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2. Physical training dancers 15-16 years old on phase of specialized basic training

Реферат:
1. У дисертаційній роботі проведено аналіз системи підготовки танцюристів на етапі спеціалізованої базової
підготовки, який показав необхідність побудови тренувального процесу з врахуванням календаря змагань та
особливостей змагальної діяльності у спортивних танцях, так як зміст навчальних програм більшості
спортивних клубів свідчить, що розподіл годин на різні види підготовки не відповідає загальним
положенням і рекомендаціям вчених щодо побудови тренувального процесу спортсменів на етапі
спеціалізованої базової підготовки. У дисертаційному дослідженні, було розроблено трьохциклове
планування річного циклу на етапі спеціалізованої базової підготовки. Визначено завдання та структура
трьохциклового планування річного макроциклу, розподіл годин на основні види підготовки - технічну і
фізичну в кожному періоді макроциклів, співвідношення годин на фізичну підготовку - загальну, спеціальну



та допоміжну. У тижневих мікроциклах запропоновано сполучене використання засобів фізичної і технічної
підготовки залежно від латиноамериканської або стандартної програми танців. Розроблено моделі
тренувальних занять із цілеспрямованим розвитком рухових якостей залежно від виду програми танців.
Підібрано засоби та методи для підвищення фізичної підготовленості танцюристів. Доведено, що
використання в річному циклі запропонованої структури та змісту фізичної підготовки сприяло покращенню
рівня фізичної, функціональної та спеціальної підготовленості танцюристів 15-16 років, що підтверджує
ефективність методики.

2. The dissertation analyzes the system of training dancers on phase of specialized basic training, which showed
that we need to build the training process considering calendar of competition and features of competitive
activities in dancesport. Content of the programs in different sports clubs shows that the distribution of hours on
various types of training not meets the general provisions and recommendations of scientists to build a training
process of athletes on phase specialized basic training. In the course of dissertation were developed three cycles of
planning annual cycle at phase of the specialized basic training. Defined objectives and structure of three cycles of
planning annual macrocycle, the distribution of hours for basic training - technical and physical in each period of
the macrocycles, the ratio of hours on physical training - general, special and auxiliary. In the weekly microcycles
proposed use physical and technical training together based on latin or standard program of dances. Developed
the model of training sessions with targeted development of motor skills depending of the program of dance. We
selected tools and methods to increase physical preparation of dancers. Proved, that used of the proposed
structure in the annual cycle and content of physical training improved the physical, functional and specific
training of dancers 15-16 years old, which confirms the efficiency of this method.
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