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Анотація. Розглянуто підвищення спеціалізованої спрямованості фізичної підготовки танцюристів на основі 
обґрунтування впровадження нових форм сучасних інноваційних технологій. Мета. Обґрунтування сучасних 
підходів до фізичної підготовки кваліфікованих танцюристів та застосування інноваційних фітнес-тенденцій з 
урахуванням специфічних вимог підготовленості у спортивних танцях. Методи. Аналіз спеціальної і наукової 
літератури, узагальнення, систематизація даних мережі Інтернет. Результати. Розглянуто характеристику 
танцювального спорту, визначено проблему та актуальність роботи. Численні дослідження, представлені в 
спеціальній літературі з танцювального спорту, пропонують різноманітні варіанти програм спеціальної фізичної 
підготовки. Аналіз сучасних підходів та інноваційних фітнес-технологій дозволяє не стільки використовувати 
окремі програми, скільки вибирати і систематизувати найбільш ефективні елементи, раціональні для їх 
застосування в системі танцювального спорту. Таким чином, можна сформувати блоки (модулі) тренувальних 
вправ, розробити на їхній основі структуру тренувального заняття й об’єднати в систему тренувальних занять. 
Технології модульної підготовки, представлені у спеціальній літературі, зазвичай орієнтовані на використання 
модулів у структурі мезоциклів та переважно орієнтовані на оптимізацію періодизації спортивної підготовки 
танцюристів різних вікових груп. Визначено, що застосування класичних підходів у поєднанні з інноваційними 
технологіями є ефективним засобом підвищення цільової спрямованості і змісту фізичної підготовки 
танцюристів. Модульні фітнес-технології відповідають таким критеріям: ідентичність структури руху; 
інтенсивність роботи; провідні рухові якості, які беруть участь у функціональних системах моторної діяльності. 
Модулі, їхні складові частини можуть змінюватися відповідно до мети та завдань тренувального процесу, що 

відповідає цільовим настановам, мікро-, мезоциклів, іншим структурам системи підготовки.
Ключові слова: танцювальний спорт, сучасні підходи, інноваційні тенденції, фітнес-технології, спортсмени, 

блоки (модулі) тренувальних вправ, технології модульної підготовки.

Іhor Sоronovych, Оlesia Khomiachenko, Svitlana Veselkina
IMPROVING THE EFFICIENCY OF PHYSICAL PREPARATION OF SKILLED SPORT-DANCERS  

BY COMBINING CLASSIC APPROACHES AND INNOVATIVE TRAINING TRENDS

Аbstract. The increase of specialized orientation of dancers’ physical preparation on the  basis of substantiated 
introduction of new forms of modern innovative technologies is considered. Objective. Substantiation of modern 
approaches to physical preparation of skilled dancers and the application of innovative fitness trends with account for the 
specific requirements of fitness in damcesport. Methods. Analysis of specialized and scientific literature, generalization, 
systematization of Internet data. Results. The characteristics of dancesport is considered, the problem and actuality 
of work are determined. Numerous studies, presented in special literature on dancesport, offer a variety of special 
physical preparationg programs. The analysis of modern approaches and innovative fitness technologies allows not 
so much to use individual programs, but rather to select and systematize the most effective elements, rational for 
their use in the system of dancesport. Thus, it is possible to form training exercise blocks (modules), to develop the 
structure of training sessions on their basis and to integrate them into the system of training sessions. Modular training 
technologies presented in special literature, are usually focused on the use of modules in the structure of mesocycles 
and on optimizing the periodization of sports training of dancers of different age groups. It has been determined that the 
use of classical approaches in combination with innovative technologies is an effective means of increasing the target 
orientation and content of dancers’ physical training. Modular fitness technologies meet the following criteria: identity of 
movement structure; intensity of work; key motor qualities involved in functional systems of motor activity. Modules, their 
components can be modified according to the purpose and tasks of training process, which corresponds to the target 

instructions, micro-, mesocycles, other structures of the training system.
Keywords: dancesport, modern approaches, іnnovation trends, fitness technologies, athletes, training exercise 

blocks (modules), module preparation technologies
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Вступ. Сучасна концепція фізичної підготов-
ки в спортивних танцях заснована на методології 
теорії спорту, представленій В. М. Платоновим. 
В її основі лежать «... засоби і методи спортив-
ного тренування, спрямовані на підвищення рівня 
можливостей функціональних систем, що забез-
печують високий рівень загальної та спеціальної 
тренованості, розвиток рухових якостей – сили, 
швидкості, витривалості, гнучкості, координацій-
них здібностей, а також здатності до прояву фі-
зичних якостей в умовах змагальної діяльності, їх 
«поєднане» вдосконалення і прояв» [5].

На сучасному етапі розвитку спортивного тан-
цю значення фізичної підготовки танцюристів 
значно зросло. Фізичні та психоемоційні наван-
таження, які спортсмени відчувають у процесі ви-
конання програми змагань, часто досягають рівня, 
котрий переважно відповідає спортсменам бага-
тьох видів спорту. На це вказують показники час-
тоти серцевих скорочень, рівень концентрації лак-
тату крові, споживання О2, зареєстровані в проце-
сі моделювання змагальної діяльності танцюристів 
[11, 12].

Структура спеціальної підготовленості танцю-
ристів диктує необхідність врахування ряду специ-
фічних чинників, які висувають особливі вимоги до 
вибору засобів і методів фізичної підготовки спорт-
сменів. Високий ступінь належності до артистич-
ного компонента підготовленості, широка варіатив-
ність техніки руху, робота в парі, темпо-ритмова 
структура кожного танцю і танцювальної програми 
вимагають підбору спеціальних тренувальних засо-
бів і режимів тренувальної роботи в системі фізич-
ної підготовки в цілому [7, 10]. Значну складність 
представляє вибір параметрів тренувальних наван-
тажень, в основі яких лежать фізіологічні законо-
мірності перебігу адаптаційних реакцій в процесі 
тренувальної та змагальної діяльності танцюрис-
тів [8]. Це вимагає проведення спеціального ана-
лізу, спрямованого на оптимізацію засобів спеці-
альної фізичної підготовки з урахуванням струк-
тури рухових дій, спрямованості і глибини впливу 
спеціаль них тренувальних навантажень.

Протягом двадцяти років розвитку спортив-
них танців система фізичної підготовки танцюрис-
тів набула розвитку та оригінальних, характерних 
для виду спорту, особливостей. Систематизація 
наукового і практичного досвіду спортивної підго-
товки в багатьох видах спорту, приведення емпі-
ричних знань у відповідність до вимог підготовле-
ності спортсменів-танцюристів були доповнені на-
уковими розробками в галузі спортивного танцю, 
в тому числі в процесі підвищення ефективності 
спеціальної фізичної підготовки спортсменів у ви-
дах спортивного танцю [3, 13]. 

Фізична підготовка у спортивних танцях – це 
складний багатофакторний процес, який забез-

печується алгоритмом, спеціально організованою 
послідовністю дій протягом всього періоду ба-
гаторічної підготовки спортсменів. Її реалізація 
пов’язана із застосуванням науково-методичних 
основ організації та побудови тренувального про-
цесу юних спортсменів, юніорів та спортсменів ви-
сокого класу [11, 12].

Емпіричні знання, представлені в спеціальній 
літературі, переосмислені, систематизовані і моди-
фіковані з урахуванням вимог структури підготов-
ки в спортивних танцях. Певною мірою вирішена 
проблема модифікації і перенесення ефективних 
тренувальних засобів з інших видів спорту. На цій 
основі було систематизовано засоби загальної фі-
зичної та змагальної підготовки [14].

Загальна фізична підготовка у спортивних тан-
цях в більшості випадків заснована на застосуван-
ні засобів і методів спортивного тренування, які 
були запозичені з різних видів спорту [4]. Широ-
ко використовується кросове і тренування на тре-
нажерах [14].

Значне місце в системі фізичної підготовки тан-
цюристів займають вправи з видів, які об’єднують 
спорт і мистецтво: гімнастика, акробатика, фігур-
не катання, синхронне плавання [10]. Це стосуєть-
ся засобів, які включають елементи танцю, хорео-
графії, ритмічні рухи під музичний супровід, у то-
му числі окремі елементи бойових мистецтв [13].

Очевидно, що суттєвим резервом підвищення 
рівня спеціальної фізичної підготовленості танцю-
ристів є застосування тих засобів спортивної під-
готовки, які враховують специфічні особливості 
видів рухової активності спортсменів – темпо-рит-
мову та координаційну структуру руху, психо-
емоційну насиченість і артистичну складову ро-
боти [1, 6]. У зв’язку з цим спеціально можуть 
бути розглянуті сучасні інноваційні фітнес-тенден-
ції, які спрямовані на інтеграцію зазначених ком-
понентів підготовленості в процесі розвитку спе-
ціальної витривалості і підвищення спеціальної 
роботоздатності танцюристів. Основною пробле-
мою є систематизація засобів сучасних фітнес-тех-
нологій з урахуванням вимог спортивного танцю, 
об’єднання їх в єдину структуру фізичної підго-
товки. Більшою мірою необхідний аналіз, спря-
мований на пошук можливості оптимізації співвід-
ношення «дози» й ефектів впливу з урахуванням 
структури функціонального забезпечення спеці-
альної фізичної підготовленості танцюристів [9].

З огляду на значення сучасних фітнес-техно-
логій, необхідно враховувати той факт, що ни-
ні їх застосування має обмежений характер і ви-
рішує приватні завдання фізичної підготовки. Їх 
роль значно зростає за умови інтегрованого вико-
ристання з іншими видами підготовки танцюрис-
тів [7]. Застосування фітнес-технологій спрямова-
не на посилення впливу системи традиційних для 



15

ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ

спортивних танців засобів і методів спеціальної 
фізичної підготовки [9].

Аналіз сучасних фітнес-технологій дозволяє ви-
користовувати окремі програми або систематизува-
ти найбільш ефективні елементи, раціональні для 
їх застосування в системі танцювального спорту. 
Таким чином, можна сформувати комплекси тре-
нувальних вправ, розробити на їхній основі струк-
туру тренувального заняття й об’єднати в систе-
му тренувальних занять. Реалізація такого підхо-
ду дозволить визначити параметри тренувальних 
навантажень і раціонально використовувати тре-
нувальні заняття, спрямовані на підвищення сто-
рін функціонального забезпечення спеціальної ро-
ботоздатності з урахуванням загальної структури 
та цільових установок конкретного етапу фізичної 
підготовки танцюристів [4, 8, 9].

Аналіз спеціальної літератури дозволив встано-
вити, що під час певної модифікації режимів тре-
нувальних навантажень у процесі застосування су-
часних фітнес-технологій можуть бути розроблені 
і використані режими тренувальних навантажень, 
спрямовані на підвищення специфічних сторін 
функціонального забезпечення спеціальної робо-
тоздатності танцюристів [11]. Кожен з комплек-
сів може вирішувати певні завдання фізичної під-
готовки. Реалізація спеціально підібраних моду-
лів дозволить вирішити проблему спеціалізованої 
спрямованості спеціальної фізичної підготовки з 
урахуванням технічних, артистичних і інших ви-
дів підготовленості танцюристів.

Усе це робить дослідження, спрямоване на сис-
тематизацію та інтеграцію сучасних фітнес-техно-
логій в систему фізичної підготовки спортсменів 
у спортивних танцях, актуальною та необхідною 
умовою підвищення спеціальної підготовленості 
танцюристів.

Роботу виконано відповідно до теми Зведеного  
плану НДР НУФВСУ на 2016–2020 рр. «Удоско-
налення системи спортивної підготовки і змагаль-
ної діяльності кваліфікованих спортсменів в су-
часних умовах інтенсифікації змагальної діяль-
ності».

Мета дослідження – обґрунтування сучасних 
підходів до фізичної підготовки кваліфікованих 
танцюристів та застосування інноваційних фітнес-
тенденцій з урахуванням специфічних вимог під-
готовленості в спортивних танцях.

Методи дослідження: аналіз спеціальної і на-
укової літератури, узагальнення, систематизація 
даних мережі Інтернет.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Сис тематизація даних наукової літератури до-
зволила встановити спеціалізовану спрямованість 
спеціальної фізичної підготовки і виділити групи 
тренувальних засобів, які використовують у систе-
мі спеціальної підготовки танцюристів.

Перша група – засоби для вдосконалення ес-
тетичних аспектів техніко-тактичної майстернос-
ті танцюристів, розвитку артистизму і підвищен-
ня хореографічної підготовленості, корекції фігу-
ри тощо [10, 11].

Друга група – для відновлення організму в 
процесі і після тренувального заняття [13].

Третя група – для загальної і спеціальної фі-
зичної підготовки. До цієї групи відносять засоби:

 • для підвищення потужності і ємності систем 
функціонального забезпечення спеціальної робо-
тоздатності танцюристів, їх стійкості і рухливос-
ті у варіативних умовах змагальної діяльності [4];

 • для розвитку фізичної підготовленості [7];
 • для вдосконалення темпо-ритмової структу-

ри рухів в умовах напружених фізичних наванта-
жень за координаційною складністю, інтенсивніс-
тю та тривалістю, близьких до змагальної діяль-
ності [1, 14];

 • для адаптації системи дихання до змін інтен-
сивності танцювання в процесі змагальної діяль-
ності з урахуванням вимог естетичного сприйнят-
тя спеціальної роботи, що має істотний вплив на 
оцінку змагальної діяльності [14];

 • для підвищення спеціальної роботоздатності 
на основі формування інтегральних проявів фі-
зичної підготовленості танцюристів [8].

У процесі фізичної підготовки танцюристів за-
звичай використовують засоби загальної фізичної 
підготовки: крос, вправи на тренажерах, спортив-
ні ігри, а також вправи, запозичені з інших ви-
дів спорту, які синтезують спорт і мистецтво [7, 
9, 10].

На сьогодні в системі фізичної підготовки тан-
цюристів все більше уваги приділяється фітнес-
тенденціям як засобам, котрі за структурою на-
вантаження наближені до спортивного танцю. При 
цьому варто враховувати, що фітнес гарантує різ-
номанітні, емоційно привабливі вправи, адапто-
вані і варіативні програми. Широкий спектр та-
ких технологій дозволяє підібрати необхідні впра-
ви й оптимізувати навантаження для вирішення 
конкретних завдання фізичної підготовки танцю-
ристів, наприклад, за допомогою фітнес-техноло-
гій (бодіфлекс, Табата-протокол тощо). На основі 
моделювання вправ, спрямованих на оптимізацію 
співвідношення частоти й обсягу дихання, можна 
знизити вплив фактора підвищеної частоти дихан-
ня на естетичне сприйняття танцювання і, як на-
слідок, оцінку ефективності змагальної діяльності 
танцюристів [8, 9].

У сучасній системі спортивної підготовки тан-
цюристів застосування фітнес-технологій нале-
жить переважно до системи позатренувальних 
впливів, тому що підсилює ефекти традиційної 
системи впливів, збільшує психоемоційну наси-
ченість тренувального процесу, особливо в період 
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активного використання засобів загальної фізич-
ної підготовки [11]. Їх все більше використовують 
у системі відновлення спортсменів після напруже-
них тренувальних і змагальних навантажень, під 
час відновлення після травм, захворювань, трива-
лої перерви в роботі тощо [13].

Проблема полягає в тому, що більшість цих за-
собів за змістом, величиною і спрямованістю на-
вантаження мало відповідають структурі підготов-
леності танцюристів. Очевидно, що підвищення 
ефективності фізичної підготовки, збільшення її 
спеціалізованої спрямованості вимагає врахуван-
ня специфіки навантаження та інших особливос-
тей їхньої спеціальної підготовленості. Значною 
мірою проблема пов’язана з визначенням модель-
них параметрів функціонального забезпечення 
спеціальної роботоздатності і обґрунтуванням на 
цій основі параметрів спеціальних тренувальних 
навантажень. Ці критерії мало представлені в спе-
ціальній літературі [2].

У зв’язку з цим об’єктом спеціального аналізу  
на сьогодні є сучасні спортивні фітнес-техноло-
гії, які розглядають як істотний резерв тренуваль-
них засобів, спрямованих на підвищення рівня 
фізичної підготовленості танцюристів. Спортив-
на спрямованість спортивних фітнес-технологій 
пов’язана з підвищенням рівня фізичної підготов-
леності спортсменів, розвитком провідних систем 
функціонального забезпечення спеціальної робо-
тоздатності. Використання їх вимагає застосуван-
ня критеріїв ефективності навантаження в процесі 
фізичної підготовки кваліфікованих спортсменів. 
Ступінь вираженості реакції кардіореспіратор-
ної системи, енергозабезпечення, силових харак-
теристик роботи, характерних для тренувальної 
і змагальної діяльності танцюристів, передбачає 
вико ристання спеціальних параметрів роботи, які 
дозволяють розвивати провідні рухові якості і 
сформувати структуру функціонального забезпе-
чення спеціальної роботоздатності відповідно до 
вимог спеціальної підготовленості спортсменів у 
спортивних танцях. Це також вимагає застосуван-
ня спеціальної системи оперативного, поточного й 
етапного контролю, змін функціональних можли-
востей протягом тренувального заняття, коротких 
і середніх циклів, тривалого етапу підготовки [3].

Аналіз спортивного фітнесу дозволив виділити 
програми спеціального фітнесу, які в цілому або 
фрагментарно можуть бути використані в систе-
мі фізичної підготовки спортсменів у спортивних 
танцях [2, 6, 7, 9]:

 • аеробні програми: спортивна аеробіка, кар-
діотренування з танцювальними рухами;

 • комбінації циклічних вправ і додаткових еле-
ментів рухової активності: степ-аеробіка, хай-
імпакт, фіт-степ, босу,   роуп-скіппінг, сайклін- 
аеробіка;

 • фітнес-технології з комбінованим кардіо- і 
си ловим компонентом руху: супер-стронг, памп, 
слайд, фітбол-аеробіка, тераробіка;

 • танцювальні програми: хіп-хоп, «латина», 
сі ті-джем, зумба, стрип-пластика, східні танці, 
поул-денс та інші рухи під музику;

 • програми з використанням східних єдино-
борств: ки-бо, фіт-бо, а-бокс, тай-бо;

 • програми, які підсилюють нейрогуморальні 
впливи на функціональні можливості спортсме-
нів: калланетика, гімнастика для суглобів, піла-
тес, стретчинг, балістичний стретчинг;

 • програми, які включають дихальні вправи: 
бодіфлекс, тренування дихальних м’язів з опо-
ром вдиху, поєднання дихальних вправ із силовим 
нап руженням, за максимально економічних наван-
тажень на хребет і суглоби;

 • смарт програми: ци-гун, хатха-йога, аштанга-
йога, йога-стретч, йога для хребта тощо;

 • види водної аеробіки.
Спортивний фітнес можна розглядати як найви-

щий ступінь рухової активності у сфері сучасних 
фітнес-технологій, спрямованої на розвиток рухо-
вих здібностей і фізичних якостей, у тому числі на 
вирішення специфічних завдань спортивної підго-
товки. Це вимагає застосування дидактичних, нау-
ково-методичних основ побудови тренувального 
процесу, врахування соціальних, особистісно-ін-
дивідуальних і функціональних аспектів їх реа-
лізації в спорті, що проявляється у використан-
ні сучасних технологій спортивної підготовки, які 
забезпечують природний процес біологічної адап-
тації організму спортсменів до напружених фізич-
них навантажень, у тому числі умови термінових 
і довгострокових адаптаційних реакцій у процесі 
реалізації напруженої тренувальної та змагальної 
діяльності з урахуванням індивідуальних особли-
востей спортсменів і цільового призначення спеці-
альної фізичної підготовки [7– 9, 14].

Такого роду цільовий підхід у спорті, в тому 
числі у спортивних танцях, передбачає науковий 
підхід, який полягає в ієрархічно підлеглих ді-
ях, що формують систему вдосконалення фізичної 
підготовки, і включає:

 • попередній аналіз стану проблеми, методичне 
обґрунтування форм і змісту рухової активності, а 
також методів діагностики і поточного контролю 
за станом спортсменів. Йдеться про використан-
ня системних принципів організації оперативного, 
поточного, етапного управління фізичною підго-
товкою танцюристів;

 • використання тестування та оцінювання ши-
рокого кола показників: фізичних якостей і функ-
ціональних можливостей спортсменів. Приведен-
ня системи оцінювання фізичної підготовленості 
у відповідність до вимог функціонального забез-
печення спеціальної роботоздатності танцюристів;
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 • обґрунтування програм індивідуальної спря-
мованості, що враховують і зіставляють рівень 
потенційних можливостей спортсменів. Загальні 
принципи індивідуалізації спортивної підготов-
ки можуть бути доповнені методичними підхода-
ми до індивідуалізації фізичної підготовки парт-
нерів;

 • широке охоплення різних сторін підготовле-
ності та ефективності впливу на загальні та специ-
фічні сторони фізичної підготовленості, і як наслі-
док, на досягнення кінцевої мети високого спор-
тивного результату в спортивних танцях;

 • формування структур, умовно названих мо-
дулями, в основі яких лежить використання фіт-
нес-технологій, тобто цілісні компоненти трену-
вальних занять або тренувальні заняття, спрямо-
вані на вирішення завдань спеціальної фізичної 
підготовки. Мова йде про мобільні структури, 
кожна з яких може бути використана в системі фі-
зичної підготовки танцюристів залежно від цільо-
вих установок тренувального процесу на конкрет-
ному етапі річного циклу підготовки.

Наведені факти вказують на резерви підвищен-
ня ефективності спеціальної фізичної підготовки 
танцюристів. Передумови підвищення ефектив-
ності загальної, допоміжної і спеціальної фізичної 
підготовки танцюристів на основі розвитку специ-
фічних сторін функціональних можливостей і з 
урахуванням специфіки реакції дихання представ-
лено в спеціальній літературі.

Існують дані, які свідчать, що вирішення проб-
леми може бути засноване на застосуванні спе-
ціально підібраних засобів спортивного фітнесу 
як спеціальної форми рухової активності, котра 
враховує координаційну структуру рухів танцю-
ристів, а також специфічні особливості функціо-
нального забезпечення їхньої фізичної підготов-
леності. Реакція організму на зміни темпу, рит-
му танцювання, перехід від динамічних режимів 
роботи до статичного напруження, специфічні 
 особливості системи дихання вказують на необ-
хідність застосування спеціально підібраних ре-
жимів вправ, які в рівній мірі поєднують види 
фізичної, технічної, хореографічної підготовки. 
Показано значення музичного супроводу як одно-
го зі стимулів психоемоційного розвитку танцю-
ристів [1, 4, 12].

Таким чином, сформовано думку, що застосу-
вання сучасних фітнес-технологій, через специ-
фічні вимоги спеціальної роботоздатності танцю-
ристів, є необхідною умовою підвищення ефек-
тивності фізичної, і як наслідок – спеціальної 
підготовленості спортсменів у спортивних танцях. 
Це дозволить по-новому і більш раціонально піді-
йти до розвитку специфічних сторін фізичної під-
готовленості танцюристів. Використання режимів 
тренувальної роботи, характерних для сучасних 

фітнес-технологій, дозволить повною мірою вра-
хувати специфіку змагальної діяльності в спортив-
них танцях, що характеризується режимами пов-
торної і змінної роботи і висуває підвищені вимо-
ги до швидкості розгортання рухливості реакцій 
в умовах змінних режимів, їх стійкості в умовах 
розвитку стомлення, специфічних силових можли-
востей танцюристів.

Очевидно, що все це вимагає проведення ана-
лізу, спрямованого на систематизацію засобів су-
часних інноваційних технологій і приведення їх у 
відповідність до вимог спеціальної фізичної підго-
товленості танцюристів. Експериментальна пере-
вірка й обґрунтування методичного підходу до ви-
користання сучасних фітнес-технологій у спортив-
них танцях дозволить більш раціонально підійти 
до планування і періодизації спеціальної підготов-
ки танцюристів.

Висновки:
1. Результати аналізу наукової літератури 

свідчать про те, що в теорії і методиці підготов-
ки в спортивних танцях недостатньо представле-
ні програми підвищення ефективності спеціаль-
ної фізичної підготовки на основі використання 
сучасних фітнес-технологій. Показано, що основ-
ною проблемою вирішення досягнення цільо-
вих установок фізичної підготовки танцюристів є 
виділення  засобів сучасного фітнесу, які за ко-
ординаційною структурою руху відповідають ви-
могам спортивного танцю. При цьому необхідною 
умовою їх раціонального використання є оптимі-
зація режимів роботи відповідно до вимог функ-
ціонального забез печення спеціальної робоздат-
ності танцюристів. 

2. Раціональне використання сучасних фітнес-
технологій створює передумови для підвищення 
резервів функціональних можливостей танцюрис-
тів і вдосконалення на цій основі ефективності їх 
спеціальної фізичної підготовки. Підвищення ре-
зервів їхніх функціональних можливостей у про-
цесі спеціальної фізичної підготовки на осно-
ві вправ і програм сучасних фітнес-технологій 
створить більш вагомі передумови успішної де-
монстрації танцювальних рухів високої коорди-
наційної складності, особливо в умовах розвитку 
 втоми.

3. Реалізація сукупності модулів дозволить ви-
рішити завдання спеціальної фізичної підготовки 
з урахуванням технічних, артистичних і інших ви-
дів підготовленості танцюристів. 

4. Визначено, що застосування сучасних мо-
дульних технологій є ефективним засобом підви-
щення цільової спрямованості і змісту фізичної 
підготовки танцюристів. Модулі складаються з 
компонентів, які застосовують у різних видах фіт-
несу, що відповідають таким критеріям: ідентич-
ність структури руху; за інтенсивністю роботи; за 
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провідними руховими якостями, які беруть участь 
у функціональних системах, моторної діяльнос-
ті. Модулі, їхні складові частини можуть змінюва-
тись відповідно до мети та завдань тренувального 

процесу і цільових настанов, мікро-, мезоциклів, 
інших структур системи підготовки.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що від-
сутній будь-який конфлікт інтересів.
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