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ВСТУП
Актуальність. До складно – координацйних видів  спорту, якій тісно пов'язаний з мистецтвом виразного руху відноситься спортивні танці. Тому рівень спортивних результатів на пряму залежить не тільки від фізичної підготовленості спортсмена. Якість техніки виконання елементів змагальної композиції відіграє велику роль в спортивних танцях. В процесі оцінювання, суддівства танцювальних пар, особлива увага приділяється музичності виконання змагальної композиції. В основі музичність виконання  змагальної композиції, є здатність спортсмена відтворювати відчувати темп, ритм музичного твору.

Аналіз науково-методичної літератури показав, що фахівці в області спортивних танців також відзначають необхідність розвитку фізичних якостей спортсменів на етапі початкової спеціалізації [9, 10, 17]. Причому, авторами підкреслюється, що фізична підготовка в спортивних танцях потрібна не тільки як базова складова успішної технічної підготовки, але й повинна будуватися з обліком провідних рухових здатностей [21, 25].

Різними авторами розроблені окремі комплекси загальнорозвиваючих і спеціально-підготовчих вправ, використовувані в танцювальному спорті [28, 30, 32]. Але, з одного боку, пропоновані комплекси вправ не об'єднані в єдину методичну систему їх використання, як у рамках окремого заняття, так і цілісного тренувального процесу. З іншого боку, даний методичний матеріал для фізичної підготовки розроблений без обліку провідних рухових і функціональних здатностей у виконанні змагальних танцювальних програм.
Коли ми провели, проаналізували діяльність і критерії суддівства в складно-координаційних видах спорту, до яких відносяться спортивні танці, було виявлено, що досягнення високих результатів багато в чому залежить від здатності відчувати, відтворювати своїми рухами темпо-ритмову структуру музичного твору, що висуває підвищені вимоги до рівня розвитку даного якості, та є резервом удосконалювання спеціальної фізичної підготовки в спортивних танцях. 
Таким чином, актуальність роботи визначається потребою в удосконалюванні методики спеціальної фізичної підготовки юних спортсменів на етапі початкової спортивної спеціалізації, яка б забезпечувала необхідний рівень розвитку їх фізичних якостей і функціональних здатностей, адекватний вимогам специфічної технічної й змагальної діяльності в цьому виді спорту.

Мета дослідження – вдосконалення методики спеціальної фізичної підготовки у спортивних танцях на етапі початкової підготовки на основі створення уявлення про темпо-ритмову структуру рухів.

Завдання дослідження:

1. Дати загальну характеристику спортивним танцям, як виду спорту.

2. Розкрити зміст технічної підготовки, методики навчання техніці в спортивних танцях на етапі початкової підготовки.

3. Сформувати теоретичне уявлення здатності спортсмена відтворювати темпо-ритмову структуру руху. 
4. Тестування рухових здатностей (відтворення ритму, орієнтація в просторі і т.д.) спортсменів.

5. Обґрунтувати методику спеціальної фізичної, технічної підготовки на етапі початкової підготовки у спортивних танцях на основі створення уявлення про темпо-ритмову структуру рухів.

Об'єкт дослідження - навчально-тренувальний процес у спортивних танцях

Предмет дослідження – спеціальна фізична підготовка на початковому етапі підготовки.

Методи дослідження. 
Для вирішення завдань роботи ми використовували наступні метод:

1. Теоретичний метод дослідження (аналіз літературних джерел).

2. Педагогічні методи: педагогічне спостереження, педагогічне тестування, педагогічний експеримент.

4. Методи математичної статистики.

РОЗДІЛ 1
ХАРАКТЕРИСТИКА ВИДУ СПОРТУ, МЕТОДИКИ ТЕХНІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СПОРТИВНИХ ТАНЦІВ

1.1. Історія спортивного танцю

Танцювальні види спорту в України тільки розпочали активно розвиватися, а в Європі витоки танцювального спорту з’явилися на початку XX століття.

Офіційно перша міжнародна аматорська організація «Federation Internationale de Dance pour Amateurs / International Amateur Dancers Federation FIDA» була створена 10.12.1935 р. в Празі. Членами - засновниками були національні асоціації Австрії, Чехословаччини, Данії, Англії,  Франції, Німеччини,  Голландії , Швейцарії та Югославії. Незабаром до них приєдналися асоціації Балтійських Держав, а також Бельгії,  Канади, Італії та Норвегії
. 

Через істотні розбіжності між професіоналами та аматорами в Швейцарії, Австрії та Німеччини, в якій професійна асоціація ADTV підтримала власну любительську організацію для проведення змагань, і також через внутрішні конфлікти в керівництві FIDA, в 1956 р. в Мюнхені була прийнята резолюція про призупинення діяльності FIDA на невизначений час.


З ініціативи багаторазового Чемпіона Німеччини Отто Тейпеля  
12.05. 1957 р. була заснована міжнародна рада спортсменів - любителів ICAD 
(м. Вісбаден). Ця аматорська організація була заснована з схвалення ICBD, що поступився тиску британських любителів та включив аматорські змагання в офіційний перелік конкурсів. 

Англія приєдналася до ICAD і  потім до неї вступають національні асоціації Австрії, Данії, Німеччині, Італії та Швейцарії і по дві танцювальні асоціації від Франції та Нідерландів.  У 1958 р. ICAD вже складався з 14 національних асоціацій з 12 країн.

1965 р. було укладено «Бременське угоду» і створено Об'єднаний Комітет з трьома ( потім чотирма ) членами від ICBD і ICAD. 


11.11.1990 р. для визнання танцювального спорту олімпійським видом спорту, було офіційно змінено назву організації, при цьому основним було внесення в назву слова «спорт» : Міжнародна Федерація Спортивного танцю (IDSF). 

У 1992 р. IDSF стала членом Асоціації міжнародних спортивних федерацій ( General Association of Internetional Sports Federations - GAISF).

У 1997 р. Міжнародний Олімпійський комітет визнав спортивні танці,  але на сьогодні танцювальні види спорту не входять до Програми Олімпійських ігор.

На сьогодні членом IDSF є WRRC
 (Світова конфедерація рок-н-ролу), яка займається розвитком рок-н-ролу, акробатичного рок-н-ролу, бугі-вугі, лінді-хопу, бугі. Дана федерація представлена майже в 30 країнах, такими напрямками як рок-н-ролу і бугі-вугі.

Крім того, існує Всесвітня рада танцю WDC (офіційно WD&DSC і ICBD), що діє до 60-ти країнах для професійного спортивного танцю і інших видів танцювального спорту;  Міжнародна танцювальна спілка (IDU) містить 28 аматорських організацій з 22 країн; Міжнародна рада професіоналів танцювального спорту (IPDSC); Міжнародна Федерація танцювального спорту (WDSF); Міжнародна федерація танцівників бальних танців (BDFI); Міжнародна черліденгова спілка (ICU), в який входить 110 країн-членів.

Наявність міжнародних і світових організацій, що мають достатньо досвіду для подальшого розвитку танцювальних видів спорту, спонукає розвивати танцювальні види спорту і в Україні.
До неолімпійских видів танцювальних видів спорту в Україні відповідно до реєстру відносяться
:

· ІІ.006. Акробатичний рок-н-рол;

· ІІ.085. Спортивні танці;

· ІІ.093. Танцювальний спорт;

· ІІ.106. Черліденг.

Діяльність у сфері танцювальних видів спорту в Україні регулюється Міністерством молоді і спорту, а безпосередній розвиток танцювальних видів спорту реалізують федерації, наприклад, Національна Федерація танцювального спорту
; Українська Федерація спортивного танцю; Всеукраїнська федерація черліденга; Федерація акробатичного рок-н-ролу та інші.

Діяльність федерацій спрямована на реалізацію програм розвитку танцювального спорту в Україні, що гармонійно поєднує заходи з розвитку інфраструктури виду спорту, матеріально-технічної бази, удосконалення системи підвищення кваліфікації тренерського та суддівського корпусу тощо. За участю провідних тренерів та суддів розроблено спортивну класифікацію видів спорту, яка відображає динаміку досягнення спортивних результатів танцівників та роботи тренерських кадрів як на національному, так і міжнародному рівнях
.

Загальне рейтингове місце за розвитком  неолімпійських видів спорту в Харківській області – друге, поступається лише м. Києву
.

За рейтингом неолімпійских видів спорту в Харківській області значні позиції у 2016 році займає акробатичний рок-н-рол (кількість ( закладів 1216 од.), поступається тільки м. Києву (кількість закладів ( 3456 од.)
. 

Спортивні танці в Харківській області представлені у 186 закладах, натомість найкращі позиції в Одеській області – 13274 од., Львівській області – 12987 од. і в м. Києві – 12885 од.

Закладів танцювального спорту в Харківській області 182 од., найкращі позиції у м. Києва – 1220 од. і Дніпропетровської області – 868 од. 
Закладів, в яких розвивають черліденг в Харківській області – 1997 од., Найкращі позиції у Дніпропетровської області – 14568 од., м. Києва – 6832 од. і Одеської області – 3141 од..

Підтримка  спортивних закладів здійснюється зі сторони  Харківської обласної  ради, якою затверджена  соціальна Програма розвитку фізичної культури і спорту, молодіжних ініціатив та формування здорового способу життя у Харківській області на 2014-2018 роки. Крім того, в Харківській обласній державній адміністрації щороку, під час формування обласного бюджету, передбачаються кошти на реалізацію заходів даної Програми  у межах реальних можливостей бюджету
.

В м. Харкові розроблено «Міську комплексну цільову соціальну програму розвитку фізичної культури та спорту м. Харкова на 2017-2020 роки» для підтримки і розвитку неолімпійських видів спорту
.

Таким чином, розвиток спортивних танців відбувається на міжнародному, всеукраїнському, обласному і міському рівнях, що дає нам можливість більш детально вивчити, що являють собою «спортивні танці».

Спортивний танець – один з жанрів хореографічного мистецтва. Ледь виникши, бальний танець відразу ж став показником загальної культури й культури поведінки не тільки окремої особистості, але й цілого суспільства. Бальний танець, який відбувся з народної хореографії так само як і інші види мистецтва, є одним з видів діяльності, пов'язаний з життям людей. Так процес танцювальних занять завжди був одночасно й процесом виховання навичок культурної поведінки, взаємин. Дуже багато правил культурного обходження минулого були не тільки зовнішніми манерами століття (етикет), але й були основами морально-естетичного виховання [39].

Термін «бальні» відноситься до парних непрофесійних світських танців, що виникли в середньовічній Європі. Ці танці дуже сильно видозмінювалися: будь-яка епоха європейської історії - Відродження, Освіта, класицизм, романтизм, - породжувала своєрідний танцювальний комплекс. Протягом усього європейського культурного розвитку на бальний танець впливали найрізноманітніші етнічні джерела, а також професійний танець.

Бальні танці XX століття склалися на основі європейського танцю, у який на рубежі XIX-XX століть вдихнула нове життя африканська й латиноамериканська музична й танцювальна культура. Більшість сучасних бальних танців мають африканські «коріння», уже добре замасковані технічною обробкою європейської танцювальної школи [12].

Слово «бал» прийшло в російську мову із французького й походить від латинського дієслова ballare, який означає «танцювати». З величезної різноманітності як елітних (історико-побутових), так і народних танців у групу бальних потрапили танці, що характеризуються наступними ознаками.

Пари складають кавалер і дама, що танцюють із дотриманням точок контакту. У Європейській програмі цей контакт більш щільний. Він зберігається протягом усього танцю. У Латиноамериканській програмі контакт більш вільний, найчастіше здійснюється за рахунок з'єднаних рук і іноді може як взагалі губитися, так і підсилюватися за рахунок натягу при виконанні фігур[12].

Із усіх парних танців для змагань були відібрані танці, найцікавіші з погляду емоційного й ритмічного змісту музики, танці, у яких можна було створити найбільш глибокий і цікавий художній образ. Англійські фахівці стандартизували всі відомі на той час танці - вальс, швидкий і повільний фокстроти, танго. Так виникли конкурсні танці. В 1950-і роки число стандартних бальних танців збільшилося за рахунок того, що до них додалося п'ять латиноамериканських танців (румба, самба, джайв, пасодобль, ча-ча-ча). Оскільки виконання бальних танців вимагає певних навичок і тренованості, їх популярність у суспільстві знизилася із часом. Поява твісту в 1960-х роках ознаменувало кінець парних танців. Такі танці, як вальс, танго, фокстрот і т.д. фактично перестали служити для масової розваги. В історії бального танцю відкрилася нова сторінка[4].

У наші дні спортивні танці - один з видів спорту, і як у всіх видах спорту у цій області проводяться змагання різного рівня для яких були сформовано три програми: європейська, латиноамериканська й так звана «десятка», куди входять усі десять танців. Аматорські чемпіонати миру проводяться під егідою IDSF, а професійні - під заступництвом англійських танцювальних організацій. Найбільш престижними у світі продовжують залишатися англійські конкурси, зокрема, UK Open і Блекпульский фестиваль (англ. Blackpool Dance Festival). Ще одним напрямком конкурсного танцю є змагання змішаних пар Професіонал-Аматор (Pro-Am) даний напрямок особливо розвинений у США й Канаді.

1.2. Характеристика видів танцю включених у програму змагань.

У Європейську програму (стандарт) входять 5 варіантів танців: повільний вальс (темп - 28-30 тактів у хвилину), танго (темп - 31-33 тактів у хвилину), віденський вальс (темп - 58-60 тактів у хвилину), повільний фокстрот (темп - 28-30 тактів у хвилину) і квікстеп  (швидкий фокстрот) (темп - 50-52 тактів у хвилину). 

Повільний вальс один з перших танців, який вивчається вже в молодших групах. Музичний розмір (три чверті) досить складний для малят, але плавна й гарна музика створює настрій і дозволяє зрозуміти характер танців європейської програми бального танцю. Одна з версій походження вальсу, що став символом романтичної любові, від скромного австрійського лендлеру. Саме для лендлеру характерні кругові обертання в парі. Протягом деякого часу вальс із народного лендлеру перетворився у салонний танець для світського суспільства. Темп різний - від повільного до дуже швидкого. Був дуже популярний у ХVII - XX вв. Вальс мав безліч різновидів: віденський, англійський, угорський, вальс-мазурка, вальс-міньйон і ін.

Фокстрот є самим складним танцем європейської програми бального танцю. Вважається, що той, хто вміє танцювати слоуфокс, легко освоїть і інші танці, тому що при його вивченні виробляється плавність і м'якість кроку. Квікстеп складний своїм темпом і ритмічним малюнком. Початківці вивчають більш простий вид - ритмічний фокстрот.

Фокстрот (англ. fox "лисиця" і trot "швидкий крок", назва пов'язане із прізвищем американського актора Гаррі Фокса, що придумав цей танець) - бальний парний танець, що виник з регтайму, тустепу.
Танець з'явився на Європейському континенті на початку 20-х років. Американський танець одержав розвиток в Англії, де ретельно оберігався від примхливих впливів, що швидко переміняються джазових ритмів і пластики. Танець строгих ліній і разом з тим, що дозволяє імпровізувати, міняючи комбінацію рухів і їх черговість, швидко поширився по всіх країнах Європи. Помірковано швидкий темп Щоб виконувати його граціозно партнерові й особливо партнерці потрібне тривале тренування.

Англійський по походженню, квікстеп  замінив старий фокстрот, який був популярний в 30-і роки й представляв прекрасний зразок швидкого танцю. Мова йде про танець, який відповідно до його живого ритму вимагає від виконавця легкості й рухливості. Багатий варіаціями, квікстеп  прийнято вважати " малою граматикою" європейської програми бальних танців.

Бальне танго це особливі рухи. Танго (мовою одного з африканських племен tango означає "бубон") - Танець був завезений у Європу з Південної Америки, яка, однак не є його батьківщиною. По походженню танго - мавританський танець. Іспанські маври танцювали його ще в XV столітті. Після того, як завойовники покинули Піренейський півострів, танго перейняли цигани. Потім циганські племена, що переселилися в Аргентину, впровадили там його па, які відразу ж були підхоплені місцевим населенням. Популярність танго була настільки велика; що цим словом стали називати деякі народні танці (на дві чверті) в Аргентині, Бразилії, Мексиці й на Кубі. Вернувшись у Європу, танець повністю втратив свій еротичний характер: особа увесь час залишається безпристрасною, і в сучасній манері виконання збереглися тільки коливання корпуса. Танго допускає нескінченні варіації й імпровізації. Трохи вийшовши з моди в 80-е роки, у цей час танець знову одержав широке визнання [20].

Латиноамериканські танці залучають тих, хто цінує можливість виплеснути емоції, виявити чуттєвість і темперамент. Висока швидкість, божевільне переплетення рук, запаморочливі повороти партнерів сполучаються із запальними мелодіями й вільною роботою стегон і тіла. Танцювати можна поодинці, у парі й навіть декількома парами одночасно, при цьому періодично міняючись партнерами.

У латиноамериканську програму входять танці: самба (темп - 50-52 тактів у хвилину), ча-ча-ча (темп - 30-32 тактів у хвилину), румба (темп - 25-27 тактів у хвилину), пасодобль (темп - 60-62 тактів у хвилину) і джайв (темп - 42-44 тактів у хвилину). З Латиноамериканських танців тільки самба й пасодобль танцюються із просуванням по лінії танцю. В інших танцях танцюристи більш-менш залишаються на одному місці, хоча й у цих танцях можливе переміщення спортсменів по танцювальному майданчику з поверненням до вихідної точки або без. Плаття дам, як правило, короткі, дуже відкриті, що й облягають (відповідно до тих же вимог). Костюми кавалерів теж дуже облягають, часто (але не завжди) чорного кольору. Зміст таких костюмів - показати роботу м'язів у спортсменів [24].
Почуттєва «Румба» - парний кубинський танець африканського походження з'явилася в Гавані в 19-ому сторіччі, з'єднавшись із Contradanza (Котраданза). Вона відразу завоювала серця аматорів бальних танців. Повільний танець, що характеризується почуттєвими рухами, з'єднаними із широкими кроками. Румба має латиноамериканський стиль рухів стегон, будучи відбиттям відносин між чоловіком і жінкою. Нескладна на перший погляд схема кроків доповнюється серйозною роботою стопи, стегон і корпуса, відбиттям синкопованого ритмічного малюнка. «Румба» вимагає, насамперед, гарного почуття ритму, володіння рівновагою, координації рухів. Кубинська румба за схемою кроків і фігур близька до танцю ча-ча-ча, але виконується в іншому ритмі й в іншій манері. Ритм м'який, але енергійний, характерна деяка плавність [23].

«Пасодобль», що прийшов з Іспанії пов'язаний з народними святами - фієстами, під час яких відбувалися знамениті бої биків – кориди партнер зображує матадора, партнерка - його плащ або бика, залежно від обставин. Пасадобль, що представляється на змаганнях, повинен виконуватися з високо піднятою грудьми, широко розправленими плечима й опущеною головою. Вага тіла переноситься вперед, а більшість кроків уперед віконуються на п'яту. З першого погляду не робить враження складного танцю. Але для відбиття характеру танцю вимагає відмінне виконання техніки ведення в парі, роботи стоп і корпуса.

Танець «Ча-ча-ча», виник у 50-х роках XX століття у процесі еволюції й експериментів кубинського композитора Энрике Хоррина (Enrique Jorrin, 1926-1987). Вважається, що безтурботність і навіть, деяка розв’язаність характерні цьому танцю. Свою назву й характер ча-ча-ча одержав через особливий повторюваний основний ритм і специфічне звучання інструмента маракаси. Незвичайний розмір музичного супроводу, особлива манера виконання, гарні й разом з тим не дуже складні фігури - усе це сприяє популярності танцю. 

"Самба халуп", що виникла в найбідніших кварталах Ріо-де-Жанейро, за допомогою карнавалів одержала величезну популярність не тільки в Бразилії, але й у всій Латинській Америці. Щоб показати дійсний характер Самби, танцюрист повинен виконати її жагуче, грайливо, кокетливо. Більшість фігур, що виконуються в Самбі, вимагають активного руху стегнами. Цей рух важко виконати, але без нього танець втрачає свої характерні риси. Самба має дуже характерний ритм, створюваний барабанами й маракасами на яких роблять акцент для його кращої відповідності національним бразильським музичним інструментам. По всій країні відкривалися школи самби, у яких готовили спортсменів до виступів на карнавалах, і організовувалися оркестри.
Темпераментні ритмічні рухи ритм, що пульсує, характерні пружинисті погойдування стегон народної самби лягли в основу нового бального танцю тієї ж назви. Бальна самба - танець активного переміщення, характеризується зміною позиції в парі, активними поворотами, ритмом і рухом стегон [12].

Розвиток джазової музики сприяв виникненню нових танцювальних рухів, породжених синкопованими джазовими ритмами. Як результат - з'явилися так звані джазові танці, в 20-х роках - свінг і регтайм, в 40-х - бугі-вугі, бі-боп і рок. Із приходом на естраду електроінструментів змінилася манера виконання музики й танців. «Джайв» походить від акробатичного танцю "Джиттербиг", рухи якого, згодом спростившись, стали доступні для масового виконання. Цей дуже швидкий і енергійний танець на змаганнях танцюють останнім, щоб танцюристи показали, що вони не утомилися й виконують його з великою самовіддачею. Джайв дуже подобається дітям своєю активністю, темпом і задерикуватою музикою [30].
Щоб створити більш-менш рівноцінну конкуренцію на танцювальному майданчику, у спортивних бальних танцях уведена система класів, що відображає рівень підготовки спортсменів і система вікових категорій, що розподіляє спортсменів по вікових групах.
Розподіл по віковим категоріям проводиться з урахуванням до правил та положень WDSF і є обов'язковим на всіх змаганнях з танцювального спорту:

· діти: повинно виповнитися 7 років і молодші в календарному році;

· ювенали І: повинно виповнитися 9 років і молодші в календарному році;

· ювенали ІІ: повинно виповнитися 10 і 11 років в календарному році;

· юніори І: повинно виповнитися 12 і 13 років в календарному році;

· юніори ІІ: повинно виповнитися 14 і 15 років в календарному році;

· молодь: повинно виповнитися 16, 17 і 18 років в календарному році;

· дорослі: повинно виповнитися 19 років і старші в календарному році;

· професіонали: повинно виповнитися 19 років і старші в календарному році;

· сеньйори І: повинно виповнитися 35 років і старші в календарному році одному партнеру, 30 років і старші в календарному році другому партнеру;

· сеньйори ІІ: повинно виповнитися 45 років і старші в календарному році одному партнеру, 40 років і старші в календарному році одному партнеру.


У всіх турах змагань тривалість музики повинна бути не менше ніж півтори та не більше ніж дві хвилини для вальсу, танго, повільного фокстроту, квікстепу, самби, ча-ча-ча й румби. Час для віденського вальсу та джайву повинен бути не менше ніж хвилина та не більше ніж півтори хвилини, у пасодоблі музика повинна тривати мінімум до другої частини й максимум до кінця (3частини).


Ритм для кожного танцю має бути: Вальс (W) ( 28-30 тактів/хв.; Самба (S) ( 50-52 тактів/хв.; Танго(T) ( 31-33 тактів/хв.; Ча-ча (CC) ( 30-32 тактів/хв.; Віденський вальс (VW) ( 58-60 тактів/хв.; Румба (R) ( 25-27 тактів/хв.; Повільний фокстрот (SF) ( 28-30 тактів/хв.; Пасодобль (P) ( 60-62 тактів/хв.; Квікстеп (Q) (50-52 тактів/хв.; Джайв (J) ( 42-44 тактів/хв. 

На всіх змаганнях музика повинна відповідати характеру танцю. 

Змагання розподіляються за видом: особисті; командні; особисто-командні.

Змагання серед формацій, в котрих визначаються результати кожної формації з виведенням зайнятого нею місця.

Вікова категорія й клас майстерності спортсменів визначають три типи заходів: рейтингові змагання; класифікаційні; спортивно-масові заходи.

Змагання з танцювального спорту проводяться в наступних програмах (дисциплінах): 

· програма Стандартних танців ( вальс, танго, віденський вальс, повільний фокстрот (для вікових категорій Юніори 1 та старші) та квікстеп;

· програма Латиноамериканських танців ( самба, ча-ча, румба, пасодобль (для вікових категорій Юніори І та старші) та джайв;

· програма Десять танців ( це програма загального заліку у десяти -, 
восьми-, шести- або чотирьох танцях в залежності від категорії учасників.

· Шоу зі Стандартних танців ( мінімум три з п'яти танців програми Стандартних танців повинні бути включені у виступ і повинні складати не менше ніж 75% від загальної тривалості виступу. Елементи 4 інших танців і танцювальних форм, можуть бути включені,але не більш ніж 25% від загальної тривалості виступу. Загальна тривалість виступу –3.30 –4.00 хвилин.

· Шоу із Латиноамериканських  танців ( мінімум  три  з  п'яти  танців програми Латиноамериканських танців повинні бути включені у виступ і повинні складати не менше ніж 75% від загальної тривалості виступу. Елементи інших танців і танцювальних форм, можуть бути включені, але не більш ніж 25% від загальної тривалості виступу. Загальна тривалість виступу – 3.30 –4.00 хвилин.

· Формація з програми Стандартних танців (6-8 пар). Загальна тривалість виступу не більш ніж 6 хвилин.

· Формація з програми Латиноамериканських танців(6-8 пар). Загальна тривалість виступу не більш ніж 6 хвили

Чисельний склад суддівської колегії змагань встановлюється в залежності від масштабу змагань і кількості учасників.

Визначення результатів по окремих танцях фіналу й остаточного підсумку змагань проводиться по правилах "Скейтинг" - системи.

Спортивними  танцями можуть займатися усі бажаючі, якщо  даний вид спорту освоюється на аматорському рівні, без прагнення досягти першості на якомусь змаганні. Можна говорити про велику користь таких занять для здоров'я людини. По-перше, Спортивний танець сприяє досить швидкому схудненню і формуванню гармонійної фігури (причому, на відміну від фітнесу, не призводить до появи гіпертрофованих м'язів). По-друге - є відмінною профілактикою захворювань серцево-судинної системи та опорно-рухового апарату (наприклад, займаючись цим видом спорту можна позбутися сколіозу на початковій стадії), сприяє поліпшенню пам'яті. По-третє, дисциплінує, розширює коло спілкування, допомагає вилікуватися від депресії і т.д. [9,46].

Методика занять спортивного танцю для школярів може бути використана в практиці оздоровчої фізичної культури, навчальних та факультативних занять на основі індивідуалізації тренувального процесу. Вона дозволяє підвищити інтерес і сформувати у школярів стійку потребу в регулярних заняттях фізичними вправами, розвивати рухові якості, коректувати фігуру, дає можливість навчитися красиво рухатися. Музичний супровід, створює позитивний емоційний фон, що благодійно впливає на психічний стан, роблячи можливість ефективно освоювати рухові дії різної спрямованості та складності.

1.3. Характеристика методики навчання техніці виконання у спортивних танцях на етапі початкової підготовки.

Тренування повинні будуватися з використанням різноманітних методів навчання.

Методи навчання руховим діям. До них відносяться:

- цілісний метод (метод цілісно-конструктивної вправи);

- розчленовано-конструктивний;

- сполученого впливу.

Метод цілісно-конструктивної вправи. Застосовується на будь-якому етапі навчання. Сутність його полягає в тому, що техніка рухової дії освоюється із самого початку в цілісній своїй структурі без розчленовування на окремі частини. Цілісний метод дозволяє розучувати структурно нескладні рухи (наприклад, біг, простий стрибок, загальнорозвиваючі вправи  т.п.)

Цілісним методом можливо освоювати окремі деталі, елементи або фази не ізольовано, а в загальній структурі руху, шляхом акцентування уваги учнів на необхідних частинах техніки.

Недолік цього методу полягає в тому, що в неконтрольованих фазах або деталях рухової дії (руху) можливе закріплення помилок у техніку. Отже, при освоєнні вправ зі складною структурою його застосування небажане. У цьому випадку перевага віддається розчленованому методу.

Розчленовано-конструктивний метод. Застосовується на початкових етапах навчання. Передбачає розчленовування цілісної рухової дії (переважно зі складною структурою) на окремі фази або елементи з почерговим їхнім розучуванням і наступним з'єднанням у єдине ціле.

При застосуванні розчленованого методу необхідно дотримуватися наступних правил:

1. Навчання доцільно починати із цілісного виконання рухової дії, а потім, якщо буде потреба, виділяти з нього елементи, що вимагають більш ретельного вивчення.

2. Необхідно розчленовувати вправи таким чином, щоб виділені елементи були відносно самостійними або менш зв'язаними між собою.

3. Вивчати виділені елементи в стислий термін і з першою ж нагодою поєднувати їх.

4. Виділені елементи треба по можливості вивчати в різних варіантах. Тоді легше конструюється цілісний рух.
Недолік розчленованого методу полягає в тому, що ізольовано розучені елементи не завжди легко вдається об'єднати в цілісну рухову дію.

Цілісний і розчленовано-конструктивний методи часто комбінують. Спочатку приступають до розучування вправи цілісно. Потім освоюють самі важкі виділені елементи й на закінчення вертаються до цілісного виконання.

Метод сполученого впливу. Застосовується в основному в процесі вдосконалювання розучених рухових дій для поліпшення їх якісної основи, тобто результативності. Сутність його полягає в тому, що техніка рухової дії удосконалюється в умовах, що вимагають збільшення фізичних зусиль. У цьому випадку одночасно відбувається вдосконалювання як техніки руху, так і фізичних здатностей.

При застосуванні сполученого методу необхідно звертати увагу на те, щоб техніка рухових дій не спотворювалася й не порушувалася їхня цілісна структура.

Перш ніж навчати спортсмена техніці руху, педагог сам повинен добре його освоїти: розібратися в композиції, техніці виконання окремих елементів і фігур, а також самому перевірити всі рухи. Педагог повинен передбачити, які утруднення можуть зустрітися у спортсменів у вивченні техніки. 

У фізичному вихованні широко застосовуються методи загальної педагогіки, зокрема методи використання слова (словесні методи) і методи забезпечення наочності (наочні методи).

Застосування загальнопедагогічних методів залежить від змісту навчального матеріалу, дидактичних цілей, функцій, підготовки осіб, що займаються, їх віку, особливостей особистості й підготовки тренера, наявності матеріально-технічної бази, можливостей її використання.

У фізичному вихованні й спорті тренер-педагог свої загальнопедагогічні й специфічні функції значною мірою реалізує за допомогою слова: ставить перед особами, що займаються, завдання, управляє їхньою навчально-практичною діяльністю на заняттях, повідомляє знання, оцінює результати освоєння навчального матеріалу, впливає на учнів.

У фізичному вихованні застосовуються наступні словесні методи.

1. Дидактична розповідь. Являє собою виклад навчального матеріалу в оповідальній формі. Його призначення – забезпечити загальну, досить широку уяву про яку-небудь рухову дію або цілісну рухову діяльність. Найбільш широко застосовується в процесі фізичного виховання дітей 6-7 років.

Чим старше особи, що займаються, тим ширше замість розповіді застосовується опис, пояснення навчального матеріалу й лекція.

2. Опис. Це спосіб створення в осіб, що займаються уяви про дію. Опис передбачає чітке, виразне, образне розкриття ознак і властивостей предметів, їх величини, розташування в просторі, форм, повідомлення про характер протікання явищ, подій. За допомогою опису особам, що займаються повідомляється головним чином фактичний матеріал, говориться, що треба робити, але не вказується, чому треба так робити. Він застосовується в основному при створенні первісної уяви або при вивченні відносно простих дій, які особи, коли займаються, можуть використовувати свої знання й руховий досвід.

3. Пояснення. Метод являє собою послідовне, строге в логічному відношенні викладання викладачем складних питань, наприклад понять, законів, правил і т.д. Практично пояснення характеризується доказом тверджень, аргументованістю висунутих положень, строгою логічною послідовністю викладу фактів і узагальнень.

Пояснення застосовується з метою ознайомлення осіб, що займаються з тим, що і як вони повинні робити при виконанні навчального завдання. При поясненні широко використовується спортивна термінологія. Застосування термінів робить пояснення більш коротким.

Для дітей, молодшого шкільного віку пояснення повинне відрізнятися образністю, яскравим порівнянням і конкретністю.

4. Бесіда. Питально-відповідна форма взаємного обміну інформацією між викладачем і учнями.

Також використовується ігровий метод. Сутність ігрового методу полягає в тому, що рухова діяльність осіб, що займаються, зорганізується на основі змісту, умов і правил гри.

Основними методичними особливостями ігрового методу є [19]:

1) ігровий метод забезпечує всебічний, комплексний розвиток фізичних якостей і вдосконалювання рухових умінь і навичок, тому що в процесі гри вони проявляються не ізольовано, а в тісній взаємодії; у випадку ж педагогічної необхідності за допомогою ігрового методу можна вибірково розбудовувати певні фізичні якості (підбираючи відповідні ігри);

2) наявність у грі елементів суперництва вимагає від осіб, що займаються значних фізичних зусиль, що робить її ефективним методом виховання фізичних здатностей;

3) широкий вибір різноманітних способів досягнення мети, імпровізаційний характер дій у грі сприяють формуванню у людини самостійності, ініціативи, творчості, цілеспрямованості й інших цінних особистісних якостей;

4) дотримання умов і правил гри в умовах протиборства дає можливість педагогові цілеспрямовано формувати в осіб, що займаються моральні якості: почуття взаємодопомоги й співробітництва, свідому дисциплінованість, волю, колективізм і т.і.;

5) властивий ігровому методу фактор задоволення, емоційності й привабливості сприяє формуванню в осіб, що займаються (особливо у дітей) стійкого позитивного інтересу й діяльного мотиву до фізкультурних занять.

До недоліку ігрового методу можна віднести його обмежені можливості при розучуванні нових рухів, а також при дозуванні навантаження на організм [40].
1.4. Сприйняття темпу й ритму як системотворча основа рухової діяльності

1.4.1. Поняття рухового ритму. Рухи у різних видах спорту відрізняються різноманіттям форм їх виконання в просторі й у часі, динамікою, закономірностями побудови елементів рухового акту. Найбільш сприятливі передумови до вдосконалювання рухової діяльності створюються на основі засвоєння й відтворення рухового ритму.

Визначення рухового ритму носить найрізноманітніший характер, що обумовлює необхідність системного підходу до його сприйняття.

У теорії фізичної культури руховий ритм кваліфікується як «співрозміреність, стрункість чергування наступних один за іншим елементів і їх з'єднань», а також як «чергування й повторення в часі, просторі й силі розчленованого руху» [2].

Деякі автори трактують руховий ритм як закономірну повторюваність організованої системи процесів, що володіють строго певними часовими й просторовими характеристиками, що цілком характеризує циклічні види спорту, де є присутнім циклічність [8]. 

Л.А. Рикова [38] вважає, що в основі формування рухового ритму лежить утвір умовного рефлексу на часовий подразник, що входить у динамічний стереотип і лежить в основі досліджуваної рухової навички. Л.А. Рикова справедливо відзначає можливість усвідомленого оволодіння руховим ритмом, що вкрай важливо у фізичному вихованні, особливо, на початковому етапі формування рухової бази.

Автор визначає руховий ритм як: «певну впорядкованість рухів у складі складної фізичної вправи, яка характеризується певною комбінацією акцентованих фаз, пов'язаних з активним наростанням м'язових напруг, з фазами не акцентованих дій, що відрізняються меншою м'язовою напругою або розслабленням».

Говорячи про прояви ритму, необхідно виділяти такий аспект як раціональність рухового ритму, тобто правильний ритм. Адже саме раціональний, тобто оптимальний руховий ритм сприяє успішному розв'язку рухового завдання. Збереження сталості ритму або, навпаки, його зміна може впливати на швидкість пересування в різних видах локомоцій, у такий спосіб можна управляти ритмом у процесі виконання спортивних дій у тренувальній і, особливо, змагальної діяльності.

Руховий ритм рухів може бути раціональним, тобто правильним, що сприяє високому результату, і нераціональним, тобто таким, що знижує результати. Так, ривок і підйом штанги на груди може виконуватися у двотактному (раціональному) і однотактному (нераціональному) ритмах.

У першому випадку рух починається зі старту енергійно, потім на рівні колін, зусилля різко знижується й у підриві знову збільшується; у другому – без акцентування у фазі підйому штанги зі старту й підриву. Раціональний ритм, у технічно досконало виконаної ким-небудь дії, не можна розглядати як якийсь абстрактний ідеальний ритм, однаково придатний для всіх. У кожної особи, що займається, в силу її індивідуальних особливостей повинен бути свій ритм виконання рухів.

Розрізняють також постійний (стабільний) і змінний (варіативний) ритми. На зміни ритму при виконанні фізичної вправи впливають розв'язуване рухове завдання, зовнішні умови, психоемоційний і фізичний стан осіб, що займаються. Приміром, ритм пересування на лижах у поганих умовах ковзання буде іншим, ніж ритм при сприятливих: зокрема при пересуванні позмінним двокроковим ходом відбувається деяка перебудова в характері часових співвідношень фаз рухів у циклі – зменшується тривалість фаз відпочинку й збільшується тривалість робочих фаз. Подібна варіативність ритму рухів забезпечує досягнення й підтримку хоча зниженої, але оптимальної для поганих умов швидкості пересування. У циклічних вправах (у бігу, плаванні, пересуванні на лижах і т.і.) правильно обраний, доцільний за даних умов ритм забезпечує прояв необхідної швидкості й достатньо тривале збереження відповідної працездатності організму. В ациклічних діях (стрибках, метаннях і т.д.) раціональний ритм сприяє найкращій концентрації зусиль і максимальному використанню рухових можливостей людини у найбільш вирішальний момент виконання вправи.

А.В. Менхин [28] у руховому ритмі виділяє наступні компоненти:

- темп – швидкість виконання окремих рухів складної рухової дії;

- динаміку – зусилля, витрачені на виконання кожного руху;

- гармонію – оптимальна комбінація темпу й динаміки руху.

Темп рухів багато в чому визначає характер діяльності фізіологічних функцій. Чим він вище, тим більше навантаження на організм, тому головною умовою високої якості навчально-тренувального процесу й самостійних занять фізичними вправами з метою зміцнення здоров'я є встановлення оптимального темпу, що забезпечує нормальну роботу всіх фізіологічних систем і функцій організму.

Інший важливий компонент рухового ритму – динаміка – розподіл зусиль при виконанні рухової дії. У циклічних рухах зусилля розподіляються досить рівномірно. Так, на коротких дистанціях вони поступово наростають під час стартового розгону й зберігаються до фінішу. На довгих дистанціях залежно від тактики перегони темп міняється: на окремих відрізках дистанції наростає, потім знижується й знову різко збільшується. Таким чином, динаміка й темп тісно взаємозалежні й впливають один на одне.

При відповідності темпу рухів динаміці розподілу сил прискорюється процес засвоєння ритму роздратувань і встановлюється оптимальне узгодження в діяльності рухових і вегетативних функцій. У цьому випадку досягається гармонія рухів. Гармонія проявляється як більш досконале керування своїм тілом під час виконання рухових дій.

Рухові ритми у фізичних вправах формуються й регулюються людиною свідомо відповідно до об'єктивних закономірностей раціональної техніки. Вірне своєчасне чергування м'язової напруги й розслаблення при виконанні фізичних вправ – один з найважливіших показників оволодіння технікою. При навчанні фізичним вправам необхідно, насамперед, побудувати теоретичну модель ритмо-темпової структури, що відбиває просторові, динамічні, часові співвідношення окремих фаз рухової дії, що становлять його зміст. Знаючи ритмічну структуру цілісного руху, можна усвідомлено формувати руховий ритм фізичної вправи й регулювати його, відповідно до рухового завдання. Фахівцями рекомендується наступна послідовність формування рухових навичок на основі освоєння ритмо-темпової структури руху.

Перший – (пошуковий) етап спрямований на освоєння програми ритмо-темпової структури з одночасним пошуком високого оптимального рівня інтенсивності рухів. У цей час розширюється діапазон варіативності убік програмних характеристик.

Другий – етап стабілізації. На цьому етапі ритмо-темпова структура й знайдена оптимальна інтенсивність закріплюються: рухи здобувають стійкість із малим діапазоном випадкової варіативності.

Третій – етап вищого спортивного вдосконалювання навички з автоматизованою специфічною зміною рухових характеристик.

Формуванням рухового ритму можна цілеспрямовано управляти, але при цьому необхідно враховувати характерні риси, властиві конкретному виду спортивної діяльності. У сучасній науково-методичній літературі представлені наступні рекомендації, по формуванню рухового ритму, розвитку ритмічності:

• попереднє ознайомлення осіб, що займаються   з темпо-ритмовою структурою досліджуваної вправи (на основі аналізу відеоматеріалу, показу);

• використання звуколідуючих обладнань;

• багаторазове уявне відтворення еталонного ритму досліджуваної рухової дії (прораховування, виділення акцентованих фаз);

• використання різних тренажерних обладнань, що дають можливість програмувати темпо-ритмічні характеристики досліджуваної вправи;

• проведення ритмованого підрахунку вголос або про себе під час виконання вправи;

• варіювання умов виконання вправ, що виявляють вплив на збереження ритмічної структури досліджуваного руху;

• використання засобів об'єктивної термінової інформації.
1.4.2. Фізіологічні механізми формування рухового ритму. Сучасний стан наукових знань у фізіології, психології, загальній педагогіці, біомеханіці й теорії фізичного виховання дозволяє виділити основні напрямки у вивченні ритму як загальнобіологічного явища і його приватних напрямків у руховій діяльності людини.

Новітні дослідження ритму рухів ґрунтуються на тих принципах, які встановлені у вітчизняній фізіології І. М. Сєченовим, А. А. Ухтомським, І. П. Павловим, Н. Е. Введенским. А. А. Ухтомський [46] уперше розкрив фізіологічний зміст почуття часу й роль різних відчуттів, особливо слухових і м'язових, у виникненні й розвитку здатності оцінювати тривалість часу, тривалість паузи, що лежать в основі так званого «почуття ритму».

Де які автори доказали, що при формуванні рухового ритму обов'язковим компонентом є утворення умовного рефлексу на час, фізіологічну основу якого становить динамічна зміна основних нервових процесів – порушення й гальмування –, що відбуваються в корі великих півкуль.

Н. Е. Введенский увів поняття лабільності нервової системи у вивчення часової характеристики збудливої тканини, розуміючи під лабільністю кількість процесів порушення, які в одиницю часу можуть бути проведені тим або іншим нервово-м'язовим приладом.

Формування ритму не можна розглядати у відриві від вчення А.А. Ухтомского [46] про засвоєння ритму, згідно з яким утвір ритмів і темпів діяльності окремих ділянок нервової системи лежить в основі ритмоутворення. При цьому швидкості вегетативних процесів стають синхронними зі швидкостями рухової дії. Уся ця складна робота ЦНС по регуляції фізіологічних відправлень опирається на механізм засвоєння ритму як істотного фактора утвору домінанти, а разом з тим і динамічного стереотипу. Через процес засвоєння ритму домінанта здобуває повноцінне робоче значення. У результаті подолання початкової неналагодженості центральних регуляційних процесів створюються умови, коли рухова діяльність стає під контроль суворо певного об'єднання центрів, що працюють у єдиному оптимальному для даних умов ритмі. Подолання початкової неналагодженості центральних процесів за умови нового ритму діяльності здійснюється шляхом систематичного повторення ритмових дій.

Розбудовуючи даний напрямок, В.С.Фарфель [48] підкреслював, що при виробленні умовного рефлексу на час створюється «новий ритмічний процес, та або інша періодика змін стану порушення в нервових процесах».

Кожний з нервових центрів, розташованих у різних відділах ЦНС, може впливати центри, які лежать як нижче, так і вище, що забезпечує виникнення циклів взаємних впливів від вищих центрів до нижчих і назад. Дана активність є основою ритмічності рухових дій і може підтримуватися на заданому рівні залежно від завдань рухової діяльності. Циклічні взаємозв'язки між різними відділами нервової системи забезпечують замкнений цикл регулювання. При м'язовому навантаженні можуть одночасно виникати кілька циклів регулювання, наприклад, між корою великих півкуль і ретикулярною формацією, між корою й мозочком і ін.

Ритмічні рухи обумовлюються структурою функціональної системи, що забезпечує зв'язок працюючого органа з регулюючими нервовими центрами. Імпульси від пропріорецепторів циркулюють по замкненому кільцю, виконуючи роль таймера й програми ритмічної активності.

Специфіка ритмічної активності обумовлена їхніми часовими, просторовими й силовими параметрами. Завдяки встановленню ритму здійснюється уточнення програми дій за рахунок постійної корекції її змісту.

Виникнення ритмічних рухів зв'язане зі структурою функціональної системи, завдяки кільцевому характеру керування, яка може виступати одночасно і як таймер, і як програма, що визначає характер виникаючого в ній ритму. Джерелом виникнення ритмічних рухів є спонтанні флуктуації, викликані певним сигналом [1, 3].

Сигнал, що є носієм інформації, у кільцевій системі безупинно перетворюється з однієї форми в іншу – з нейронної імпульсації в механічний рух керованої кінцівки і її взаємодії із зовнішнім об'єктом, викликаючи появу різного роду рецепторних сигналів (потенціалів м'язових, сухожильних, тактильних, дистальних рецепторів).

У результаті всі учасники взаємодії (нейронні мережі центральної нервової системи, міоневральний апарат і кінематична система кінцівки) утягуються в загальний процес упорядкованих коливань, тобто організований рух усієї рухової системи, що має чіткий ритм.

Для виникнення певного ритму рухових дій необхідна інформація про їхні часові, просторові і силові характеристики. При цьому відбувається уточнення програми дій, вносяться корективи, установлюється раціональний розподіл зусиль, тобто оптимальний ритм.

Отже, стан функціональної системи є одним із провідних факторів, що визначають розвиток рухового ритму.

Основною умовою оволодіння раціональною ритмічною руховою діяльністю є встановлення оптимального темпу, що забезпечує погоджену роботу фізіологічних систем і функцій організму. Реакція організму на зміну темпу рухів визначається віком, рівнем фізичної підготовленості, фізичним станом. При цьому важливою умовою встановлення раціонального ритму є забезпечення синхронізації рухових і вегетативних функцій. Чим більше число рухових одиниць, що асинхронно скорочуються, тем менше коливання й напруга м'язів; рухи виконуються плавно, економічно, ритмічно. При стомленні рухові одиниці починають збуджуватися одночасно, синхронно, амплітуда коливання різко зростає, що веде до порушення ритмічного характеру рухів.

Слід зазначити, що робіт, присвячених спеціально вивченню почуття ритму, відносно небагато. В основному вони зустрічаються у психологічній літературі. Багато дослідників сходяться в думці, що почуття ритму має моторну природу і його характеризують наступні особливості:

- закономірне співвідношення тривалості елементів, що становлять складну структуру даного процесу (тривалість окремих елементів нерівнозначні, одні коротше, інші довше й розділені також неоднаковими по тривалості проміжками-паузами);

- відмінність окремих елементів по зусиллю: окремі елементи процесу не рівноцінні. Деякі з них виділяються, акцентуються (акцентування окремих звуків у музичних добутках або акцентування окремих рухів у спортивній цілісній вправі);

- формуюче значення: ритм зв'язує окремі елементи процесу у єдине ціле, що надає структурі даного процесу внутрішню закінченість і визначеність;

- емоційний характер. Оскільки ритм сприймається активно, співучастно, він є важливим засобом емоційного впливу.

Оволодіння ритмічною структурою рухової дії є, таким чином, найважливішою умовою ефективності його виконання, завдяки раціональному розподілу м'язових зусиль у просторі й часі.

Розуміння фізіологічного механізму раціонального ритму представляє можливість ефективно управляти руховою діяльністю.

Високий розвиток почуття руху в просторі можливий тільки у відповідність із розвитком у осіб, що займаються, здатності до сприйняття послідовності руху під час.

Сприйняття часу або часових співвідношень ритму – це відбиття в мозку об'єктивної діяльності, швидкості й послідовності явищ діяльності [6, 34].

Ритм має певне значення й у спортивній діяльності.

Рухи в різних видах спорту відрізняють різноманіття форм їх виконання просторі й часі. Немає майже жодного виду спорту, який би не вимагав від спортсмена точно сприймати властивий даній вправі ритм і здійснювати його у виконуваному русі [41, 50]. Особливо ясно роль ритму виявляється в циклічних вправах. Однак і в ациклічних видах, у спортивних рухах є властивий їм ритм, що пред'являє спортсменові, для досягнення технічного вдосконалювання в цих видах, вимоги строго додержуватися ритмічній фігурі даної вправи. Це дозволяє спортсменові домагатися відточеності рухів, що наближаються до певного стандарту. 
Питанню оволодіння ритмом рухів при вивченні фізичних вправ, як одній з умов для якнайшвидшого оволодіння спортивною технікою, приділяється увага багатьма авторами [14, 15, 19, 28,37, 53].

Л.Г.Сулиев значення певного ритму виконання руху бачить у можливості підвищення їх ефективності економічності, забезпечення кращого контролю над руховим актом і уточнення часових і просторових співвідношень частин вправи.

Б.А.Ашмарин уважає, що ритм служить орієнтиром при становленні структури руху. Багато авторів особливо відзначають роль акцентованих зусиль у ритмізованому русі [3].

Кожний вид спорту має свої особливості в розкритті ритмічної структури руху. В окремих видах спорту в ритмі беруть участь різні психофізіологічні компоненти: слухові, м'язово-рухові, зорово-рухові. Значимість цих компонентів в окремих видах спорту різна [57].

Почуття ритму, що представляє собою здатність спортсмена з великою точністю аналізувати свої рухи під час і по затрачуваних зусиллях, є дуже важливою частиною спеціальної його підготовки [30]. В.М.Дьячко робить висновки, що найбільш інтегративним показником, що характеризують рівень рухів спортсмена, буде часовий показник, тобто ритм рухів. У багатьох видах спорту ступінь технічної майстерності визначається ритмічним виконанням рухових актів.

Вивчення питання "почуття ритму", його розвитку й тренованості має велике значення при навчанні танцювальним рухам. Музика сприяє вихованню почуття ритму, тому що вона створює можливість поєднувати рухи тіла з її ритмом.

Почуття ритму, яке є важливим компонентом у сприйнятті музичних звуків в основі своєї має рухову природу [32].

Кожному руху властивий свій ритм, як певне співвідношення тривалої його частини. Тому, як указує Д.Д. Донській, необхідно говорити про своєрідність ритмічної структури у всіх рухах – циклічних і ациклічних.

У цьому зв'язку, ритм може бути раціональним, правильним, що сприяє високому результату й нераціональним, неправильним, що знижує результати.

Наприклад, у гімнастичних вправах Карл Аппелт виділяє рівномірний (у циклічних рухах) і нерівномірний (в ациклічних рухах) ритм. Ритму властиві не тільки кінематичні характеристики, які відбивають закони взаємодії рухів у просторі й у часі, але й силові, тобто коли й де прикладені сили.

Таким чином, ритм є комплексною динаміко-часовою характеристикою рухів [36].

У танцювальних рухах виділяють певні фази дії, що становлять їх структуру. У процесі виконання рухів ці фази займають певні проміжки часу й випливають одна за іншою [40].

Часові співвідношення частин руху й порядок у їхньому чергуванні, зміна м'язових напруг представляють ритмічний малюнок даної вправи. По ритмічному малюнку можна судити про структуру руху [45].

Більшість авторів указує на істотну роль навчання ритму рухів у процесі їх освоєння [15, 22, 37, 44].

Для оволодіння ритмом вправи багато фахівців одностайно призивають важливість застосування звукових сигналів [53]. А це ще раз доводить, що саме спортивні танці будуть сприяти розвитку почуття ритму, тому що навчання танцювальним фігурам (вправам) починається з відтворення у осіб, що займаються музичного ритму досліджуваного танцю.

При оволодінні ритмом рухових дій важливу роль слід відвести формуванню уявлень про просторові, часові і силові характеристики вправ [38]. Для створення чітких уявлень про ритм рухових дій необхідно виховати здатності до точної оцінки параметрів рухів [44].

У ряді робіт зроблені спроби виділення ритму деяких рухів [56] та їх формування [35].

Початі спроби суттєво доповнюють наявні в теорії погляди з питань навчання ритму рухових дій, однак можливості пошуків раціональних методів формування уяв про ритм рухових дій у спортивних танцях, а також засобів, за допомогою яких доцільніше формувати його, поки ще потребують додаткових експериментальних досліджень.

Висновок до першого розділу

До складно – координацйних видів  спорту, якій тісно пов'язаний з мистецтвом виразного руху відноситься спортивні танці. Тому рівень спортивних результатів на пряму залежить не тільки від фізичної підготовленості спортсмена. Якість техніки виконання елементів змагальної композиції відіграє велику роль в спортивних танцях. В процесі оцінювання, суддівства танцювальних пар, особлива увага приділяється музичності виконання змагальної композиції. В основі музичність виконання  змагальної композиції, є здатність спортсмена відтворювати відчувати темп, ритм музичного твору.

Існує взаємозалежність між фізичним розвитком, фізичною підготовленістю й функціональним станам координаційних здатностей. Добре розвинена ритмічність підвищує координаційні здатності (ступінь розвитку рухової пам'яті, здатність узгодженню рухів, здатність до реакції), а це у свою чергу сприяє успішному засвоєнню навчальної програми, досягненню високих спортивних результатів.

Техніка спортивних танців  форма це (напрямок, амплітуда, темп), якість виконання тобто дуже впливає відчуття музики.
РОЗДІЛ 2 
МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1. Методи які використовувались в процесі дослідження
Методи досліджень:

1. Теоретичний метод дослідження (аналіз літературних джерел).

2. Педагогічні методи: педагогічне спостереження, педагогічне тестування, педагогічний експеримент.

3. Методи математичної статистики.

Аналіз наукових джерел. Аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури проводився з метою узагальнення даних з питань, близьких до теми дослідження. 
Теоретичний аналіз літератури починався насамперед із вивчення літературних джерел з проблеми дослідження. До найважливіших літературних джерел, що містять різноманітний фактичний матеріал, відносяться праці видатних представників педагогіки минулого і сучасності, дисертації, монографії, наукові звіти, депоновані тексти результатів досліджень, статті.
Потім увесь матеріал було систематизовано.
Подальша обробка матеріалу дала відповідь на питання щодо повноти зібраної інформації, чи досить її для роботи.

Процесі нашого дослідження аналізувалися роботи, присвячені змісту тренувального процесу на етапі початкової підготовки. Вивчалися літературні джерела, в яких розглядаються питання розвитку відчуття та відтворення темпу та ритму музичного супроводу. Вивчалися питання навчанню техніці виконання основних кроків і комбінацій спортивних танців, узагальнювались причини і характер типових помилок, а також засоби і методи тренувального процесу у спортивних танцях. Вивчення спеціальної літератури дозволило обрати власний напрям досліджень, пов'язаний з вдосконаленням спеціальної фізичної підготовки на етапі початкової підготовки у спортивних танцях, а також інтерпретувати результати власних досліджень. Огляд літературних джерел дозволив розробити напрямок досліджень, вибрати об'єкт і предмет, а також віковий контингент для експерименту.
Було проведено педагогічне спостереження - цілеспрямоване і планомірне сприймання дійсності з наступною систематизацією фактів і здійсненням висновків. Наукове спостереження в педагогіці являє собою цілеспрямоване й організоване сприймання предметів, явищ і процесів виховання, навчання і розвитку людини в процесі її загальноосвітньої, трудової і професійної підготовки.

Багато дослідників сходяться на думці про те, що спостереження і експеримент є двома основними формами емпіричного пізнання, без яких неможливо було б отримати вхідну інформацію для подальших теоретичних побудов і перевірки останніх на досвіді.

Об'єктами спостереження в педагогіці можуть спортсмени. 

Спостереження в педагогічних дослідженнях має наступні дві основні функції: 1) забезпечити теоретичне дослідження емпіричною інформацією; 2) перевірити адекватність та істинність теорії в практиці.

Спостереження, які застосовуються в педагогічних дослідженнях, досить різноманітні. Їх класифікують за різними ознаками. Розглянемо цю класифікацію.

За частотою проведення спостереження поділяються на постійні, повторні й одноразові. Постійним спостереженням охоплюють, наприклад, уроки за яким-небудь предметом безупинно протягом певного часу; повторним - через визначені проміжки часу (наприклад, через тиждень), при одноразовому ж спостереженні реєструється бачене лише на одному уроці. Останнє застосовується рідко і переважно для констатації якого-небудь положення.

За обсягом охоплення об'єкта розрізняють суцільні і несуцільні (чи часткові) спостереження. У першому випадку спостерігаються всі досліджувані об'єкти, у другому - частина з них

В нашій роботі педагогічні спостереження проводилось з метою аналізу організації тренувального процесу в спортивних танцях. Об'єктом цих спостережень були тренувальні заняття, змагання, аналіз відеозаписів змагальної діяльності спортсменів, які займаються спортивно-бальними танцями. Особливу увагу приділено структурі тренувального процесу, форми організації занять, засобів і методів, що застосовуються у даному виді спорту, з урахуванням специфіки змагальної діяльності. Важливо було встановити, яким вправам віддається перевага, які навантаження характерні саме для цього віку і виду спорту. Як ефективно готувати спортсменів до специфічної, технічної діяльності з високою результативністю у змаганнях.
Педагогічне тестування - у широкому розумінні спосіб одержання інформації про певний об’єкт і його характеристики шляхом випробувань; у вузькому, педагогічному розумінні метод оцінювання знань, умінь, навчальних досягнень,  за допомогою тесту. Педагогічне тестування. є одним з основних методів теорії педагогічного вимірювання, яка передбачає об’єктивність, наукову обґрунтованість і вірогідність оцінювання учнів чи студентів. Така його якість досягається регламентованими процедурами складання і відбору тесту, уніфікованими процедурами проведення педагогічного тестування., статистичними методами обробки та інтерпретації результатів. Це вимагає чіткості у визначенні цілей оцінювання, виокремлення конкретного предмета вимірювання, обрання адекватного інструментарію, застосування обґрунтованих методів обробки та інтерпретації результатів педагогічного тестування. Як наслідок, спортсмени, яких тестують, перебувають в однакових умовах, виконують одні й ті ж завдання, отримують оцінку за єдиною методикою обробки результатів, можуть порівнюватися за єдиною шкалою. Таким чином, стандартизоване педагогічне тестування. забезпечує об’єктивність одержаних результатів і можливість їх зіставлення, вірогідність визначення оцінок за тест у стандартизованих статистичних показниках, валідність результатів вимірювання. За місцем у навчальному процесі розрізняють вхідне, поточне і підсумкове педагогічне тестування
Педагогічне тестування буде проводитись з метою визначення рівня розвитку відчуття темпо-ритмової структури рухів у спортсменів шляхом виконання комплексу випробувань, що полягає з п'яти контрольних вправ, що дозволяють без складних додаткових пристосувань і апаратури об'єктивно оцінити рівень розвитку рухового ритму в юних спортсменів в умовах танцювального залу.

У тести крім класичних випробувань (проби Ромберга, методика визначення ритму за В.А.Кручининим) контрольні вправи, використовувані тренерами для оцінки рухового ритму в юних спортсменів, адоптовані до специфіки танцювальної діяльності (за звуковим сигналом стрибок нагору на 360º).

Перелік тестів:

1. Тест Яроцького. Випробуваний виконує рухи головою  (у темпі 2 руху в 1 с). За часом, протягом якого обстежуваний у стані виконати цю пробу судять про стійкість.

2. За командою виконуються стрибки на 360 грд.

Оцінюється загальна сума балів за точність сприйняття звукового сигналу й початку руху, приземлення.

Помилка від 0 до 5 грд - 5 балів, від 5 до 15 грд - 4 балів, від 15 до 30 грд- оцінювалось в 3 бала, 30 – 45 град в 2 бала, 45 грд і більше в 1 бал
Точне приземлення – 5  балів, приземлення з невеликим відставанням ноги – 4  бала, приземлення й півшага – 3бала, приземлення й крок або стрибок – 2 бала, падіння – 1  бал.

3. Виконувати рухи під музичний супровід за 20 с, оберти по прямій, два повільних, чотири швидких. Оцінюється музичність виконання.

Порушення від 0 – 5 с – 5 балів, від 7 – 10 с – 4 бала, від 10 – 15 – 3 бала, від 15 – 20 – 2  бала, якщо більше 20 – 1 бал
4. Кувирок у перід.
Оцінка по якості виконання: "відмінна оцінка" - без помітних відхилень від заданої послідовності виконання рухових дій, "добра відмітка" - при надмірній фіксації окремих елементів, у випадку явного порушення злитості рухів виконано на задовільно.

5.Виконання обертів з махом однією ногою з виконанням стрибка в положенні ножиці
Оцінюється здатність спортсмена розподілити основні й додаткові зусилля по ходу виконання рухового завдання по п'ятибальній системі.

"Відмінно" - правильний розподіл і характеристика всіх зусиль: піднімання ноги для виконання маху (слабке зусилля ), мах ногою назад, наприкінці якого треба піднятися на носок опорної ноги й зробити поворот (головне зусилля), крок уперед і передача ваги тіла на попереду стоячу ногу (слабке зусилля), змах іншою ногою вперед з наступним відштовхуванням опорної ноги в безопорному положенні (головне зусилля ), приземлення на одну ногу, іншу поставити вперед на носок (слабке зусилля).

"Добре" - в основному правильний розподіл, але вправа виконана з великими паузами.

"Задовільно" - моменти головних зусиль певні й виконані правильно.
Педагогічний експеримент - це своєрідно (відповідно до завдань дослідження) сконструйований і здійснений педагогічний процес, що включає принципово нові його елементи і поставлений таким чином, що дає можливість глибше, ніж звичайно, бачити зв'язки між різними його сторонами  і точно враховувати результати внесених змін. 

Педагогічний експеримент слід розглядати як комплекс методів, який забезпечує переконливе підтвердження обґрунтованої на початку дослідження гіпотези. Тому педагогічний експеримент повинен спиратися на весь арсенал методів, що реалізують експериментальний науковий пошук (бесіда, анкетування, різноманітні види спостережень, опити, масові дослідження та ін.). Кожний із методів відповідно до дослідницької задачі приводить до накопичення специфічного фактичного матеріалу, що забезпечує перехід від спостереження до глибокого пізнання сутності явищ і виробітку практичних рекомендацій. Разом з тим експеримент дає можливість грунтовніше, ніж інші методи, перевірити дієвість педагогічних нововведень.

Педагогічний експеримент найчастіше проводиться в умовах реального навчально-тренувального процесу. 

Значення педагогічного експерименту в дослідженні пояснюється тим, що він забезпечує установлення взаємозв'язків між різними елементами і компонентами предмета дослідження, приводить до накопичення даних, що потім піддаються аналізу за допомогою теоретичних методів пізнання.

Головною умовою успішного застосування експериментального методу є принципова можливість активної, перетворюючої діяльності дослідника з досліджуваним об'єктом.

Ідея експерименту, план його проведення й інтерпретація результатів у значній мірі залежать від розвитку педагогічної теорії, що повинна дати наукове пояснення явищ, що перевіряються у термінах і поняттях раніше вивчених процесів навчання і виховання. По відношенню до попереднього знання експеримент має подвійне значення: критеріальне (перевірочне) і евристичне (поповнює наявні знання за рахунок результатів перевірки гіпотези).

Для успішного проведення комплексного педагогічного експерименту особливо важливе значення має єдність поглядів і дій експериментаторів, що досліджують засвоєння різних навчальних предметів, єдине розуміння змісту освіти.

Педагогічний експеримент доцільно проводити при впровадженні нового змісту навчання, при дослідженні ефективності тих або інших методів і прийомів навчання і виховання, використовуваних засобів, нового обладнання, пошук ефективних прийомів формування основ професійної майстерності, способів контролю і самоконтролю за правильністю виконання трудових операцій, при визначенні фізіологічних і психологічних показників трудового процесу та ін.

Педагогічний експеримент вирішує емпіричні пізнавальні задачі, що перебувають у виявленні, ретельному вивченні і точному опису відомостей про досліджувані об'єкти. У процесі експерименту як особливого методу пізнання дослідник свідомо втручається в поведінку досліджуваного об'єкта, для чого він за допомогою різних засобів пізнання створює нові умови або варіює ними для виявлення властивостей, характеристик, залежностей і інших особливостей об'єктів.

Експеримент, як і спостереження, повинний бути відповіддю на яке-небудь питання. Але при експерименті, у порівнянні зі спостереженням, весь процес дослідження значно суворіше і точніше Особливу роль при цьому відіграють об'єктивні критерії оцінок явищ.

У педагогічних дослідженнях найбільш поширеним є природний експеримент. Він відбувається у звичних для тих, кого досліджують, умовах навчання чи виховання без порушення природного ходу навчально-тренувального процесу. Цей експеримент поєднує в собі метод об'єктивного спостереження, що надає йому природності, і метод лабораторного експерименту, який дозволяє здійснювати цілеспрямований вплив на досліджуваного. Під час природного експерименту досліджувані оточені знайомими (звичними) людьми і часто вони не здогадується про те, що є об'єктом вивчення. 

Педагогічний експеримент є різновидом природного, оскільки ставить за мету проведення навчання в природних умовах за спеціальною програмою.

Методи математичної статистики - це сучасна галузь математичної науки, яка займається статистичним описом результатів експериментів і спостережень, а також побудовою математичних моделей, що містять поняття ймовірності. Теоретичною базою математичної статистики служить теорія ймовірностей.

В структурі математичної статистики традиційно виділяють два основні розділи: описова статистика і статистичні висновки

Описова статистика використовується для:

· узагальнення показників однієї змінної (статистика випадкової вибірки);

· виявлення взаємозв'язків між двома і більше змінними (кореляційно-регресійний аналіз).

Описова статистика дає можливість отримати нову інформацію, швидше зрозуміти і всебічно оцінити її, тобто виконує наукову функцію опису об'єктів дослідження, чим і виправдовує свою назву. Методи описової статистики покликані перетворити сукупність окремих емпіричних даних на систему наочних для сприйняття форм і чисел: розподіли частот; показники тенденцій, варіативності, зв'язку. Цими методами розраховуються статистики випадкової вибірки, які служать підставою для здійснення статистичних висновків.

Статистичні висновки надають можливість:

· оцінити точність, надійність і ефективність вибіркових статистик, виявити похибки, які виникають у процесі статистичних досліджень (статистичне оцінювання);

· узагальнити параметри генеральної сукупності, отримані на підставі вибіркових статистик (перевірка статистичних гіпотез).

Головна мета наукових досліджень - це отримання нового знання про великі класи явищ, осіб або подій, які прийнято називати генеральною сукупністю.

Статистичні висновки надають можливість:

· оцінити точність, надійність і ефективність вибіркових статистик, виявити похибки, які виникають у процесі статистичних досліджень (статистичне оцінювання);

· узагальнити параметри генеральної сукупності, отримані на підставі вибіркових статистик (перевірка статистичних гіпотез).

Головна мета наукових досліджень - це отримання нового знання про великі класи явищ, осіб або подій, які прийнято називати генеральною сукупністю.

Статистичні методи обробки й інтерпретації даних спираються на теорію ймовірностей. Теорія ймовірностей є основою методів математичної статистики. Без використання фундаментальних понять і законів теорії ймовірностей неможливе узагальнення висновків математичної статистики, а значить і обгрунтованого їх використання для наукових і практичних цілей.

Так, завданням описової статистики є перетворення сукупності вибіркових даних на систему показників - статистик - розподілів частот, мір центральної тенденції і мінливості, коефіцієнтів зв'язку тощо. Проте, статистики є характеристиками, по суті, конкретної вибірки. Звичайно, можна розраховувати вибіркові розподіли, вибіркові середні, дисперсії і т. ін., але подібний "аналіз даних" має обмежену науково-пізнавальну цінність. "Механічне" перенесення будь-яких висновків, зроблених на основі таких показників, на інші сукупності не є коректним.

Для того, щоб мати можливість перенесення вибіркових показників або на інші, або на більш поширені сукупності, необхідно мати математично обгрунтовані положення щодо відповідності і спроможності вибіркових характеристик характеристиками цих поширених так званих генеральних сукупностей. Такі положення базуються на теоретичних підходах і схемах, пов'язаних з імовірнісними моделях реальності, наприклад, на аксіоматичному підході, на законі великих чисел і т.д. Тільки з їхньою допомогою можна переносити властивості, які встановлено за результатами аналізу обмеженої емпіричної інформації, або на інші, або на поширені сукупності. Отже, побудова, закони функціонування, використання імовірнісних моделей, що є предметом математичної галузі під назвою "теорія ймовірностей", стає суттю статистичних методів [44].

При підрахунку отриманих даних використовувались наступні формули:

Середнє арифметичне
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Дисперсія вибірки
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Стандартне відхилення вибірки
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Помилка репрезентативності
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Дослідження, використані в роботі, будуть виконані за допомогою обладнання та інструментарію, яке пройшло метрологічний контроль, з застосуванням сучасних адекватних методів дослідження , що дозволяє вважати одержані результати об’єктивними.
Перспективи подальших досліджень полягають у необхідності проведення додаткових досліджень для встановлення ефективності теоретично обґрунтованої методики.
РОЗДІЛ 3
ВДОСКОНАЛЕННЯ МЕТОДИКИ СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ, ТЕХНІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ НА ЕТАПІ ПОЧАТКОВОму етпі ПІДГОТОВКИ У СПОРТИВНИХ ТАНЦЯХ НА ОСНОВІ СТВОРЕННЯ УЯВЛЕННЯ ПРО ТЕМПО–РИТМОВУ СТРУКТУРУ РУХІВ

Аналіз практичного досвіду викладачів і тренерів показав, що проблема виховання почуття ритму вивчена недостатньо. Багато тренерів не звертають пильну увагу на питання ритму, не використовують його як важливий фактор підвищення ефективності процесу навчання техніці фізичних вправ. Це пояснюється недостатньою розробленістю цієї важливої проблеми й відсутністю спеціальних досліджень структурних особливостей ритму у фізичних вправах. У спеціальній літературі за методикою фізичного виховання й спорту багато авторів обмежуються лише постановкою завдання й не дають конкретних прийомів і методів оволодіння ритмом. Хоча й підкреслюється важливість і значимість почуття ритму у спортсменів, однак чіткої системи виховання його немає.

Аналіз науково-методичної літератури показав, що існує тісний позитивний взаємозв'язок між фізичним розвитком, фізичною підготовленістю й функціональним станам координаційних здатностей. Добре розвинена ритмічність підвищує координаційні здатності (ступінь розвитку рухової пам'яті, здатність узгодженню рухів, здатність до реакції), а це у свою чергу сприяє досягненню високих спортивних результатів.

3.1. Тестування рухових здатностей (відтворення ритму, орієнтація в просторі і т.д.) спортсменів.

Вирішуючи завдання дослідження, була сформована батарея тестів, що полягає з контрольних вправ, що дозволяють об'єктивно оцінити рівень розвитку сприйняття й відтворення темпо-ритмової структури руху в юних спортсменів.

У тести крім класичних випробувань (проби Ромберга, методика визначення ритму за Берштейном, В.А.Кручининим) контрольні вправи, використовувані тренерами для оцінки рухового аналізатора в юних спортсменів, адоптовані до специфіки танцювальної діяльності (за звуковим сигналом стрибок нагору на 360º).

В експерименті взяли участь 16 юних спортсменів у віці 10-11 років, які були розділені на дві групи (контрольну й експериментальну) по 8 осіб у кожній (4 хлопчика й 4 дівчинки).

На початку експерименту було проведено вихідне тестування ритмічності спортсменів в обох групах у результаті якого було встановлено, що в жодній з контрольних вправ достовірних відмінностей між групами виявлено не було (Р>0,05), що свідчить про їхню однорідність (Табл.3.1).

Таблиця 3.1.

Результати тестування контрольної й експериментальної групи на початку педагогічного експерименту

	Тести
	До експерименту

	
	ЕГ
	КГ
	Вірогідність

	
	Х
	±m
	Х
	±m
	Р

	1. Проба Яроцького (с)
	7,8
	4,96
	7,3
	3,5
	>0,05

	2. Під музичний супровід за 20сек, виконання комбінації поворотів по прямій, 2-повільних, 4- швидких (у балах)
	3,1
	0,7
	2,9
	1,4
	>0,05

	3. За звуковим сигналом стрибок з поворотом на 360° і приземленням на точність (у балах)
	4,9
	1,4
	5,0
	1,05
	>0,05


3.2. Обґрунтування методики спеціальної фізичної, технічної підготовки на етапі початкової підготовки в спортивних танцях на основі формування уяви про темпо–ритмову структуру рухів. 

Під час експерименту контрольна група займалася за методикою яка не містила в собі комплексів вправ, що цілеспрямовано впливають на розвиток почуття ритму. Експериментальна група займалася за запропонованою методикою. Зміст методики технічної підготовки представлено в Додатку А.

У побудові тренувального процесу ми керувалися, складеними на основі аналізу літературних джерел, методичними рекомендаціями.

На етапі початку навчання юних спортсменів слід приділяти особливу увагу формуванню наступних якостей: хореографичність, музикальність і ритмічність - у технічній; точність рухів, координація, вестибулярна стійкість - у спеціально-руховій; основи тактичного мислення, самоаналіз і самооцінка - у тактичній і психологічній; статична витривалість, швидкість і рухливість у суглобах - у фізичній підготовці.

Загальнорозвиваючі вправи, спрямовані на розвиток ритмічності рекомендується включати в підготовчу частину кожного тренувального заняття.

Необхідні умови для розвитку ритмічності: прискорення темпу виконання рухів, різноманітність рухів, поступовість в ускладненні завдань.

На кожнім занятті досить використовувати 2-4 вправи з кожної групи комплексу. У міру освоєння їх, потрібно поступово ускладнювати й різноманітити завдання (змінюючи амплітуду, темп, міняючи ритмічний малюнок вправи, використовуючи комбінації з різних вправ).

Комплекс вправ для розвитку ритмічності у спортсменів 10-11 років.

1. Вправи для розвитку активізації уваги

1.1.Різні види перегонів під музику різного темпу:

1) спиною вперед;

2) крок галоп правим, лівим боком;

3) короткочасні прискорення по сигналу;

4) по оплеску різні завдання:

- стрибком поворот на 180 або 360;

- присід з наступним стрибком нагору й ударами перед собою й за спиною;

- різка зміна напрямку перегонів, не знижуючи швидкості;

- біг на місці, згинаючи ноги на 1-2 уперед (2 оплески перед собою ) і на 3- 4 – згинаючи ноги назад з поворотом на 90˚.

1.2. Стрибки під музику різного темпу:

1) на дві вперед, назад, вправо, уліво та їх комбінація;

2) на дві, руки в сторони з поворотом тулуба вправо, уліво;

3) на одній і двох ногах з поворотом на 90°, 180°, 270°, 360°;

4) стрибки в комбінації з махами ногами й різними рухами руками;

5) чергування швидких і повільних, високих і низьких.

2.Вправи для розвитку рухової пам'яті.

2.1.Нахили й кругові рухи тулубом:

1) швидкі нахили вправо й уліво, вперед та назад, нахил вправо з поворотом тулуба наліво, зі зміною амплітуди (2 невеликих нахили й 2 глибоких), те ж з поворотом тулуба направо;

2) нахили тулуба по восьми напрямкам (уперед, вправо - уперед, вправо, вправо - назад, назад, уліво - назад, уліво, уліво - уперед);

3) кругові рухи тулубом під музику в повільному й швидкому темпі.

3.Вправи для розвитку й удосконалювання координації рухів.

3.1. Комбінація різноманітних вправ під музику різного темпу.

1) нахил до правої – нахил уперед – нахил до лівої – випрямитися – присід, стрибок із присіду із двох на одну, права вперед, руки вперед (у швидкому темпі).

2) нахил до правої, нахил уперед, нахил до лівої, поворот тулуба вліво й вправо прогнувшись, руки нагору в замок;

3) нахил до лівої – нахил до правої – присід – стрибок нагору – присід;

4) нахил уперед прогнувшись, руки нагору – нахил на 45°, руки в сторони – нахил уперед, торкнутися руками підлоги – нахил уперед, торкнутися долонями підлоги.

5. Комбінація рухів різними ланками тіла:

1) Поворот колом махом однією ногою й наступне виконання стрибка зі зміною положення ніг спереду ("ножиці")

2) одночасні кругові рухи головою й тазом.(2 рухи у швидкому темпі, 2 у повільному).

6. Акробатичні вправи:

1) Перекид уперед в угрупованні із запам'ятовуванням послідовності рухів і рухових відчуттів.

2) стійка на лопатках;

3) стійка на руках в опорі;

4) переворот убік.

Формування навичок змагальної діяльності буде проходити ефективно, якщо у навчальних завданнях будуть присутні елементи гри, що моделюють змагальний процес у різних ситуаціях.

Наприкінці педагогічного експерименту було проведено повторне тестування, яке показало помітне поліпшення досліджуваних показників в експериментальній групі в порівнянні з контрольною. Так, найбільше достовірні зміни в експериментальній групі були отримані в наступних тестах пробі Яроцького на 55,4%, стрибок за сигналом на 360º з точним приземлення, збільшився на 39,0, повороти: 2-повільних і 4-швидких, за 20 секунд на 29,5. У контрольній же групі ці зміни склали- 31,1% ці зміни склали 31,3; 23,0; 23,6 відповідно (табл.3.2, 3.3). При цьому слід зазначити, що між групами спостерігали статистично достовірні зміни по всіх досліджуваних показниках (рис 3.1)

Таблиця 3.2.

Результати тестування експериментальної групи на початку й наприкінці педагогічного експерименту

	Тести
	ЕГ

	
	 до експерименту
	після експерименту
	вірогідність

	
	Х
	±m
	Х
	±m
	∆
	%
	Р

	1. Проба Яроцького (с)
	7,8
	4,9
	17,5
	6,66
	9,7
	55,4
	<0,05

	2. Під музичний супровід за 20сек, виконання комбінації поворотів по прямій, 2-повільних, 4- швидких. (у балах)
	3,1
	0,7
	4,4
	0,7
	1,3
	29,5
	<0,05

	3. За звуковим сигналом стрибок нагору з поворотом на 360° і приземленням на точність (у балах)
	4,9
	1,4
	8,1
	1,4
	3,2
	39,5
	<0,05


Таблиця 3.3.

Результати тестування контрольної групи на початку й наприкінці педагогічного експерименту

	Тести
	КГ

	
	до експерименту
	після експерименту
	вірогідність

	
	Х
	±m
	Х
	±m
	∆
	%
	Р

	1. Проба Яроцького (с)
	7,3
	3,5
	10,6
	4,9
	3,3
	31,3
	<0,05

	2. Під музичний супровід за 20сек, виконання комбінації поворотів по прямій, 2-повільних, 4- швидких. (у балах)
	2,9
	1,4
	3,8
	0,7
	0,9
	23,6
	<0,05

	3. За звуковим сигналом стрибок нагору з поворотом на 360° і приземленням на точність (у балах)
	5,0
	1,05
	6,5
	1,05
	1,5
	23,0
	<0,05
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Рис. 3.1 Зміни показників у ході експерименту в контрольній і експериментальної групах. 

1. Проба Яроцького; 

2. За сигналом стрибок нагору на 360º приземленням; 

3. Виконання комбінації поворотів по прямій, що полягає з 2 повільних і 4  швидких за 20 сек.

ВИСНОВКИ

1. Спортивні танці - це ациклічний, складно-координаційний вид спорту, пов'язаний з мистецтвом виразного руху. У процесі спортивного тренування проблема спортивно-технічного розвитку вимагає виховання фізичних якостей людини, насамперед таких, як рухова спритність, здатність до м'язового розслаблення і т.і. та процесом керування руховими діями. У якості методів навчання використовуються наступні: метод багаторазового виконання вправи з наступною зміною параметрів їх виконання; метод «контрастних завдань» і метод «зближуваних завдань».

2. Доведено, що існує тісний позитивний взаємозв'язок між фізичним розвитком, фізичною підготовленістю й функціональним станом координаційних здібностей. Добре розвинена ритмічність підвищує координаційні здатності (ступінь розвитку рухової пам'яті, здатність узгодження рухів, здатність до реакції), а це у свою чергу сприяє успішному досягненню високих спортивних результатів.

3. До техніки спортивно танців відноситься не тільки форма руху (напрямок, амплітуда, темп), але і його якість, сутність – чергування зусиль, зміна швидкостей, ритм, тобто внутрішнє відчуття музичного ритму й темпу та можливість відтворити його за допомогою рухів тіла.

4. У ході експерименту доведено ефективність розробленого комплексу ваправ. Виявлено достовірні зміни між контрольною й експериментальною групами за всіма досліджуваними показниками (Р<0,05). Отримані результати переконливо свідчать про позитивний вплив методики спеціальної фізичної, технічної підготовки на етапі початкової підготовки в спортивних танцях на основі формування уявлення про темпо-ритмову структуру рухів. 
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