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Рассмотрены виды подготовки спортсмена-танцора высшей квалификации, необходимые для 

достижения высоких результатов в танцевальном спорте. В обобщенном виде изложены сущность и 

содержание тренировочного процесса в ансамблях спортивного бального танца, проанализировано 

понятие «формейшн», выявлены основные составляющие интегральной подготовки спортсмена-

танцора. Для достижения высоких результатов в танцевальном спорте необходимо не только в совер-

шенстве овладеть значительным числом разнообразных движений и их сочетаний, но и развивать ос-

новные физические качества, такие как: сила, выносливость, гибкость, быстрота, координация и др., 

благодаря которым спортсмен-танцор обретает  технику и ансамблевость исполнения, осмысленность 

композиционного перестроения, выносливость в соревновательной деятельности. Проанализировано 

содержание спортивной подготовки и выделены следующие виды и подвиды: физическая (общефизи-

ческая, специально-физическая), техническая (индивидуальная, парная, командная, хореографиче-

ская), психологическая (базовая, к тренировкам, к соревнованиям), тактическая (индивидуальная, 

парная, командная), теоретическая (лекционная, в ходе практических занятий, самостоятельная рабо-

та), соревновательная подготовки (соревнования, модельные тренировки, показательные выступле-

ния). В этой связи, изучение сущности и структуры тренировочного процесса танцора высшей квали-

фикации исполнительства в ансамбле по европейской и латиноамериканской программе и формиро-

вание на этой основе видов подготовки спортсмена представляется актуальной задачей. 
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К спортсменам в технико-эстетических 

видах спорта предъявляются определенные 

требования, удовлетворение которых пред-

полагает наличие специальной подготовки. 

Речь идет о культуре движений, музыкально-

сти, выразительности и артистизме исполне-

ния. А также о необходимости музыкально-

двигательной, танцевальной и хореографиче-

ской подготовки, грамотном композицион-

ном оформлении соревновательных про-

грамм, проявлении индивидуального испол-

нительского стиля и создании на площадке 

эмоционально-двигательного образа [1]. 

Спортивные танцы, наряду с фигурным 

катанием и художественной гимнастикой, 

относятся к группе сложнокоординационных 

видов спорта, и многие научные достижения, 

методические принципы этих видов могут и, 

по мнению А.А. Коваленко, должны быть 

использованы адаптированно к спортивным 

танцам [2]. Как отмечает Л.А. Карпенко, в 

содержании спортивной подготовки гимна-

сток принято выделять: физическую, техниче-

скую, психологическую, тактическую, теоре-

тическую, соревновательную подготовки [3]. 

Проанализируем виды спортивной под-

готовки танцоров высшей квалификации ко-

манды формейшн. 

Физическая подготовка – это организо-

ванный процесс, направленный на:  

– всестороннее развитие организма за-

нимающихся, укрепление опорно-связочного 

аппарата, сердечно-сосудистой и дыхатель-

ной систем, совершенствование деятельно-

сти вегетативной и центральной нервной 

систем; 

– укрепление здоровья и повышение 

работоспособности; 

– развитие физических качеств, необ-

ходимых для успешного освоения техники 

танцевальных движений, и исполнение их с 

требуемым качеством: амплитудой, скоро-

стью, силой. 

Общая физическая подготовка (ОФП) – 

это подготовка, осуществляемая безотноси-

тельно к конкретному виду деятельности че-
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ловека и направленная на укрепление здоро-

вья и разностороннее развитие спортсмена-

танцора, повышение работоспособности и 

развитие физических качеств без учета спе-

цифики бального танца [4]. 

Средствами ОФП являются: общеразви-

вающие упражнения, бег, кросс, плавание, 

ходьба на лыжах, гребля, катание на коньках, 

велосипедах, спортивные и подвижные игры. 

По мнению ряда специалистов (В.Н. Плато-

нов, В.М. Смолевский, Ю.К. Гавердовский  

и др.), в сложно-координационных видах 

спорта общая физическая подготовка должна 

обеспечивать готовность к овладению слож-

нейшими упражнениями. Ведущими физиче-

скими качествами в сложнокоординацион-

ных видах спорта являются: координация, 

гибкость, сила, выносливость, быстрота, рав-

новесие. 

Квалифицированные тренеры (В.П. Кор-

кин, М.Л. Журавин, Н.К. Меньшиков), учи-

тывая собственный практический опыт, от-

мечают чрезвычайную важность гибкости и 

координации. Хорошая гибкость обеспечива-

ет свободу, быстроту и экономичность дви-

жения, увеличивает путь эффективного при-

ложения усилий при выполнении физических 

упражнений. 

Развитие силы в спортивных танцах 

влияет на специальную выносливость при 

выполнении большого объема работы, что в 

первую очередь необходимо в выступлениях 

по формейшн. В современной литературе 

силовые способности – это комплекс различ-

ных проявлений человека в определенной 

двигательной деятельности, в основе кото-

рых лежит понятие «сила» [5].  

Средствами воспитания силы являются 

силовые упражнения, т. е. упражнения, вы-

полнение которых связано с преодолением 

повышенных сопротивлений [6].  

Значительное место в тренировке танцо-

ров должно быть уделено воспитанию вы-

носливости. Выносливость традиционно свя-

зывалась с необходимостью борьбы с утом-

лением и повышением устойчивости по от-

ношению к неблагоприятным сдвигам внут-

ренней среды организма спортсмена. Вынос-

ливость может быть общей и специальной.  

Быстрота – это способность производить 

движения за минимально короткое время. 

Проявляется быстрота в скорости отдельного 

движения, количестве движений, выполняе-

мых за единицу времени (темп танца), и во 

времени двигательной реакции. Под послед-

ним понимают время, которое проходит от 

сигнала к действию до самого действия. Чем 

меньше время двигательной реакции, тем 

больше скорость.  

Равновесие определяется как состояние 

телесной устойчивости, характеризующееся 

взаимоисключением противоположных сил, 

действующих на тело. Как отмечает М.С. Кол-

тунов, в хореографии под термином равнове-

сие (устойчивость или aplomb) понимают 

умение танцовщика сохранять необходимое 

положение тела в равновесном состоянии, 

что позволяет ему четко, свободно и красиво 

владеть своим телом в танце [7].  

Таким образом, знание современных 

требований о состоянии и значимости от-

дельных физических качеств позволяет не 

только грамотно осуществлять педагогиче-

ский контроль над подготовкой спортсменов, 

но и целенаправленно подбирать средства и 

методы для их совершенствования.  

Специальная физическая подготовка 

(СФП) – это специально организованный 

процесс, направленный на развитие и совер-

шенствование физических качеств, необхо-

димых для успешного освоения и качествен-

ного выполнения упражнений конкретного 

вида спорта. 

Говоря о подготовке спортсменов, ис-

полняющих программу по формейшн, нужно 

отметить значение специальной выносливо-

сти, которая направлена на развитие способ-

ности выполнять большие объемы трениро-

вочных нагрузок при высокой интенсивности 

работы и без снижения качества. Речь идет о 

развитии функциональных возможностей 

организма. Важность и трудоемкость подго-

товки танцоров, исполняющих программу по 

формейшн, тесным образом связана с рацио-

нальным планированием учебно-тренировоч-

ного процесса и учетом деления его на мик-

роциклы, мезоциклы и макроциклы. 

На крупных международных соревнова-

ниях сильнейшие танцоры мира для размин-

ки и снятия психологического напряжения 

исполняют свои соревновательные комбина-

ции по 2–3 раза (некоторые и больше) до вы-

хода на паркет. Программа соревновательно-

го дня в направлении формейшн состоит из 

двух спаренных репетиций на разминке, а 

также трех выходов на площадку. Таким об-
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разом, функциональные возможности веду-

щих спортсменов ансамбля при подготовке к 

крупным соревнованиям должны обеспечи-

вать выполнение от 10 до 14 соревнователь-

ных комбинаций за один тренировочный 

день.  

С выносливостью и силой связана быст-

рота, поэтому все упражнения на развитие 

этих физических качеств (повторные движе-

ния и максимальные скорости) увеличивают 

быстроту. Наибольшего развития быстрота 

достигает в возрасте 13–15 лет. Позже она 

увеличивается только в результате упорной 

специальной тренировки. Чтобы быстрота не 

перестала развиваться, упражнения на ско-

рость движений необходимо чередовать с уп-

ражнениями на время двигательной реакции. 

Техническая подготовка – это процесс 

формирования техники движений и совер-

шенствования ее до возможно высокой сте-

пени. В процессе технической подготовки 

решаются задачи по приобретению необхо-

димых для успешной соревновательной дея-

тельности знаний, двигательных умений и 

двигательных навыков [3]. 

В спортивных танцах действия спорт-

смена характеризуются относительно произ-

вольным управлением движений. Поэтому 

одной из основных задач индивидуальной 

технической подготовки является овладение 

искусством владения своим телом. Послед-

нее обстоятельство в значительной степени 

определяет и структуру физических качеств, 

необходимых для занятий спортивными тан-

цам [8].  

Основные танцевальные движения легче 

понять, зная и используя основы анатомии и 

биомеханического анализа [9]. При построе-

нии тренировочного процесса и для повыше-

ния мастерства спортсменов необходимо ис-

следование биомеханических закономерно-

стей, лежащих в основе технических элемен-

тов в спортивных танцах [10].  

Наряду с индивидуальной техникой су-

ществует техника парная. В работе А.А. Бези-

ковой, посвященной непосредственно содер-

жанию и особенностям гармонизации взаи-

модействия партнеров, основной упор дела-

ется именно не столько на качество индиви-

дуального исполнительского мастерства ка-

ждого партнера, сколько на исполнительское 

мастерство пары как единого, неделимого 

целого [11]. Дуэтность отличается взаимопо-

ниманием партнеров, синхронностью выпол-

нения парой танцевальных движений, спо-

собностью проникновенного понимания 

творческого процесса создания неповтори-

мого, глубоко эмоционального танцевально-

го образа, в результате объединения, слияния 

движений партнеров в единое целое. 

Отличительной особенностью подготов-

ки команды по формейшн является добавле-

ние в тренировочный процесс командной 

технической подготовки. Это связано с тем, 

что целостное представление команда пока-

зывает лишь в том случае, когда все пары 

формейшн независимо от перестроений и 

переходов в определенные рисунки должны 

демонстрировать высокое танцевальное ка-

чество. Этого эффекта трудно достичь, т. к. 

из-за специфики ансамблевого танцевания 

некоторые фигуры и позы отклоняются от 

привычных норм, чтобы позволить добиться 

определенного рисунка на площадке. Для 

переходов в определенные точки и заранее 

определенные места для создания оптическо-

го целостного рисунка привычные объемы и 

степени поворотов лишь для некоторых пар 

ансамбля могут быть изменены, направления 

взгляда также будут зависеть от линий и от 

требований равнения, а значит отклоняться 

от привычных в парном танцевании норм. А 

самое главное: размеры шагов у танцоров 

одной команды в один и тот же момент вре-

мени будут различными исходя из хореогра-

фических соображений.  

Все, что в спорте связано с движением 

под музыку, имеет под собой хореографиче-

скую основу. Хореографическая подготовка – 

это процесс обучения технике хореографиче-

ских движений, элементов и соединений че-

тырех танцевальных систем: классического, 

историко-бытового, народно-сценического и 

современного танца. Как отмечает В.А. Ша-

роватова, хореографическая подготовка вос-

питывает культуру движения, совершенству-

ет физическую подготовленность, развивает 

артистичность и музыкальность занимаю-

щихся [12].  

Важное значение имеет психологическая 

подготовка, которая включает систему пси-

холого-педагогических мероприятий, на-

правленных на формирование умения сохра-

нять оптимальное психологическое состоя-

ние (спокойствие, самообладание) при силь-

ном нервном напряжении: при усталости, 
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серьезной конкуренции, неудачах, лидирова-

нии и др. [13]. 

В настоящее время существует целая се-

рия изданий Н.В. Рубштейн, ведущего спе-

циалиста гештальт-терапии в сфере танце-

вального спорта, посвященных танцевальной 

психологии [14]. В данных работах освяще-

ны такие вопросы, как режиссура танца, от-

ношения в паре, родительское участие, осо-

бенности работы с разными возрастными 

группами и др. В системе психологической 

подготовки принято выделять: базовую пси-

хологическую подготовку, психологическую 

подготовку к тренировкам, психологическую 

подготовку к соревнованиям. 

Базовая психологическая подготовка 

включает: развитие важных психологических 

функций и качеств (внимания, представления, 

ощущения мышления, памяти, воображения); 

развитие профессионально важных способно-

стей (координации, музыкальности, эмоцио-

нальности, способность к самоанализу); фор-

мирование значимых морально-нравственных 

и волевых качеств (любви к спорту, целеуст-

ремленности, дисциплинированности, упор-

ства, самостоятельности, инициативности); 

психологическое образование (формирова-

ние системы специальных знаний о психике 

человека, психических состояниях, методах 

формирования нужного); формирование 

умений регулировать психическое состояние, 

сосредотачиваться перед выступлением [15]. 

Подготовка к тренировкам должна ре-

шать две основные задачи: формирование 

значимых мотивов напряженной трениро-

вочной работы, создание благоприятных от-

ношений к спортивному режиму, трениро-

вочным нагрузкам и требованиям, к режиму 

питания и пр. 

Психологическая подготовка к соревно-

ваниям должна начинаться задолго до сорев-

нований. Она опирается на базовую подго-

товку и должна решать следующие задачи: 

– формирование значимых мотивов со-

ревновательной деятельности, постановка 

адекватных задач; 

– овладение методикой формирования 

оптимального эмоционального состояния 

перед соревнованиями; 

– разработка и освоение индивидуаль-

ной системы непосредственной подготовки к 

выступлению; 

– совершенствование методики само-

регуляции психических состояний; 

– формирование эмоциональной устой-

чивости к соревновательному стрессу; 

– сохранение нервно-психической све-

жести, профилактика психических перена-

пряжений. 

В связи с применением больших трени-

ровочных нагрузок и значительной специфи-

ческой нагрузкой на опорно-двигательный 

аппарат в системе подготовки танцоров вы-

сокого класса должны быть предусмотрены 

восстановительные мезо- и микроциклы, вос-

становительно-реабилитационные занятия 

или по меньшей мере фрагменты последних. 

Тактическая подготовка – это процесс 

вооружения спортсменов способами и фор-

мами ведения борьбы в условиях спортивных 

соревнований. Особенность ее в данном виде 

спорта заключается в том, что осуществляет-

ся она главным образом в предшествующее 

соревнованиям время, т. к. противник рядом 

и, показывая мастерство, может оказать не-

благоприятное влияние на спортсмена, гото-

вящегося к старту.  

Содержание индивидуальной тактики в 

спортивных танцах, также как и спортивной 

акробатике составляют такие способы веде-

ния состязаний, которые позволяют спорт-

сменам наиболее эффективно реализовывать 

свои индивидуальные возможности и дос-

тичь наиболее высокого спортивного резуль-

тата. 

Содержание групповой тактики (пара 

является в данном случае уже малой груп-

пой) составляют действия, позволяющие па-

ре достичь максимально возможных спор-

тивных результатов. Наравне с танцеваль-

ным шоу, где также делается упор на опре-

деленные тактические принципы, можно вы-

делить следующие приемы: 

1) подбор в пару спортсменов, обла-

дающих примерно равными весо-ростовыми 

показателями, физической и технической под-

готовленностью, исполнительским стилем; 

2) выбор движений, соответствующих 

классу мастерства и возрасту, составление 

конкурсной программы с учетом физиче-

ских, технических и эмоциональных воз-

можностей спортсменов; 

3) рациональное использование инди-

видуальных возможностей каждого из спорт-

сменов; 
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4) разработка способов поведения в экс-

тремальных ситуациях при той или иной 

ошибке, потере взаимодействия в паре, что-

бы свести сбивку до минимума и как можно 

быстрее; 

5) внешнее оформление пары – костю-

мы, прически, выход на площадку, поклон 

также имеют значение. 

Содержание командной тактики состав-

ляют действия, позволяющие команде искус-

но вести борьбу за высокие спортивные ре-

зультаты. Командная тактика основывается 

на индивидуальной, но не сводится к ней. 

Элементами командной тактики являются: 

1) целесообразная расстановка пар в 

команде – обычно 1-я линия состоит из ста-

бильных, опытных и надежных пар, а 2-я – 

состоит из пар более низкого уровня и 

имеющих более низкий класс мастерства; 

2) подчинение личных интересов ко-

мандным, что требует большой воспитатель-

ной работы со всеми спортсменами; 

3) подчинение интересов всех членов 

коллектива созданию наиболее благоприят-

ных условий для новых и неопытных спорт-

сменов в составе; 

4) создание благоприятного психологи-

ческого климата в команде, что помогает ка-

ждому танцору в целом; 

5) «ошеломление» новизной в технике, 

темпе, музыкальном сопровождении, компо-

зициях, особой выразительности. 

Практическое обучение тактическим 

приемам осуществляется во время составле-

ния соревновательных программ, на трени-

ровочных занятиях, во время прикидок и на 

соревнованиях. Решение многообразных за-

дач тактической подготовки приучает спорт-

сменов не только действовать самостоятель-

но, но и коллективно. Творческие дискуссии 

по тактическим схемам и действиям создают 

единство мнений и образуют климат такти-

ческой совместимости, объединяя команду 

взаимопониманием и станцованностью. 

Теоретическая подготовка – это процесс 

овладения специальными знаниями, имею-

щими отношение к спортивной деятельно-

сти: историей физической культуры и видов 

спорта, теорией и методикой физической, 

технической, психологической и тактической 

подготовок, основами техники и методикой 

изучения основных движений, основами му-

зыкальной грамоты и композиций, психоги-

гиена танцора, правилами соревнований и 

методикой судейства. Н.Г. Озолин утвержда-

ет, что «только через знания путь к высшему 

совершенству в спорте» [16]. 

Для овладения техникой танцор должен 

отчетливо представлять, как совершается 

каждое отдельное движение и все движения 

в совокупности, уметь мысленно воспроиз-

вести их, знать биомеханические основы. 

Хороший уровень теоретической подготовки 

дает возможность танцору понимать сущ-

ность тренировочного процесса, проявлять 

активность и самостоятельность, помогать 

тренеру в решении общих задач [3]. 

Соревновательная подготовка – это про-

цесс формирования соревновательного опы-

та, устойчивости к соревновательному стрес-

су, специальных знаний, умений и навыков 

соревновательной деятельности.  

Важным звеном соревновательной под-

готовки является владение композицией тан-

ца – это совершенствование соревнователь-

ных программ, техники их исполнения, фор-

мирование виртуозности, выразительности и 

артистизма. Как отмечает А.А. Коваленко, 

подготовка соревновательных и показатель-

ных выступлений в видах спорта с субъек-

тивным судейством и наличием оценки за 

артистичность (фигурное катание, синхрон-

ное плавание, гимнастики и т. д.) подразуме-

вает принятие определенных постановочных 

решений, т. е. режиссерскую проработку 

программы. Это тот случай, когда можно го-

ворить об отличии выступлений команды 

формейшн от парного танца, где на площад-

ке одновременно находится определенное 

количество пар [1].  

В связи с тем, что у танцоров, занимаю-

щихся направлением формейшн, количество 

соревнований в год достигает примерно 3–4, 

необходимость в концертной деятельности 

более чем актуальна, т. к. это – приобретение 

соревновательного опыта, повышение устой-

чивости к соревновательному стрессу и на-

дежности выступлений, апробация новой 

программы. 

Отсюда следует, что только гармоничное 

распределение в тренировочном процессе 

всех видов подготовки может привести к же-

лаемому результату. Это позволяет сделать 

вывод о необходимости тщательнее и де-

тальнее изучать и составлять поурочное пла-

нирование, а также планирование на годич-



Гуманитарные науки. Опыт организации современного образования 

 84 

ный цикл. Отсутствие каких-либо разработок 

по формейшн указывает на необходимость 

составления учебно-тренировочных про-

грамм подготовки спортсменов-танцоров 

высшей квалификации. 
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