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Введение
Функция вестибулярного анализатора в танце-

вальном спорте имеет особое значение. Это связано 
с большим удельным весом вращательных движений, 
изменением направления и скорости локомоций, 
а также положений тела во время выполнений тан-
цевальных фигур и их соединений между собой [2]. 
Хороший уровень развития вестибулярного аппара-
та позволяет быстрее овладевать сложной техникой 
разнообразных танцевальных фигур, танцевать их 
правильно и на более высоком техническом уровне. 
От развития органов и систем, управляющих позной 
активностью (удержание положения тела в простран-
стве), зависят не только успехи в трудовой и спортив-
ной деятельности, но и здоровье людей. Вот почему 
справедливо мнение, что «необходимое для нашей 
повседневной деятельности равновесие является эле-
ментарной предпосылкой вашего существования». В 
основном в специализации танцевальный спорт чаще 
всего встречаются: ротация корпуса, повороты, раз-
личные круговые вращения ногами и руками, спуски 
и подъемы при передвижении по паркету являются 
сложно координированными и требуют хорошей ве-
стибулярной устойчивости. Исходя из этого, можно  

сказать, что функция вестибулярного анализатора 
танцоров – один из основных критериев для выпол-
нения успешного танцевания. В латиноамериканской 
программе важно равновесие танцора  – большое 
количество поворотов, свой собственный баланс. 
Тренерам и спортсменам необходимо учитывать, что 
движения, связанные с вращением тела вызывают 
сенсорные реакции, в среднем продолжительность ко-
торых составляет от 6 до 12ʺ. После завершения интен-
сивного вращения, спортсмену необходимо выпол-
нять сложнокоординационное двигательное действие, 
которое требует высокой степени равновесия,  что в 
конечном итоге приведет к нарушению равновесия 
в движениях тела [1, 4]. Каждый танец латиноамери-
канской программы имеет свои особенности, которые 
необходимо учитывать в тренировке вестибулярного 
аппарата. Основная особенность танца ча-ча-ча – бы-
строе и четкое наступание, совместная работа рук, ног, 
бедер, туловища, резкие повороты.
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начальной подготовки, за счет применения экспери-
ментальной методики.

Изложение основного материала

Применение разработанных нами средств и ме-
тодических приемов развития координационных 
способностей, направленных на совершенствование 
синхронности и точности выполнения заданных фи-
гур у женщин в категории «Сеньоры», занимающихся 
танцевальным спортом на этапе начальной подго-
товки, будет являться отличительной особенностью 
представленной нами методики. Было разработано 
2 блока: специальные упражнения и танцевальные 
фигуры, направленные на совершенствование вести-
булярной устойчивости. Упражнения чередуются с 
различными видами «шассе» танца «ча-ча-ча».

Блок 1 включает следующие упражнения: перека-
ты боком в быстром темпе по 7 раз вправо; повороты 
в продвижении на 360 градусов (вид фуэте), 5 раз в 
одну сторону и 5 раз в противоположную; ходьба по 
гимнастическим палкам на расстояние 10 метров, со 
сменой положения рук по команде;  круговые движе-
ния головой с закрытыми глазами в быстром темпе 
10-12 раз; повороты на месте прыжком вправо и влево 
по 12 раз на 90, 180 и 360 градусов.

Блок 2 состоит из танцевальных фигур: «спот по-
ворот» (15 секунд);  «свич поворот» (15 секунд); «нью 
йорк» (20 секунд); «компактное шассе» (30 секунд); 
«рука к руке»  (20 секунд).

После применения упражнений выполнялись 
учебные комбинации танцев  «ча-ча-ча» и «пасодобль» 
с преимущественным использованием вращательных 
фигур и фокусировкой взгляда на заданные точки.

Для целенаправленного совершенствования ко-
ординационных способностей от спортсменов требо-
валось точное и рассчитанное выполнение заданных 
упражнений и танцевальных фигур, при этом каж-
дый танцор должен точно знать счет заданных фигур.

Значимым отличием в авторской методике от ран-
нее применяемой стало использование более сложных 
двигательных действий и более синкопированных 

танцевальных фигур. Были использованы различ-
ные виды вращательных, пиватирующих движений 
(танцевальный элемент, где осуществляется поворот 
на одной ноге, когда правая нога находится впереди 
левой на одной линии), акробатические упражнения, 
упражнения с амплитудным и быстрым движением 
головы, танцевальные фигуры, требующие быстрой 
смены направления.  

С целью проверки разработанной нами методики 
был проведен педагогический эксперимент у танцоров 
категории «Сеньоры» на этапе начальной подготовки, 
до и после которого было проведено педагогическое те-
стирование, состоящее из 6 тестов для оценки коорди-
национных способностей [3]: воспроизведению про-
странственных и временных параметров движений, к 
ориентированию в пространстве, к равновесию. Срав-
нение результатов тестирования в экспериментальной 
группе до и после применения экспериментальной ме-
тодики представлено в таблице 1. 

По результатам таблицы 1 можно увидеть, что на-
блюдается значительные изменения после примене-
ния экспериментальной методики, при р ≤ 0,05.

Наибольший прирост наблюдается по результатам 
пробы Миньковского №2 от 2,0 ± 0,21 до 3,7 ± 0,26 
(прирост 85 %), также наблюдается прирост в пробе 
Ромберга № 2 от 2,5 ± 0,22 до 3,8 ± 0,2 (прирост 52 %), 
пробе Яроцкого от 2,6 ± 0,16 до 3,8 ± 0,24 (прирост 
46 %), пробе Ромберга № 3 от 2,3 ± 0,21 до 3,3 ± 0,15 
(прирост 43 %).

Вывод

В результате проведенного исследования, в кото-
рых изучались функциональные возможности вести-
булярного аппарата у женщин в категории «Сеньо-
ры-2», его устойчивость к внешним раздражителям 
были получены положительные результаты. На ос-
нове экспериментальной методики, состоящей из 
подбора специальных упражнений, направленных 
на комплексное воздействие на вестибулярный ап-
парат спортсменов с учетом основных дидактических 
принципов и спортивной тренировки синхронность 

Таблица 1
Сравнительный анализ функциональной подготовленности спортсменов экспериментальной группы  

до и после применения экспериментальной методики, в баллах (n = 10)

№ Теста M±m W p Прирост
(%)Экспериментальная методика ДО Экспериментальная методика ПОСЛЕ

1 2,7 ± 0,21 3,7 ± 0,33 2,47 ≤ 0,05 37

2 2,5 ± 0,22 3,8 ± 0,2 2,66 ≤ 0,05 52

3 2,3 ± 0,21 3,3 ± 0,15 2,04 ≤ 0,05 43

4 2,6 ± 0,16 3,8 ± 0,24 2,47 ≤ 0,05 46

5 2,6 ± 0,22 3,3 ± 0,21 2,26 ≤ 0,05 27

6 2,0 ± 0,21 3,7 ± 0,26 2,66 ≤ 0,05 85

Примечания: тест 1. Проба Ромберга №1; тест 2. Проба Ромберга №2; тест 3. Проба Ромберга №3; тест 4. Проба 
Яроцкого; тест №5. Проба Миньковского №1; тест №6. Проба Миньковского №2.
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и точность исполнения фигур в танце ча-ча-ча улуч-
шилась на статистически значимом уровне.
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Высокая интенсивность тренировочных нагрузок 
и привлечение наукоемких технологий спортивной 
подготовки стали отличительными особенностя-
ми современного состояния спорта. Современные 
спортсмены – единоборцы демонстрируют высокие 
спортивные достижения на турнирах и чемпионатах 
различного уровня, включая международные и ми-
ровые. В настоящее время поединки сильнейших в 
мире боксеров отличаются особой динамичностью, 
большим числом  сложных и неожиданных атаку-
ющих ситуаций, многообразием техники. Поэтому 
формирование готовности боксера к поединку и 
развитие его технического мастерства является важ-
нейшей составляющей подготовки к соревнованиям 
в целом. 

Повышение технико-тактической подготовленно-
сти боксеров является сложной, многопараметриче-
ской, обусловливающей большое разнообразие под-
ходов, взглядов, идей и способов ее решения. 

Однако, в процессе физической подготовки боксе-
ры различных тактических манер ведения поединка 
применяют в тренировочном процессе в основном, 
одинаковые технико-тактические средства. Хотя для 
достижения победы в поединке «темповики» чаще 
используют высокую плотность боевых действий, 
«игровики» – технико-тактическое превосходство, 
«нокаутеры» – нокаутирующий удар, как в атаке, так 
и контратаке.

По мнению В. А. Таймазова (1997), серьезной 
методологической ошибкой в тренировочном про-
цессе боксеров различной спортивной квалифика-
ции является развитие физических способностей 
в отрыве от учета тактических манер ведения по-
единка.

В 2000-х годах много исследований проведено по 
анализу тренировочной и соревновательной деятель-
ности боксеров, технологиям формирования инди-
видуального стиля боксеров.




