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В статье представлены результаты внедрения  средств системы «Пилатес»  в тренировочный процесс 
танцоров 16-18 лет на этапе спортивного совершенствования. Разработанная  методика построена с уче-
том специфики танцевального спорта по форме и содержанию соревновательной деятельности. Подо-
бранные упражнения системы пилатес, дифференцированные по уровню сложности исполнения на базо-
вый, включаемый в разминочную или заключительную часть  урока, средний и повышенный -  в основ-
ную часть занятий, обеспечивают мобильность при составлении тренировочной программы.  В ходе экс-
перимента установлено, что применение средств системы пилатес  оказывает положительное влияние на 
уровень развития основных физических качеств (гибкости, выносливости,  скоростно-силовых и коор-
динационных способностей) и функциональных возможностей спортсменов-танцоров. 
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The article presents the results of the implementation of means of system "Pilates" in the training process of 
dancers 16-18 years at a stage of sport perfection. The developed method is built taking into account the specifics 
of dance sport in form and content of competitive activity. Selected exercises of the system "Pilates", differenti-
ated by the level of complexity of execution: the base to be included in the warm-up or the final part of the les-
son, middle and higher - in the main part of the lesson, provide mobility in the preparation of the training pro-
gram. During experiment it is established that application of means of system "Pilates", has positive impact on a 
level of development of the main physical qualities (flexibility, endurance, speed-power and coordination abili-
ties) and functionality of athletes-dancers. 
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Спортивные танцы,  отличающиеся все возрастающей напряженностью соревнователь-

ной деятельности и тренировочного процесса, постоянно повышающейся сложностью вы-

полняемых элементов и фигур, необходимостью формирования стабильных и надежных тех-

нических навыков, предъявляют высокие требования к физической подготовленности  тан-

цоров на всех этапах их многолетней тренировки  [5; 6].  

В результате изучения научно-методической литературы в области физической подго-

товки спортсменов-танцоров выяснилось, что основная тематика исследований связана с 

этапом начальной специализации [2; 4; 5; 7], и  практически  отсутствуют работы, затраги-

вающие тренировочный процесс танцоров высокой квалификации 16-18 лет. 

Программа соревнований по танцевальному спорту состоит из десяти танцев, в основе 

которых лежит исполнение под характерную музыку логически связанных элементов разной 

степени координационной сложности.  



 

Содержание композиций напрямую зависит от квалификации спортсменов-танцоров. В 

связи с этим в процессе их многолетней подготовки требуется разработка современной мето-

дики, направленной на формирование навыков исполнения сложнокоординационных техни-

ческих действий, а также повышение уровня физической подготовленности занимающихся. 

На сегодняшний день  большой выбор новых технологий и программ предлагает фит-

нес-индустрия.  В отечественной и зарубежной литературе широко отмечено направление 

пилатес, как система упражнений, позволяющих не только развивать физическую силу, гиб-

кость и координацию, но и снимать стресс, усиливать концентрацию и повышать контроль 

над телом [1; 8]. Система пилатес имеет широкий круг применения, большой арсенал упраж-

нений, допускает их модификацию, что позволяет на базе знаний анатомии и биомеханики 

создавать индивидуальные программы разного уровня сложности [3].  

Полагая, что  использование системы пилатес в тренировочном процессе спортсменов-

танцоров 16-18 лет позволит значительно повысить уровень их физической подготовки, мы 

провели педагогический эксперимент. 

Методическая часть  

В ходе эксперимента была определена общая концепция учебно-тренировочного заня-

тия по системе пилатес. Были подобраны упражнения, имеющие базовый, средний и повы-

шенный уровни сложности исполнения, что создает определенную мобильность при состав-

лении тренировочной программы без потери эффективности их использования. Например, 

базовый уровень упражнения был включен либо в разминочную часть, либо составлял осно-

ву восстанавливающей программы; средний или продвинутый – включался в основную часть 

занятий.  

Подготовительная часть занятий включала общую разминку, направленную на функци-

ональную подготовку организма и состоящую из движений, повышающих внутреннюю тем-

пературу тела и частоту сердечных сокращений, и специальную разминку. В специальную 

разминку входила серия движений пилатес на освоение и совершенствование базовых навы-

ков, подготавливающих к выполнению предстоящих упражнений. 

Основная часть занятий была разделена на базисную часть, направленную на поддер-

жание физических качеств, родственных обеим танцевальным программам, и вариативную 

часть, включающую упражнения либо на развитие ведущих физических качеств и функцио-

нальных способностей, если занятие предшествовало соответствующей танцевальной про-

грамме - европейской или латиноамериканской, либо для решения индивидуальных проблем, 

если занятие по Пилатесу носило восстановительный характер. 

Заключительная часть любого комплекса сопровождалась упражнениями на релакса-

цию суставов, мышц, связок, сухожилий, внутренних органов. 



 

Основные занятия по латиноамериканской и европейской программе проводились с 

трехдневной повторяемостью, а занятия по методике Пилатеса в форме дополнительных за-

нятий через день (первый, четвертый, шестой дни микроцикла) длительностью 60 минут. В 

первый и четвертый день занятия по системе пилатес проводились до занятий по техниче-

ской подготовке, в шестой день после основной тренировки. При этом для дополнительных 

занятий формулировались разные задачи в зависимости от места занятия в структуре микро-

цикла. 

Результаты исследования  

 Оценка эффективности использования системы пилатес в процессе физической подго-

товки высококвалифицированных танцоров проходила в условиях основного педагогическо-

го эксперимента. В исследовании приняли участие 16 спортсменов. Участники эксперимента 

были разделены на контрольную и экспериментальную группы (по 8 человек в каждой). 

Контрольная группа занималась по традиционной методике, занятия в  эксперимен-

тальной группе проводились с использованием средств и методов системы пилатес. 

Для экспериментальной проверки эффективности разработанной методики физической 

подготовки были выбраны тесты, отражающие уровень развития основных физических ка-

честв и функциональных возможностей: скоростно-силовых способностей, гибкости, коор-

динационных способностей, выносливости. 

Анализ исходных данных физической подготовленности танцоров показал, что экспе-

риментальная и контрольная группы были однородны по уровню развития изучаемых ка-

честв. Различия между средними показателями, характеризующими уровень развития иссле-

дуемых физических качеств, в обеих группах по всем тестам были статистически недосто-

верны (Р>0,05) Следовательно, можно утверждать, что группы танцоров, принимавших уча-

стие в эксперименте, были однородны по уровню физической подготовленности (табл. 1).  

 
Таблица 1 

Сравнительный анализ показателей физической подготовленности 

танцоров контрольной и экспериментальной групп  в ходе  эксперимента 

      Тесты 
                                          Этапы                                 

тестирования 

Эксперименталь-
ная группа 

Контрольная 
группа 

 t P 
M±m 

 
t/ p 

 
M±m 

 
t/ p 

 
Проба Ромберга 

(правая нога), сек 
До 14,88±1,11 2,75/ 

<0,05 
14,14±0,63 1,51/ 

>0,05 
0,57 >0,05 

После 18,25±0,53 15,43±0,57 3,63 <0,0 
Проба Ромберга 
(левая нога), сек 

До 13,63±1,07 2,38/ 
<0,05 

12,43±1,22 0,38/ 
>0,05 

0,74 >0,05 
После 16,88±0,85 13±0,89 3,14 <0,05 

Тест Яроцкого, сек 
 

До 38±2,67 2,60/ 
<0,05 

39,29±1,79 0,05/ 
>0,05 

0,40 >0,05 
После 47±2,2 39,43±1,91 2,60 <0,05 



 

Индекс Руфье 
 

До 8,21±0,62 2,44/ 
<0,05 

9,11±0,84 0,50/ 
>0,05 

0,86 >0,05 
После 6,04±0,64 8,6±0,6 2,92 <0,05 

Наклон вперед, см 
 

До 11,94±1,93 3,45/ 
<0,05 

13,5±1,54 0,14/ 
>0,05 

0,63 >0,05 
После 19,38±0,96 13,79±1,42 3,26 <0,05 

Выпрыгивание 
вверх, кол/20 сек 

До 22,88±1,22 2,81/ 
<0,05 

22,86±0,99 0,10/ 
>0,05 

0,01 >0,05 
После 27,13±0,9 23±0,94 3,19 <0,05 

Сгибание-разгибание 
рук в упоре лежа, 

кол/15 сек 

До 17,88±2,39 2,73/ 
<0,05 

 

19,14±1,45 0,54/ 
>0,05 

 

0,45 >0,05 
После 25,5±1,44 

 
20,29±1,52 

 
2,49 

 
<0,05 

 
Подъем ног, 
кол/15 сек 

До 9,5±0,71 3,68/ 
<0,01 

10,14±0,72 0,59/ 
>0,05 

0,64 >0,05 
После 13,5±0,82 10,71±0,64 2,68 <0,05 

Подъем туловища 
лежа на спине, 
кол/30 сек 

До 12,63±1,1 2,13/ 
<0,05 

 

12±0,82 0,50/ 
>0,05 

 

0,46 >0,05 
После 15,5±0,78 

 
12,57±0,79 

 
2,64 

 
<0,05 

 
Подъем туловища 
лежа на животе, 

кол/15 сек 

До 14,38±0,84 2,84/ 
<0,05 

 

13,85±1,13 0,18/ 
>0,05 

 

0,37 >0,05 
После 17±0,38 

 
14,14±1,13 

 
2,41 

 
<0,05 

 
Примечание: tтабл. = 2,36 при α = 0,05; tтабл. = 3,50 при α = 0,01. 

 
В результате проведенных исследований в конце эксперимента было установлено, что 

изменение показателей физической и функциональной подготовленности в контрольной и 

экспериментальной группах имело положительную направленность. Наибольшие изменения 

исследуемых показателей в сторону улучшения произошли в экспериментальной группе 

(табл. 1). 

Так, у танцоров 16-18 лет произошел значительный прирост показателей скоростно-

силовых способностей во всех тестах. В частности, среднегрупповой показатель в тесте «вы-

прыгивание вверх» (за 20 секунд) в экспериментальной группе улучшился на 15,7%. Внутри-

групповые изменения результата данного теста носили достоверный характер (Р<0,05). 

В контрольной группе в этом тесте также произошли незначительные изменения ре-

зультатов в сторону их возрастания (Р>0,05). Среднегрупповой показатель увеличился всего 

на 0,62%.  

Существенно и достоверно увеличились в экспериментальной группе показатели ско-

ростно-силовых способностей рук, мышц брюшного пресса и спины. В тесте «сгибания-

разгибания рук в упоре лежа» (за 15 секунд) результаты возросли на 29,9% (Р<0,05). В тестах 

«подъем туловища лежа на животе» (за 15 секунд) и «подъем туловища лежа на спине» (за 30 

секунд) показатели увеличились соответственно на 15,4 и 18,5% (Р<0,05). В тесте «подъем 

ног» (за 15 секунд) результат возрос на 29,6% (Р<0,01). 

В контрольной группе, где занятия проводились по традиционной методике, также 

наблюдалась тенденция к повышению показателей в данных тестах, но наблюдаемый при-

рост был менее выражен и составил соответственно 5,3, 2 и 4,5% (Р>0,05). 



 

В тесте на гибкость наблюдалось значительное улучшение по исследуемому показате-

лю в экспериментальной группе – на 38,4% (Р<0,05), в то время как в контрольной группе 

данный показатель увеличился не существенно – на 2,1% (Р>0,05). 

Улучшение результатов наблюдалось в обеих группах танцоров данной возрастной ка-

тегории и в тестах на координационные способности. В частности, в тесте «проба Ромберга» 

средний результат в экспериментальной группе улучшился на 18,5% - правая нога и на 19,3% 

- левая нога и составил соответственно 18,3 и 16,9 сек (Р<0,05). У спортсменов контрольной 

группы в данных тестах были зафиксированы следующие изменения: 8,3% - правая нога и 

4,4% - левая нога. В данном случае значительных сдвигов в результатах не наблюдалось 

(Р>0,05). 

Также обращает на себя внимание значительное улучшение в экспериментальной груп-

пе показателей вестибулярной устойчивости в тесте Яроцкого. Так, средний показатель дан-

ного теста увеличился на 9 сек., что составило 19,1%. Данное изменение результата было 

статистически достоверным (Р<0,05), в отличие от контрольной группы, где существенных 

сдвигов в данном тесте не произошло (Р>0,05). 

Следует также отметить, что в экспериментальной группе произошли существенные 

сдвиги в тесте «индекс Руфье». Если до эксперимента за выполнение данного теста 63% 

спортсменов экспериментальной группы имели оценку «удовлетворительно», 12,5% - «пло-

хо», а остальные – «средне», то после эксперимента 37,5% испытуемых имели оценку «удо-

влетворительно», а у остальных 62,5% работоспособность улучшилась до среднего уровня. 

Изменения результатов в экспериментальной группе носили достоверный характер (Р<0,05). 

В контрольной группе, по результатам данного теста, также наблюдалась положитель-

ная динамика. До эксперимента оценку «удовлетворительно» за выполнение данного теста 

имели 37,5% спортсменов, оценку «плохо» также  37,5%, остальные 25% – имели «среднюю» 

работоспособность. После эксперимента «плохую и среднюю работоспособность» имели по 

25% испытуемых, «удовлетворительную работоспособность» - 50%. Наблюдаемый прирост 

результатов в контрольной группе достоверным не являлся (Р>0,05). 

Кроме того, сравнительный межгрупповой анализ основных показателей физической 

подготовленности танцоров 16-18 лет показал статистически достоверное превосходство 

спортсменов экспериментальной группы в конце педагогического эксперимента над спортс-

менами контрольной группы по всем исследуемым показателям (P<0,05) (табл. 1). 

Таким образом, проведенные нами исследования дают право утверждать, что разрабо-

танная методика физической подготовки с использованием средств и методов системы пила-

тес оказала заметное положительное влияние на уровень физической подготовленности тан-



 

цоров и может быть рекомендована для использования в тренировочном процессе спортсме-

нов, занимающихся спортивными танцами. 
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