенным специализированным 
нагрузкам, что особенно важно при длительной соревновательной деятельности. В 
целях адаптации спортсмена к специализированному инвентарю было необходимо 
предварительное выполнение комплекса упражнений без применения инвентаря, что 
создавало предпосылки для выполнения двигательных задач в усложненных условиях
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и в большей степени способствовало концентрации внимания занимающихся на удер­
жании тела в пространстве. При необходимости спортсмен мог использовать станок, 
стену или колонну для того, чтобы придерживать себя самостоятельно и постепенно 
адаптировать себя при депривации устойчивости. В микроциклах тренировочного 
процесса совмещалось совершенствование координационных способностей и повы­
шение исполнительского мастерства спортсменов посредством включения в танце­
вальную программу больше вращательных и акробатических элементов. В конце пе­
дагогического эксперимента было проведено повторное тестирование и экспертная 
оценка качества выполнения соревновательной программы.

На основе полученных данных было сделано заключение, что произошли 
достоверно значимые изменения адаптации, о чем свидетельствуют данные ЧСС, 
САД, ДАД (табл. 2, рис. 1).
Таблица 2 -  Динамика изменения в адаптации к специальным нагрузкам в процессе приме­
нения экспериментальной методики (%)__________________ ___________________________

№ испы- ЧСС САД ДАД
1 16,4% 3,1% 2,4%
2 11,5% 2,3% 8,0%

3 22,7% 9,3% 2,3%
4 2,5% 1,5% 0,0%
5 19,4% 1,6% 9,5%
6 6,7% 0,0% 8,9%
7 17,4% 1,5% 6,7%
8 23,0% 1,6% 10,0%

9 7,4% 3,1% 11,4%
10 5,1% 8,7% 1,1%

Динамика изменений варьировала от 2,5% до 23,0% в показателе ЧСС, от 
0,0% до 9,3% в показателе САД, от 0,0% до 11,4% в показателе ДАД. При этом, все 
показатели, которые были получены после применения экспериментальной мето­
дики, имели большую плотность, что говорило об однородности группы.

Рисунок 1 -  Показатели ЧСС, САД, ДАД в процессе применения экспериментальной техно­
логии развития координационных способностей у спортсменов латиноамериканской про­

граммы (уд/мин; мм рт. ст.)
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Для оценки влияния экспериментальной технологии на результативность 
соревновательной деятельности спортсменов была проведена повторная экспертная 
оценка уровня точности исполнения спортсменами учебной комбинации (табл. 3).
Таблица 3 -  Результаты экспертной оценки уровня точности исполнения спортсменами учеб­
ной комбинации в процессе применения экспериментальной технологии (n=10; балл)

Тестирование M±m Р W

До применения После примене­
ния

Способность к перестрое­
нию движений (КУ1)

3,3±0,94 6,9±0,27 < 0, 01 100

Способность к ориентиро­
ванию в пространстве 
(КУ2)

4,9±0,3 7,3±0,42 < 0, 01 90,5

Способность выполнения 
движений с депривацией 
зрительного анализатора 
(КУ3)

3,0±0,44 5,6±0,74 < 0, 01 85,5

Экспертная оценка показала, что в начале эксперимента в процессе выпол­
нения танцевальной программы спортсмены допускали технические ошибки, такие 
как нарушение стабильности в сохранении позы пары в статике и динамике, откло­
нение от траектории движения и неточность в технике работы стопы, наклонов, вра­
щений, соединений рук и их движений. По мере наступления утомляемости коли­
чество ошибок увеличивалось.

В конце эксперимента было зафиксировано достоверно значимое улучше­
ние (p<0,01) технической подготовленности спортсменов. Так, способность к пере­
строению движений (КУ1): увеличение среднестатистических показателей соответ­
ствовало диапазону от 6,9±0,27, что указывало на повышение мобильности двига­
тельных навыков и совершенствование умения перестраивать двигательные дей­
ствия в процессе выполнения соревновательной программы. В способности ориен­
тироваться в пространстве (КУ2) фиксировались стабильные показатели, прибли­
женные к максимальным при высокой вариативности, сохранившиеся на уровне 
7,3±0,42, что указывает на устойчивость пространственного восприятия. При вы­
полнении движений с депривацией зрительного анализатора (КУ3) показатели зна­
чительно увеличились для данной группы в диапазоне от 3,0±0,44 до 5,6±0,74, что 
свидетельствует о развитии кинестетической чувствительности и повышении внут­
реннего контроля над движениями.

ВЫВОДЫ. Результаты исследования позволяют сделать заключение, что 
после внедрения в тренировочный процесс развивающего микроцикла в танцеваль­
ном спорте при общем повышении результативности у спортсменов повысилась 
плотность и однородность показателей адаптационных процессов. Это свидетель­
ствует об эффективности подхода к индивидуализации развития статокинетической 
устойчивости спортсменов экспериментальной группы, выражающегося в их рав­
номерном вовлечении в тренировочный процесс. Данные результаты подтверждают 
целесообразность использования развивающего микроцикла с применением специ­
ализированного инвентаря в подготовительном периоде годичного цикла подго­
товки высококвалифицированных танцоров-спортсменов.
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