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ВСТУП
Актуальність. В останні декілька десятирічч вид спорту спортивні танці набрали  популярності в Україні, а в багатьох країнах світу цей вид спорту має широкий розвиток, так світова Федерація спортиного танцю  (World DanceSport Federation (WDSF) має визнання Міжнародного олімпійського комітету та Міжнародного параолімпійського комітету  [9, 10].
Як і будь-який вид спорту, спортивні танці позитивно впливають на фізичний розвиток людини - роблять тіло міцним, сильним, здоровим, струнким, красивим, пластичним, гнучким. Спортивні танці, які включають і морально-вольові та естетичні якості. Високий рівень спортивних досягнень у світі в цьому виді ставить перед тренерами складну проблему, пов’язану з удосконаленням спеціальних показників, тобто підтриманням високого рівня результативності протягом сезону. Формування спеціальних механізмів працездатності безпосередньо залежить від стану системи крові, серцево-судинної системи, органів дихання, нервової системи та обміну речовин. Особливої ​​актуальності це набуває з постійним удосконаленням методики тренувального процесу, пошуком можливостей використання додаткових факторів, зокрема функціонально-метаболічного контролю спортивної працездатності , але бальні танці впливають і на спихофізіологічний стан організму спортсмена, що забезпечує прискорення процесів відновлення в різні періоди підготовки. Даний стан сприяє успішному виступу на змаганнях і  робить їх тренування більш  продуктивнішим [21].
В даний час види спортивних танців удосконалюються та розвиваються, так на даний час популярні не тільки спортивні бальні танці (Вальс, Ча-ча-ча), але й сучасні соціальні танці такі як (Сальса, Бачача, Маренга, Ча-ча-ча кубинське та ін). Тому розвиток популярності спортивних  танців вимагає ососбливого   контролю за станом спортсменів танцюристів, як в підготовчому так і в змагальному періодах. Так, за даними [26], змагальна діяльність у цьому виді спорту супроводжується психоемоційним напруженням у поєднанні з інтенсивним тренувально-змагальним навантаженням, при цьому необхідно дотримуватись ритмічності ритму рухів, але й збереженню їх точності під час окремих дій та рухової взаємодії партнерів. Все це посилює розвиток втоми і, що може впливати на спеціальну  роботоздатність танцюристів та  ефективність їх змагальної діяльності.
Аналіз роботи та узагальнення досвіду практики роботи в системі підготовки спортсменів-танцюристів [21] можна бачити, що однією з головних складових оптимізації тренувального процесу є розробка методів, які забезпечують сучасний підхід до управління підготовкою і, зокрема, одним із його аспектів є процес планування об’єму та інтенсивності тренувальних навантажень з урахуванням об’єктивних показників функціонального стану та метаболізму спортсменів [23].Таким чином, змагальна діяльність спрямована на досягнення спортивних результатів, які складають кінцеву мету всієї структури підготовки вищої спортивної майстерності.
Тренувальні навантаження в танцюристів відбуваються в  різних режимах де основою є кардіореспіраторна стистема, яка дозволяє ефективно підтримувати  роботу в кисневому режимі. Так при тренувальних навантаження в  спортивних танцях першочергове значення має робота кардіореспіраторної  системи, яку можна простежити за частотою серцевих скорочень (ЧСС) [23].
Інтенсивність змагальної діяльності танцюристів залежить від ефективності роботи кардіореспіраторної системи,  об'єм змагальної роботи танцюристів, де вони воконують 5 танців по 1,5-2 хвилини з перервами між танцями не більше 1 хвилини потребує значного зусилля ціїє системи [22].
 Згідно з попередніми дослідженнями [26] можна зробити висновок, що висококваліфіковані танцюристи мають підвищену частоту серцевих скорочень коли виконують латиноамериканську программу, де ЧСС може складати від 160 до 190 хв-1 та європейську програму де  ЧСС складає від 115  до  175 хв-1.
Дослідження [22, 23], показали про необхідність удосконалення  систем дихання та ССС, як засіб розвитку аеробних  механізмів, що забезпечить ефективність тренувальної та змагальної діяльності.
Проведені комплексні обстеження дають змогу контролювати функціональні та енергетичні можливості спортсмена, оцінювати рівень метаболічної та функціональної відповіді його організму на вимоги відповідно  навантаженням з  різним механізмом енергозабезпечення [22, 23, 32].
Таким чином, удосконалення та застосування найбільш раціональних методичних прийомів для забезпечення більш високих темпів зростання працездатності танцюристів під час тренувальних занять є дуже актуальною проблемою. 
Мета роботи  вдосконалення системи підготовки спортсменів-танцюристів на основі обгрунтування інформативних показників адаптаційних змін кардіореспіраторної системи спортсменів високого класу на дію значних тренувальних та змагальних навантажень.
Завдання: 1. Вивчити та визначити роль кардіореспіраторної системи в змагальній діяльності висококваліфікованих танцюристів.
2. Оцінити показники функціональних можливостей кардіореспіраторної системи в умовах тестування.
3. Визначити рівень розвитку показників кардіореспіраторної системи у кваліфікованих танцюристів.
4. Розробити підхід до оцінки функціональних можливостей кардіореспіраторної системи танцівників високого рівня.
Предметом дослідження є серцево-судинна та дихальна система підготовки спортсменів високого рівня зі спортивних танців.
Об’єктом дослідження є вивчення функціональних можливостей кардіореспіраторної системи висококваліфікованих танцюристів.
Методи дослідження:
Аналіз літературних джерел і документальних матеріалів з мережі Інтернет. Навчальні тести з використанням фізіологічних методів - ергометрії, аналізу газового складу повітря, що видихається, пульсометрії, методів математичної статистики.
Наукова новизна роботи:
Додані дані ефективності методів контролю у спортсменів, що спеціалізуються у спортивних танцях. Розроблено шкалу нормативних рівнів оцінки кардіореспіраторної системи для визначення фізичного стану спортсменів-танцюристів. 
Практичне значення роботи полягає в оптимізації тренувального процесу та підвищенні рівня спеціальної працездатності кваліфікованих спортсменів шляхом діагностики функціонального стану організму.
Основні результати роботи можуть бути використані для читанння  лекцій з фізіології рухової активності і спорту для студентів 3 курсу, а також тренерами для підготовки спортсменів спортивних танців та видів витривалості для підвищення ефективності тренувальної та змагальної роботи. 
Структурно робота складається з вступу, першого, другого, третього  та четвертого розділів, списку  літератури, також ілюстрована таблицями та малюнками.  










РОЗДІЛ 1
ФУНКЦІОНАЛЬНІ МОЖЛИВОСТІ КАРДІОРЕСПІРАТОРНОЇ СИСТЕМИ КВАЛІФІКОВАННИХ ТАНЦЮРИСТІВ І ЇХ ВПЛИВ НА ЕФЕКТИВНІСТЬ ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ

1.1 Загальне уявлення про кардіореспіраторну систему у спортсменів  
Численні дослідження, присвячені вивченню серцевої діяльності організму спортсменів, дозволили встановити, що діапазон коливань різних фізіологічних показників надзвичайно широкий [6].
Динаміка серцевої діяльності при заняттях спортом визначається значними, нерідко граничними напруженнями, виконаними  в процесі тренувань і змагань [4, 11]. Якісні та кількісні особливості, які спостерігаються як у спокої так і при м'язовій діяльності  в різних клімато-географічних умовах, дають порівняльну повну фізіологічну характеристику серцевої діяльності тренованих спортсменів [18].
Тренованість проявляється у здатності організму спортсмена переносити великі фізичні і психічні напруження, швидко і адекватно реагувати на виникаючі при цьому вимоги відповідним посиленням функцій, підтримувати досягнутий рівень діяльності організму на необхідний час (показуючи в цих умовах високу роботоздатність і максимальні спортивні результати), швидко відновлюватися [16]. Рівень тренованості обумовлений комплексом тісно між собою пов'язаних факторів - ступенем фізичної, технічної, тактичної, психологічної підготовки спортсмена [11, 14]. Одним із таких факторів є система комплексного контролю визначення тренованості на різних етапах та в різних клімато-географічних умовах підготовки спортсменів [24, 30]. Спільними зусиллями фізіолога і тренера, на підставі аналізу і співставлення різних факторів, що  характеризують підготовленість спортсмена [30]. Фізіологічним методам дослідження в цьому комплексі належить істотна роль, оскільки функціональний стан організму є одним з основних компонентів тренованості, який змінюється, і залежить від загального його рівня підготовленості, обумовлюючи подальший стан   організму спортсмена в процесі спортивного тренування [3, 4, 12].
Систематична м'язова діяльність зумовлює відповідну фізіологічну перебудову діяльності систем організму. При цьому підвищуються функціональні можливості всіх органів, удосконалюються координаційні механізми взаємозв'язку моторних і вегетативних систем, значно розширюються компенсаторно-адаптаційні реакції [6, 38]. При фізіологічних дослідженнях спостерігаються зміни деяких показників, що відображають стан різних функціональних систем, серед яких значна роль належить системі кровообігу [7, 21].
Дані літератури свідчать, що стан серцево-судинної системи лімітує працездатність і в ряді випадків служить найбільш ранньою ознакою її зниження. Так, наприклад, спортсмени високої кваліфікації виявляються в ряді випадків не в змозі зберігати високу тренованість нервово-м'язового апарату до фізичних навантажень, коли вже визначається чітке погіршення функціонального стану серцево-судинної системи [26]. Порушення оптимальної взаємодії між процесами збудження і гальмування при перевтомі і перетренованості швидко позначається на діяльності механізмів, що регулюють кровообіг, викликаючи дискоординацію в діяльності різних його ланок [27, 31]. Все це визначає особливе значення функціонального дослідження серцево-судинної системи у зв'язку з оцінкою рівня тренованості і спортивної роботоздатності. Особливо важливо це для видів спорту, в яких досягнення високих результатів пов'язане з необхідністю виконання великих за обсягом фізичної роботи [32, 35].
Хоча, як було сказано вище, функціональний стан апарату кровообігу в значній мірі визначає рівень спортивної працездатності, у ряді випадків можна зустрітися і з певними розбіжностями. Так, наприклад, іноді високий результат може бути показаний спортсменом, або ще не досягнутих найкращих (для себе) «показників функціонального стану кровообігу, або, навпаки, мають вже певні функціональні недоліки внаслідок перевтоми або початкових явищ перетренованості. Це стає можливим за рахунок високої технічної і тактичної підготовки спортсмена, його великого рухового досвіду, граничного напруження волі і за рахунок величезних компенсаторних можливостей тренованого організму. Найчастіше це можна спостерігати в технічно складних видах спорту і у видах спорту, де багаторічний руховий досвід визначає результативність змагань. Однак тривалі динамічні спостереження за такими спортсменами незмінно показують, що високі результати не є при цьому стабільними. Важко буває і розраховувати на їх зростання, якщо своєчасно не внести в тренування необхідну корекцію [37]. 
Значний інтерес для розуміння регуляторних і ефекторних механізмів адаптації до екстремальних факторів середовища представляють дані, що стосуються стану серцево-судинної системи не тільки при фізичному навантаженні але і в стані спокою в різних клімато-географічних умовах [3,18]. 
Нерідко спортсмени не показують високих результатів при хорошому функціональному стані серцево-судинної системи. У цих випадках причину треба шукати в характері підготовки, що заважає спортсмену реалізувати свої функціональні можливості. Отже, результативність рухової діяльності не може служити єдиним і абсолютним критерієм тренованості. Для того щоб встановити її рівень, важливо знати не тільки яку роботу здатний виконати спортсмен і який результат при цьому показати, а й якою ціною вона дається організму. Тому спостерігається іноді в практиці розбіжність між оцінкою тренованості за даними функціонального стану серцево-судинної системи і зовнішнім проявом працездатності. Виявлення таких «розбіжностей» дуже цінно у спільній роботі тренера і фізіолога, дозволяє зіставити різні фактори, що визначають рівень підготовленості спортсмена, правильно проаналізувати його тренування, виявити справжні недоліки в тренованості і добитися її подальшого вдосконалення [39].

1.2 Особливості дихальної системи у висококваліфікованих спортсменів
М'язова діяльність, що вимагає прояви витривалості, залежить від доставки достатньої кількості кисню до м'язів і адекватного його споживання. Разом з тим внаслідок метаболічних процесів, що відбуваються в активних м'язах, утворюється продукти розпаду, які лімітують роботоздатність спортсмена  [8].
Функціональний стан системи зовнішнього дихання спортсменів оцінюють, застосовуючи загальноприйнятим величини, розроблені для визначення стану здоров'я, а не спеціалізовані, "спортивні". Часто "спортивні" величини є раціональними. Головним завданням спостереження є виявлення та оцінювання зрушень у функціональному стані системи зовнішнього дихання в одних спортсменів у порівнянні з іншими та з людьми, які не займаються спортом [18].
Досліджуючи функціональний стан системи зовнішнього дихання у спортсменів є необхідність розрізняти поняття "функціональні можливості" та "функціональні здібності" [28]. Величина життєвої ємності легень (ЖЕЛ) вказує лише на потенційні можливості зростання дихального об'єму (ДО) за фізичного навантаження та за інших умов, коли це необхідно. Величина хвилинної вентиляції легень (ХВЛ) показує, якою мірою ці можливості використовуються насправді. У зв'язку з цим можна рекомендувати вправи, які або розвивають функціональні можливості, або розвивають вміння використовувати ці можливості, тобто, функціональні здібності [6].
Дослідження системи дихання зазвичай вивчають разом із серцево-судинною системою (ССС). У міру того, як збільшується потужність фізичного навантаження, що виконується, припиняється зростання споживання кисню: як тільки хвилинний об'єм серця (ХОС) досягає своєї межі. Хвилинний серцевий об'єм є фактором, що обмежує здатність кисневотранспортної системи в цілому [33].
Максимальне споживання кисню (МПК) та, відповідно, фізична роботодатність, визначена в лабораторних умовах, при вільному бігу на третбані чи роботі на велоергометрі, не відображають справжнього стану спортсмена. У низці реальних ситуацій спортивної діяльності таким обмежувачем може бути система зовнішнього дихання. Ситуації, які  виникають при деяких спортивних позах на тренуваннях можуть слугувати    обмежувачами  роботи  легень, тобто зменшувати  вентиляцію цієї системи [40]. 

1.3. Особливості функціональних та енергетичних можливостей організму спортсменів з різним механізмом енергозабезпечення
Спортсмени різних груп видів спорту відрізняються високою працездатністю, насамперед у звичайних для них видах м'язової роботи, що пов'язана з відповідними морфофункціональними пристосувальними механізмами, індивідуальною схильністю до розвитку різних сторін функціональних можливостей організму. Такі відмінності формуються протягом певного періоду кумуляції деякого діапазону однотипних фізичних навантажень за головним механізмом впливу на організм і значною мірою залежить від спадкових властивостей [9, 13].
На даний час в основі диференціації функціональних можливостей спортсменів, що спеціалізуються в циклічних та ациклічних видах спорту, лежить оцінка різних сторін енергозабезпечення тренувальних та змагальних навантажень. Зазвичай виходять із загальної оцінки можливостей енергетичних систем – креатинфосфатної, гліколітичної та аеробної. У цьому проводиться оцінка потужності, ємності та ефективності кожної з них [8, 45]. Так, будь-яка діяльність людини пов'язана із витратою енергії. Обмін речовин у марафонця і спринтера істотно відрізняється, проте, джерело енергії в них те саме - аденозинтрифосфатний (АТФ). Але механізм ресинтезу АТФ різний залежно від тривалості навантаження [4] і здійснюється з допомогою біохімічних реакцій як аеробного, і анаеробного характеру [18]. Наразі запропонована ціла система тестів для оцінки потужності, ємності та ефективності цих біоенергетичних процесів [12, 15].
Анаеробні можливості визначаються можливістю використовувати енергію у безкисневих умовах, яка залежить від потужності відповідних ферментативних систем, запасів енергетичних речовин у тканинах, здатності до компенсації зрушень у внутрішньому середовищі організму (буферної ємності крові) та рівня тканинної адаптації до умов гіпоксії [15, 24]. Анаеробні процеси включають принаймні два типи реакцій. Перший з них – креатинфосфокіназний, пов'язаний із розщепленням креатинфосфату. Другий - гліколітичний, що полягає у ферментативному розщепленні вуглеводів до молочної кислоти. Частина енергії, що виділяється при цьому, також використовується для  відновлення запасів АТФ [22, 42].
Аеробні можливості визначаються сукупністю властивостей організму, які забезпечують надходження кисню та його утилізацію у тканинах [33]. Відображенням інтенсивності аеробних процесів служить рівень споживання О2 під час виконання роботи. Максимальний обсяг кисню, який може споживати людина за хвилину, характеризує потужність його аеробних можливостей [6, 36]. Величина максимального споживання О2 (VO2max) є загальноприйнятим заходом фізичної працездатності організму в клініці та спорті і є еталоном кардіореспіраторних можливостей організму, можливості довгостроково використовувати частину аеробної продуктивності при виконанні фізичного навантаження за умов збереження гомеостазу і при максимально економічній витраті резерву киснево-транспортної системи організму [11, 20].
Співвідношення аеробного та анаеробного механізмів енергозабезпечення при фізичних навантаженнях різної потужності неоднакове. Крім того, практично при виконанні будь-якого фізичного навантаження беруть участь усі три механізми енергозабезпечення [35, 43]. Кожен із цих механізмів відрізняється низкою характеристик чи критеріїв: потужності, ємності, ефективності, і навіть швидкості його розгортання, що вказує на час виходу інтенсивності біохімічних процесів на максимальну потужність (до 100 %), необхідну енергозабезпечення навантаження [8, 44].
Найбільш висока потужність та швидкість розгортання креатинфосфокіназного механізму енергозабезпечення 2-3 с, але тривалість роботи м'язів за рахунок цього механізму становить 6-8 с (знижена ємність), після чого участь його в енергозабезпеченні м'язових скорочень знижується. Анаеробний гліколітичний механізм енергозабезпечення більш повільний і максимального рівня потужності він може досягти лише за 30-40 з початку виконання навантаження максимальної інтенсивності. Швидкість розгортання аеробного механізму знижена, порівняно з креатинфосфокіназним, і організм досягає максимальної аеробної потужності (VO2max) лише на 3 хвилині виконання фізичного навантаження. Дії всіх цих механізмів енергозабезпечення перекриваються, а циклічні навантаження характером енергозабезпечення є анаеробними, змішаними (анаеробно-аеробними, аеробно-анаеробними) і переважно аеробними [2, 5].
У спорті, за умов конкретної діяльності змагання фізіологічні процеси, які лімітують прояв високого рівня фізичної працездатності, істотно різняться залежно від потужності та граничного часу подолання змагальної дистанції [16, 17]. Зрозуміло, що фізіологічні умови забезпечення високої працездатності на коротких і довгих дистанціях змагань суттєво відрізняються, оскільки механізми лімітування спеціальної працездатності різні. Тому принципове уявлення про сутність головних лімітуючих механізмів, які визначають високу працездатність, можна отримати, проаналізувавши три якісно різних види фізичного навантаження, які зазвичай використовуються для контрастного фізіологічного аналізу умов максимальних навантажень циклічного характеру [23].
Такий аналіз зроблено для 20-секундного навантаження максимальної інтенсивності швидкісно-силового характеру, потужність якої визначається можливостями анаеробних креатинфосфатних механізмів енергозабезпечення. Вони мають вирішальне значення для високої ефективності змагальної діяльності в бігу на дистанції 100 і 110 м з бар'єрами, легкоатлетичних стрибках, метанні, важкої атлетики, спринтерської велогонки на треку, плаванні та пірнанні на дистанції 50 м, а також при виконанні короткочасних дій складно-координаційних видах спорту, спортивних іграх [20].
Анаеробний гліколітичний процес є основним в енергозабезпеченні фізичного навантаження максимальної інтенсивності, тривалістю від 35 до 120 секунд. Також саме вони значною мірою визначають витривалість спортсмена в бігу на дистанції 400, 800 і 1500 м, плаванні на дистанції 100 і 200 м, велогонках на треку на дистанції 1000 і 4000 м. Ці енергетичні джерела визначають високий рівень працездатності спортсменів спортивних  ігор, боротьбі, гімнастиці та ін. Крім того, значне збільшення тривалості навантаження у цій зоні призводить до значної стимуляції діяльності кардіореспіраторної системи, результатом чого є досягнення індивідуального максимуму аеробної продуктивності (VO2max) [15].
Аеробний шлях енергозабезпечення є основним при навантаженнях тривалості до 30-120 хвилин і більше, що характерно для легкоатлетичного бігу на дистанції 5000 і 10000 м, марафонського бігу, лижних гонок, плавання на дистанції 800 і 1500 м 10000 м.
Кваліфіковані спортсмени розрізняються характером мобілізації механізмів енергозабезпечення фізичного навантаження. Ряд авторів виділили три групи спортсменів за відмінностями в метаболізмі за умови виконання субмаксимальних тестових навантажень. Перша група спортсменів характеризується високою активністю окисних ферментів, зниженою гліколітичною активністю, швидкою мобілізацією ліпідів. Спортсмени другої групи за умов субмаксимального режиму фізичного навантаження програвали за швидкістю і не могли продемонструвати високу фізичну працездатність. Третя група спортсменів характеризувалася високою фізичною працездатністю за умов субмаксимального режиму навантаження та відрізнялася високими швидкісними якостями. У них відзначалася висока активність гліколітичних ферментів, високий рівень концентрації лактату в крові та більша швидкість його утилізації в період найближчого відновлення, швидка мобілізація глюкози з печінки та швидка її утилізації з крові [4]. Очевидно, що спортсмени першої групи переважно успішно спеціалізувалися на довгих змагальних дистанціях, а спортсмени третьої групи - на коротких. Друга група спортсменів займала проміжне становище і з працездатності, і за критеріями метаболічного обміну [27].
Аналіз даних літератури свідчить, що спеціалізація у різних видах навантажень змагань істотно впливає як на працездатність у тестах, так і на максимальні прояви показників газообміну, зовнішнього дихання, кровообігу, транспорту газів кров'ю, зрушень внутрішнього середовища організму [21].
У більшості досліджень при оцінці функціональної підготовленості спортсменів, що дозволяє охарактеризувати можливості функцій в інтегральних фізіологічних властивостях організму, які визначають ефективність змагальної діяльності спортсмена, використовуються лише ті показники, за допомогою яких прямо чи опосередковано визначаються лише верхні межі продуктивності окремих функціональних систем організму за час подолання змагальної дистанції. Аналіз наукових досліджень останніх років свідчить, що загальний напрямок розвитку адаптації організму висококваліфікованих спортсменів різної спеціалізації та спрямованості процесу довготривалої адаптації до тренувальних навантажень різного характеру може бути охарактеризований за головними загальними біохімічними та фізіологічними властивостями систем організму.
На основі систематизації та узагальнення результатів [26, 44] багаторічних вимірювань та оцінок функціональної та спеціальної працездатності, а також динамічного аналізу структури фізіологічної реакції в процесі подолання змагальної дистанції у великої групи висококваліфікованих спортсменів (велосипедистів, веслярів) на змагальній дистанції різної тривалості показано, метаболічна продуктивність організму спортсменів, їх аеробна продуктивність при максимальній інтенсивності фізичного навантаження залежить від наступних властивостей фізіологічної реактивності: 1) "рухливості" - швидкості (інтенсивності) розгортання функціональних реакцій (кардіореспіраторних і метаболічних) на початку фізичного навантаження, а також здатності швидко та адекватно реагувати; 2) "стійкості" - здатності підтримувати високий ефективний рівень функціональних реакцій при різних ступенях невідповідності кисневого запиту на роботу та споживання О2, а також від стійкості (резистентності) до зсувів внутрішнього середовища організму, головним чином ацидемічним; 3) комплексу фізіологічних процесів, що забезпечують "економічність" роботи, її функціональну ціну та економічність кисневого режиму організму в цілому; 4) ступеня реалізації аеробного потенціалу, зокрема, від ступеня біомеханічних обмежень, а також модифікації реакцій кардіореспіраторної системи та метаболізму, що пов'язані з позою роботи, умовами для дихання та кровообігу, силовими та частотними характеристиками циклічних робочих рухів та інших факторів; 5) "потужності" - "кисневого стелі", максимального споживання О2. (VO2max), що відображає здатність до рівня перенесення респіраторних газів, яка забезпечує короткочасне досягнення найбільш високих значень споживання О2.
Таким чином, в умовах сучасних тренувальних та змагальних навантажень, що пред'являють граничні вимоги до найважливіших функціональних систем організму та призводять до глибокого вичерпання функціональних ресурсів, різко зростає роль вивчення функціональних та біохімічних показників, здатних забезпечити високу працездатність спортсменів, ефективне перебіг відновлювальних та адаптаційних процесів.

1.4 Структура змагальної діяльності спортсменів-танцюристів
Як відомо, спортивні танці не так давно були внесені до Олімпійської програми, що спонукало цей вид “артистичного спорту” до ще більшого розвитку та самовдосконалення. І не оминув цей розвиток і теоретично-дослідницький бік роботи в спортивних танцях, який так само активно і ефективно застосовується на практиці. Сукупність практичної та теоретично-дослідницької сторін роботи у спортивних танцях вкрай необхідна і потрібна, тому що напруга на всі органи та функціональні системи організму танцюриста можна порівняти з тими самими, які отримують спортсмени в інших видах Олімпійського спорту. Тому вивчення всіх тонкощів фізіологічних особливостей у тренувальній діяльності у спортивних танцях – це запорука успіху та ефективності підвищення майстерності танцюриста [7].
Спортивні танці - група парних танців, що має народні витоки і виконується на вечорах, балах, змаганнях, які проводяться в приміщеннях застелених, як правило, паркетом, у спеціальному танцювальному взутті. З величезної різноманітності як елітних (історико-побутових), так і народних танців у групу бальних потрапили танці, що характеризуються двома ознаками: всі бальні танці є парними; пару складають чоловік і жінка, що танцюють з дотриманням фізичного контакту [1, 10, 26].
З усіх парних танців для змагань були відібрані танці, найцікавіші з погляду емоційного та ритмічного змісту музики, танці, в яких можна було створити найглибший та найцікавіший художній образ [13].
Синонімами словосполучення спортивні танці нині є спортивні бальні танці та танцювальний спорт. Різна назва одного й того ж виду танцю сталася через створення різних організацій. Змагання зі спортивних танців поділяються на 3 програми: європейську, латиноамериканську та десять танців.
До європейської програми входять:
- англійський (повільний) вальс,
- танго,
- віденський вальс,
- повільний фокстрот
- квікстеп (швидкий фокстрот).
У латиноамериканську:
- Самба,
- ча-ча-ча,
- Румба,
- пасодобль,
- Джайв.
Залежно від кількості пар змагання можуть починатися з таких раундів: ½ (12 пар), 1/4 (24 пари), 1/8 (48 пар) 1/16 (96 пар) тощо. Ці раунди називаються відбірковими. Час між відбірковими турами організатор турніру визначає самостійно виходячи з кількості категорій, що змагаються, і кількості пар у них. У відбірних турах пари поділяються на заходи, які виступають один за одним. Відповідно, чим більше пар, тим більше заходів, на які вони діляться. Поки один захід танцює, інший чекає на свою чергу, налаштовуючись на виступ. І звичайно ж, пройшовши всі тури, найсильніші 6 пар потрапляють в останній раунд – фінал [34].
На змаганнях пари виконують виходячи зі свого танцювального класу (S,A,B,C,D,E,N), свою програму. Повною програмою вважається обов'язкове виконання 5 танців (європейської/латиноамериканської програм). Вони виконуються у певній послідовності один за одним. Тривалість одного танцю близько 1хв.30с. до 2 хв. У фіналі перерва між танцями складає 5 – 20с. У відбіркових турах пари відпочивають стільки часу, скільки знадобиться щоб станцювали інші заходи, причому кожен захід танцює по одному танцю, а чи не відразу всі 5. Отже, чергуючись між собою, виконують всю обов'язкову програму [7, 34].
Танцюристи високої майстерності виступають не на всіх турнірах, обираючи лише найпрестижніші з них.
Існує три найголовніші турніри сезону, які проходять у Великій Британії : “International Championship” (09-11.10) , “ UK Open Championship” (17-19.01), “ Blackpool Dance Festival” (24.05-01.06). Танцюристи всього світу прагнуть виступати на цих турнірах. Відповідно, результати цих турнірів цінуються більше, ніж решта.
Але виступати лише тричі на рік, фізично та морально дуже складно танцюристам, тому спортсмени обирають найкращі турніри своєї країни. В Україні це: «Перша Столиця відкриває сезон», «Kyiv Open »,  «Ukrainian Open», «Парад Надій»,  «Чемпіонат України», « Київський вальс». Звичайно, є багато інших цікавих турнірів, але, як правило, танцюристи використовують їх для підготовки до головних змагань [35, 43].

Висновки до 1 розділу
Провідною функцією організму при різних рухових режимах є підтримання адекватного навантаження кисневого режиму. Згідно з сучасними уявленнями цю функцію в організмі виконує кардіореспіраторна система, яка складається із зовнішнього дихання, кровообігу та газообміну.
Встановлено, що одним із найважливіших факторів, що впливають на функціональний стан кардіореспіраторної системи, є спрямованість тренувального процесу. Це зумовлює зростання вимог до систем вегетативного забезпечення та впровадження у практику біологічних критеріїв, завдяки яким здійснюється пошук діапазону впливу на тренуючий організм, створення умов для підвищення спортивних результатів.












РОЗДІЛ 2
МЕТОДІ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕНЬ

2.1. Методи досліджень
Для вирішення поставлених задач застосовувалися такі методи дослідження:
2.1.1. Аналіз літературних джерел та документальних матеріалів мережі Інтернет.
2.1.2. Педагогічне тестування з використанням фізіологічних методів дослідження ергометрія, пульсометрія.
2.1.3. Методи математичної статистики.
2.1.1.  Аналіз літературних джерел. Вивчення та аналіз наукової та науково-методичної літератури проводився з метою отримання інформації та систематизації даних, пов'язаних з  функціонуванням можливостей КРС у змагальній діяльності танцюристів. Аналіз літературних джерел свідчить про справжню необхідність поглиблення теоретико-методологічних підходів та визначення насамперед предмета дослідження. Віддаючи належне дослідженням, проведеним іншими авторами [21, 23, 27, 42] слід визнати, що у багатьох випадках у них не передбачається достатньо перевірені підходи, що забезпечують справді науковий аналіз досліджень у спортивних танцях.
У процесі аналізу вивчено сучасні уявлення про структуру підготовленості спортсменів, що спеціалізуються у спортивних танцях, як основи формування високої працездатності спортсменів. Були вивчені загальні питання контролю та управління підготовкою спортсменів, роль функціональних можливостей організму у досягненні високих результатів у спортивних танцях. Розглянуто матеріали, опубліковані у спеціальній літературі, присвяченій спортивному тренуванню танцюристів.
Аналіз літературних джерел дозволив виявити основні напрямки пошуку нових шляхів управління підготовленістю спортсменів високої кваліфікації за умов інтенсивного тренування у спортивних танцях. Були вивчені в основному роботи останніх років [21, 23, 35].
Вивчення та аналіз джерел та документальних матеріалів мережі інтернет дозволили простежити та сформувати факти та ідеї, виклад у ході даної роботи.
2.1.2. Педагогічне тестування. Педагогічний експеримент проводився з метою отримання об'єктивної інформації про функціональний стан організму спортсменів. В ході експериментального дослідження нами реєструвалися провідні компоненти функціональної підготовленості на підставі оцінки функціональних показників реакції кардіореспіраторної системи на фізичне навантаження (за допомогою методів ергометрії, газоаналізу та пульсометрії).
Суть експерименту полягала у розробці рекомендацій для кваліфікованих спортсменів у спортивних танцях, у вдосконаленні тренувального процесу та збільшення витривалості за рахунок покращення аеробних можливостей.
Експеримент був проведений на базі Національного університету фізичного виховання та спорту України в лабораторії функціональної діагностики НДІНУФВСУ та на кафедрі медичної біології та спортивної дієтології. Він включав такі методи дослідження як: визначення функціональних показників, таких як  ергометрія, газоаналіз та пульсометрія.
Для реєстрації даних був використаний комплекс ергометричної та фізіологічної оцінки підготовленості спортсменів – Meta Max 3B (Cortex, Німеччина) бігова доріжка (ергометр). За допомогою даної системи проводилась безперевна комп'ютерна обробка даних газообміну, спірометрії і пульсометрії у режимі реального часу. Даний підхід дослідження за допомогою телеметрії дозволив передавати дані на відстані до 1 км з моніторингом термінової передачі, або зберігати на внутрішньому носії (рис.2.1).





 (
 
 
 
)[image: C:\Users\admin\Pictures\DSC02353.JPG][image: ][image: C:\Users\admin\Pictures\IMG_8479 (1).jpg][image: ]















Рис. 2.1 Тестування на ергометричному комплексі  Meta Max 3B
Зміст експерименту:
В дослідженнях був використаний ступінчастий тест на ергометрі в однаково змодельованих умовах.
Для чоловіків це був біг зі швидкістю 3м/с (10,8 км/год), кут нахилу доріжки, починаючи з 0о, збільшувався з кожною сходинкою на 0,5о.
У жінок швидкість бігу била 2,5 м/с (9км/год), а кут нахилу доріжки змінювався аналогічно. В обох випадках навантаження виконувалося до межі та відмови від роботи.
2.1.3. Методи математичної статистики. З метою обробки великих масивів інформації, отриманої в процесі дослідження, були використані методи статистичного аналізу. Підбір здійснювався на підставі рекомендацій, викладених у спеціальній літературі, присвяченій особливостям застосування математичних та статистичних методів у біології та медицині [3]. Статистична обробка даних проводилася за допомогою програмного пакета математичної статистики. 
Застосовувалися методи описового (дескриптивного) аналізу, що включають табличне подання окремих змінних та обчислення середнього арифметичного значення -̄ X, стандартного відхилення - S, мінімуму - min, максимуму - max, помилки репрезентативності та коефіцієнт варіації [12, 21]. 

2.2 Організація досліджень
Дослідження було проведено на базі лабораторії та на кафедрі медико-бологічних дисциплін  Національного університету фізичного виховання та спорту України та спортивного клубу НУФВСУ "Супаданс" (м.Київ).
Контингент - кваліфіковані спортсмени у спортивних танцях, кандидати у майстри спорту, майстри спорту. У дослідженні взяли участь 20 спортсменів (8 жінок, 12 чоловіків). Спортсмени були однорідною групою.
Усі спортсмени були членами збірної та юнацької збірної команди України зі спортивного танцю, чемпіонами України, переможцями престижних міжнародних турнірів категорії "Дорослі", клас А.
Для вирішення поставлених завдань протягом одного року було проведено декілька етапів досліджень.
На першому етапі було проаналізовано та опрацьовано сучасний науково-методичний матеріал різних авторів, проведено аналіз спеціальної літератури, який дозволив розширити уявлення про систему вдосконалення спеціальної підготовки спортивних танцюристів. На цій основі були зроблені висновки, які дозволили точно сформулювати цільові установки роботи.
Були вивчені основні методики фізіологічного та педагогічного тестування, що застосовуються у процесі підготовки кваліфікованих спортсменів у спортивних танцях.
На другому етапі проведено серію експериментальних досліджень, за допомогою яких у лабораторних умовах були вивчені особливості функціональних можливостей КРС спортсменів-танцюристів. Експериментальні дослідження проводились під час підготовчого періоду.
На третьому етапі на підставі узагальнення даних одержаних у результаті теоретичного аналізу та результатів власних досліджень визначили функціональні показники КРС, розробили шкалу нормативних рівнів оцінки КРС, показали взаємозв'язок аеробних можливостей спортсменів із підвищенням спортивного результату.
Результати досліджень дозволили обґрунтувати методичний підхід, спрямований на вдосконалення фізичної підготовки танцюристів та сформулювати практичні рекомендації щодо застосування у практиці спеціальної програми підготовки.
На заключному третьому етапі досліджень були узагальнені дані, сформульовані основні положення роботи і висновки.













РОЗДІЛ  3
АНАЛІЗ ТА РОЛЬ ФУНКЦІОНУВАННЯ КАРДІОРЕСПІРАНТНОЇ СИСТЕМИ У СПОРТСМЕНІВ-ТАНЦЮРИСТІВ ВИСОКОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ

3.1. Характеристика та зміст змагальної діяльності спортсменів вищої кваліфікації зі спортивних танців
Змагання в системі підготовки спортсменів є не тільки способом контролю рівня підготовленості, способом виявлення переможця, а й найважливішим способом підвищення підготовленості та спортивної майстерності [23, 27, 30].
Особливості безпосередньої підготовки до змагань і сама змагальна боротьба є потужним засобом мобілізації наявного функціонального потенціалу організму спортсмена, подальшої стимуляції його пристосувальних реакцій, виховання психологічної стійкості до складних умов змагальної діяльності, вироблення ефективних техніко-тактичних рішень, що є одним з найважливіших форм навчання. Особливо яскраво це проявляється в процесі підготовки найкращих спортсменів на етапі максимальної реалізації індивідуальних здібностей [17, 30].
Роль і місце змагання суттєво відрізняються залежно від етапу багаторічної підготовки. На початку, як правило, передбачаються підготовчі та контрольні змагання. Їх основна мета – контроль ефективності попереднього етапу підготовки, отримання знань у змагальній боротьбі та підвищення емоційної насиченості тренувального процесу.
У міру підвищення кваліфікації спортсменів збільшується кількість змагань, в практику змагань вводяться попередні, кваліфікаційні та основні змагання.
Основною особливістю змагальної діяльності у спортивних танцях є характерна система оцінки та підрахунку результатів змагань система «Skating» (рис. 3.1).
Система підрахунку балів і місць «Skating» була розроблена в Англії і вже багато років успішно використовується на змаганнях з бальних танців, оскільки дозволяє отримувати результати, що враховують думку більшості суддів, навіть якщо вони розходяться у своїх оцінках кожної пари [25].
Система «Skating» складається з 11 правил:
 (
Система "Скейтинг"
) (
Правило 1: Встановлює процедуру нарахування балів у картках суддів у попередніх раундах (включаючи півфінали)
) (
2-4 правило: порядок виставлення оцінок у картках суддів у фіналі
) (
5-8 правило: порядок обробки оцінок суддів для визначення лічильною комісією місць, зайнятих парами в окремих танцях
) (
9-11 правило: порядок обробки результатів змагань для визначення лічильною комісією підсумкових місць, зайнятих парами за результатами виступу у всіх танцях
)








Рис. 3.2 Основні правила системи "Скейтинг"

Основні правила системи «Скейтинг» полягають у тому, що кількість пар, які необхідно відібрати в кожному раунді змагань для участі в наступному, визначає головний суддя (зазвичай це 2/3, але не менше 1 / 2 пар-учасниць). Згідно з цим рішенням, суддя повинен вибрати вказану кількість пар у кожному танці. Зазвичай вони обираються за принципом «за і проти», одноманітності у відборі суддів за подіями може не бути. Пари з найбільшою загальною сумою вибувають у наступному раунді. У процесі відбору може виникнути ситуація, коли кілька пар мають однакове значення підсумкових сум, що дозволяє брати участь у наступному турі, але включення цих пар до складу учасників наступного етапу є неможливим, оскільки загальна кількість пар перевищує задану кількість. У цьому випадку суддя та оргкомітет змагань повинні прийняти рішення – або допустити до наступного раунду всі пари з однаковим «мінімально-необхідним» значенням підсумкових сум, або не допустити жодну з них. Забороняється занадто багато танцювати.
Слід також взяти до уваги, що у фіналі змагальні пари повинні бути ранжовані суддею в кожному танці відповідно до рівня їхньої спортивної майстерності. Кожен суддя присуджує 1 місце найкращій парі в кожному танці у фіналі тощо. Зазвичай у фінальному турі змагань беруть участь 6-8 пар. У фіналі судді не мають права давати однакові місця двом або більше парам у жодному з танців.
У випадку, якщо пара отримала відповідне місце необхідною більшістю суддів (не менше 3 суддів із 5, 4 суддів із 6 чи 7, 5 суддів із 8 чи 9 тощо), діє таке правило. тобто абсолютна більшість у кожній графі «кількість місць» (табл. 3.1).
Таблиця 3.1
Характеристика рейтингової системи «Скейтинг»
	Пари 
	Судді 
	Кількість місць
	Рейтингове місце

	
	A
	B
	C
	D
	E
	1
	1-2
	1-3
	1-4
	1-5
	1-6
	

	78
	3
	3
	3
	2
	2
	-
	1
	5
	-
	-
	-
	3

	87
	6
	6
	6
	6
	5
	-
	-
	-
	-
	1
	5
	6

	38
	2
	2
	5
	4
	1
	1
	3
	-
	-
	-
	-
	2

	58
	4
	4
	2
	3
	4
	-
	1
	2
	5
	-
	-
	4

	65
	1
	5
	1
	1
	2
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	1

	22
	5
	1
	4
	5
	6
	1
	1
	1
	2
	4
	-
	5



Наступне правило застосовується у випадку, коли 2 або більше пар мають більшість місць, необхідних для розподілу наступного місця для танцю, і воно не є рівним. У цьому випадку наступне місце для танцю отримує та пара, у якої було найбільше «більше місць», наступне місце — пара з найменшою кількістю «більше місць» і т.д. у порядку спадання (таблиця 3.2).
Таблиця 3.2
Характеристика рейтингової системи «Скейтинг».
Кількість очок рівна при побідності багатьох балів
	Пари
	Судді
	Кількість місць
	Місце

	
	A
	B
	C
	D
	E
	1
	1-2
	1-3
	1-4
	1-5
	1-6
	

	3
	5
	3
	3
	4
	5
	-
	-
	2
	3
	-
	-
	5

	57
	2
	2
	5
	5
	2
	-
	3
	-
	-
	-
	-
	3

	32
	4
	4
	1
	1
	1
	3
	-
	-
	-
	-
	-
	1

	46
	3
	5
	4
	3
	4
	-
	-
	2
	4
	-
	-
	4

	90
	1
	1
	2
	2
	3
	2
	4
	-
	-
	-
	-
	2

	101
	6
	6
	6
	6
	6
	-
	-
	-
	-
	-
	5
	6



До основних правил системи «Скейтинг» відноситься правило, яке діє у випадку, коли 2 або більше пар мають більшість місць, необхідних для розподілу наступного місця для танцю, і кількість місць для всіх цих пар є парною. Необхідний аналіз компонентів, які складають цю більшість. Це підсумовування балів, з яких утворилася рівна кількість попарних балів. Зібрані суми вказані в дужках поруч із відповідною кількістю місць (внизу праворуч) у тій самій колонці місць [25].
Існує ще одне правило, яке застосовується у випадку, коли внаслідок застосування попередніх правил неможливо встановити думку більшості суддів. Така ситуація не є незвичайною і зустрічається досить часто під час змагань. Це може статися, наприклад, якщо всі суддівські пари в танці отримали однакові бали за точність перед перестановкою. Тоді ці пари матимуть однакову кількість місць і однакову суму компонентів у всіх графах місць, а всім парам, щодо яких не вдалося встановити думку більшості суддів, буде призначено одне й те саме місце, яке визначається шляхом ділення суми місць, на які претендують пари, на кількість пар, які претендують на ці місця [25].
Після закінчення змагань для всіх танців відбувається жеребкування місць пар у підсумковій таблиці. Загальне місце пари в змаганнях визначається сумою місць цієї пари в окремих танцях. Перше місце займе дует із найменшою загальною сумою. Потім місця пар розподіляються від найменшої суми до найбільшої в порядку (табл. 3.3).
Таблиця 3.3
Фінальна таблиця змагань
	Пари
	Самба
	Ча-ча-ча
	Румба
	Пасодобль
	Джайв
	Сума
	Місце

	51
	1
	6
	1
	6
	1
	15
	1

	52
	2
	5
	2
	5
	3
	17
	3

	53
	3
	4
	3
	4
	4
	18
	4

	54
	4
	3
	4
	3
	6
	20
	6

	55
	5
	2
	5
	2
	5
	19
	5

	56
	6
	1
	6
	1
	2
	16
	2



Система підрахунку балів "скейтинг" є найприйнятнішою для організації та проведення змагань з спортивних  танців і найоб'єктивним  результатом для оцінювання.
Також важливою особливістю спортивних танців є оцінювання критеріїв танцюристів, за якими відбувається оцінювання переможців.
Критерії оцінювання
1. Оцінюється ефективна майстерність спортивно-танцювальних пар за такими критеріями:
2.1 Темп та основний ритм ("музикальність" - оцінювання музичного виконання в рамках одного такту). Танцювання в такт означає, що крок точно на певний рахунок виконується і досягається вірне співвідношення між швидкими рухами та повільними.
2.2 Лінійність корпусу (правильні елегантні лінії пари, що відзначають характер стійкості танцю). Оцініть одну лінію рук, спини, плечей, стегон, ніг, голови та шиї, лівої та правої бічних ліній.
2.3 Рух ("Динаміка" - легке виконання постатей, рух, що відповідає характеру танцю, який виконується).
2.4 Чутливість до музики, артистичність. Оцінка ритмічної інтерпретації має показати хореографічні можливості спортсменів танцюристів.
2.5 Робота стопи ("техніка" - точне виконання фігури: напрямок руху від відповідного корпусу в різних позиціях, робота стопи).
3. Головний, з вище перерахованих критеріїв оцінювання - темп і основний ритм. Порушення ритму пара отримує останнє місце в даному танці.
4. Оцінка виконання кожного танцю починається з моменту, коли пара зайняла початкову танцювальну позицію, і закінчується останнім акордом музичного супроводу.
5. Особливий порядок оцінки зв’язку з «Регламентом арбітражної ради» спортивних змагань, арбітражною інструкцією.
Щоб рівень танцювальної майстерності був максимально об’єктивним, у бальних танцях  танцюристів, необхідно розділити танцюристів за віковими категоріями та рівнями танцю. 
Класичні танці можна класифікувати на декілька розділів. Перша класифікація підготовки (табл. 3. 4)
Таблиця 3.4
Рейтинг танцюристів за рівнем підготовки
	Клас рівень підготовки
спортсменів
	Характеристики класу майстерності. Загальні вимоги до виконання програми.

	«Hobby»
початківці
	Вступне заняття, на якому виконується від 3 до 5 танців: повільний вальс, квікстеп, самба, ча-ча-ча та джайв, полька. Всі елементи обмежені базовими рухами (в залежності від програми).
Цей же термін можна використовувати в дещо ширшому значенні. В даному випадку це стосується дорослих спортсменів-початківців, які хочуть танцювати більшу кількість танців і з більшим діапазоном рухів. Часто в цьому випадку організатори конкурсу не вводять жодних обмежень щодо виконуваних костюмів і елементів. Таке заняття «Хобі» має напівофіційний статус.

	«E»
	Наступний курс, який також може бути вступним. Він включає повільний вальс, віденський вальс і квікстеп в європейській програмі, а також ча-ча-ча, самбу і джайв в латиноамериканській програмі.

	«D»
	Включає вісім танців. Повільний вальс, танго, віденський вальс і квікстеп - європейська програма. Самба, ча-ча-ча, румба і джайв - в Латинській Америці.
Клас присвоюється спортсменам на основі балів, отриманих у змаганнях. Спортсмени цього класу вже не належать до новачків, а переходять на наступний етап удосконалення своєї спортивної майстерності.

	«C»
	Включає в себе всі десять танців. Повільний вальс, танго, віденський вальс, повільний фокстрот та квік степ. - Європейська програма. Самба, ча-ча-ча, румба пасодобль та джайв – у латиноамериканській.
Є перехідним класом між аматорами – професійні танцюристи.

	«B,A,S і M»
	До класу B танцювальні пари, згідно з правилами регіональних федерацій спортивного танцю, повинні виконувати програму з 10 танців у класі C, а з класу B вони можуть виступати в різних видах: європейська програма, латиноамериканська програма або десять танців. Найвищий клас майстерності серед аматорів - клас М.



Залежно від рівня підготовки танцюристи поділяються на класи. Для участі в першому конкурсі їм присвоюється один із найнижчих класів («Хобі або Е»), який потім вони можуть змінити на вищий клас, посівши певні місця в конкурсі та заробивши певну кількість балів. У молодших класах можна танцювати всі танці, а не всі елементи. Найвищим класом майстерності серед аматорів є клас М. 
Другий партнер у парі може бути нижчою віковою межею своєї вікової категорії: у Діти 2, Юніори 1, Юніори 2, Молодь максимум на два роки, у категорії дорослих - максимум на п'ять років. 
Дорослі Рейтинги - вікова категорія у спортивних танцях, де змагаються я кваліфіковані спортсмени віком від 21 року. Вони забезпечують 5 танців європейської програми та 5 танців латиноамериканської програми. Етапом підготовки до вищих здобутків називають 4 етап багаторічного вдосконалення, на думку деяких авторів [10, 35]. Ви дізнаєтеся про види спорту, які шукаєте, і про спеціалізоване спортивне обладнання. Основне завдання етапу - максимальне використання засобів функціональних систем, які характеризуються особливістю функціонування адаптаційних процесів.
Також обрана нами вікова  категорія "Дорослі Rtg" є найінформативнішою для проведеного нами дослідження, так, як до неї безпосередньо входять спортсмени КМС та МС.
Категорії "Dorosl Rtg" була вибрана для проведення дослідження, так як в цій групі рівень спортсменів є  КМС та МС.





3.2 Особливості стану функціональної підготовленості висококваліфікованих танцюристів

В підготовчому періоді тренувальні навантажені в спортивних танцях впливають на стан кардіореспіраторної системи особливо значимо, це можна простежити за показниками ЧСС (рис.3.2).


 
Рис. 3.2, 3,3 Середня ЧСС при виконанні 10 танців [23]

Інтенсивність змагальної діяльності у спортивних танцях потребує значного напруження кардіореспіраторної системи. Так спортсмени під час змагань виконують 5 танців кожен з яких від 1,5-2 хв між ними перерва складає  не більше 1 хв.
Ця цифра показує високий рівень частоти серцевих скорочень, коли спортсмени виконують латиноамериканську програму в діапазоні від 160 до 190 ударів на хвилину-1 і коли вони виконують європейську програму в діапазоні 115-175 ударів на хвилину-1.
Можна зробити висновок, що для досягнення високих результатів танцюристам необхідно розвивати свою витривалість і, отже, аеробні здібності.
У спортивних танцях відзначено вплив втоми на ефективність змагальної діяльності. Так, аналіз працездатності провідних спортсменів Європи та Азії показав, що втома впливає на працездатність танцюристів, які вже виконують четвертий вид програми [26, 45].
Це підтвердили дані експериментального опитування, проведеного серед 12 фахівців у галузі танцювального спорту України. Вони розташували фізичні якості в порядку важливості та виділили витривалість як фізичну якість, яка впливає на продуктивність спортсменів і потребує спеціального розвитку. Фахівці відповіли на питання про необхідність вдосконалення фізичних якостей танцюристів. Залежно від важливості кожного з них позначалися фіксовані точки. Результати аналізу представлено схематично (рис. 3.4).



Рис. 3.4 Відсоток рухових якостей танцюристів, n=12

Отже, щоб максимально інформативно розкрити мету та завдання даної роботи, ми провели тестування на спортсменах-танцюристах високого рівня.
Для визначення показників функціональних можливостей кардіореспіраторної системи танцюристів проводився кроковий навантажувальний тест зі швидкістю 9 км/год зі збільшенням кута нахилу доріжки через кожні 2 км на 0,5º, середній кут нахилу доріжки склав 3,61º. Виділили точки, що відповідають за ступінь інтенсивності навантаження, це поріг аеробного обміну (АП1), поріг анаеробного обміну (АП2), максимальні показники на завершальному етапі, які характеризували максимальну потужність виконаної  роботи.

3.3 Показники працездатності висококваліфікованих танцюристів під час виконання стандартного навантаження
При вивченні показників працездатності танцюристів були виявлені наступні значення.
За порогом аеробного обміну (середнє арифметичне значення кута нахилу доріжки 3,61º), який в літературі позначається АП1, у спортсменок  спостерігалися такі значення потужності (табл. 3.5):
- середнє значення абсолютної потужності становило 130,42 Вт, де максимальна потужність зафіксована на рівні 175,19 Вт при куті нахилу доріжки 3º, а мінімальна потужність – 114,01 Вт при куті нахилу колії 1,5º, в свою чергу. середнє значення відносної потужності становило 2,51 Вт/кг, а максимальне – 3,19 Вт/кг. Вт/кг, кут нахилу доріжки 3º, а мінімум -2,22 Вт/кг, кут нахилу доріжки 1º.

Таблиця 3.5
Показники потужності танцюристів (ж) при виконанні стандартної роботи (АП1), n=8
	Навантаження 
	Показники потужності, Вт, Вт-1
	Значення кута нахилу доріжки, º

	Середнє значення абсолютної потужності
	130,42 Вт, 2,51 Вт-1
	3,61º

	Максимальна потужність
	175,19 Вт, 3,19 Вт-1
	3º

	Мінімальна потужність
	114,01 Вт, 2,22 Вт-1
	1º



У результаті у чоловіків спостерігались такі показники (рис. 3.6), середнє арифметичне кута нахилу доріжки 4,53º:
- Середнє значення абсолютної потужності становило 236,32 Вт, де максимальна потужність зафіксована на рівні 296,77 Вт при куті нахилу колії 3º, а мінімальна – 186,26 Вт при куті нахилу колії 1,5º.

Таблиця 3.6
Показники потужності чоловіків-танцюристів при виконанні стандартної роботи (АП1), n=12
	Навантаження 
	Показники потужності, Вт, Вт-1
	Значення кута нахилу доріжки, º

	Середнє значення абсолютної потужності
	236,32 Вт, 3,34 Вт-1
	4,53º

	Максимальна потужність
	296,77 Вт, 3,9 Вт-1
	3º

	Мінімальна потужність
	186,26 Вт, 3 Вт-1
	1,5º



У свою чергу, середнє значення відносної потужності склало 3,34 Вт-1, коли максимальна потужність - 3,9 Вт-1, кут нахилу доріжки 3º, а мінімальна - 3,0 Вт-1, кут нахилу доріжки 1,5º.
Визначення порогу анаеробного обміну, який також позначається як АП2, у жінок-спортсменок були отримані наступні величини (середнє арифметичне кута нахилу доріжки склало (9,26), (табл. 3.7):
Таблиця 3.7
Показники потужності жінок-танцівниць при виконанні ступенчатозростаючого навантаження (АП2), n=8
	Навантаження 
	Показники потужності, Вт, Вт-1
	Значення кута нахилу доріжки, º

	Середнє значення абсолютної потужності
	195,06 Вт, 3,73 Вт-1
	9,26º

	Максимальна потужність
	245,27 Вт, 4,38 Вт-1
	5,5º

	Мінімальна потужність
	155,61 Вт, 2,94 Вт-1
	2,5º



- Середнє значення абсолютної потужності склало 195,06 Вт, максимум -245,27 Вт, при куті нахилу 5,5º, мінімум - 155,61 Вт, кут нахилу 2,5º; середнє значення відносної потужності 3,73 Вт-1, максимальне - 4,38 Вт-1 показали відразу дві випробування і в обох кут нахилу доріжки становив 5,5º, мінімальне 2,94, кут нахилу 2,5º.
Таким чином, для порогу анаеробного метаболізму, позначеного АП2 у танцюристів, були отримані наступні значення (середнє арифметичне кута нахилу доріжки 10,74º), (табл. 3.8).
-Середнє значення абсолютної потужності склало 349,21 Вт, максимальне – 405,3 Вт, при куті нахилу 5,5º, мінімальне – 292,6 Вт, кут нахилу – 4,5º; середнє значення відносної потужності 4,94 Вт-1, максимальне -5,33 Вт-1, кут нахилу колії 5,5º, мінімальне -4, 45, кут нахилу 4º.
Таблиця 3.8
Середні значення потужності чоловіків-танцюристів при виконанні ступенчатозростаючого навантаження (АП2), n=12
	Навантаження 
	Показники потужності, Вт, Вт-1
	Значення кута нахилу доріжки, º

	Середнє значення абсолютної потужності
	349,21,32 Вт, 4,94 Вт-1
	10,74º

	Максимальна потужність
	405,3 Вт, 5,33 Вт-1
	5,5º

	Мінімальна потужність
	292,6 Вт, 4,45 Вт-1
	4º



На останньому етапі, де середнє арифметичне кута нахилу становило 13,11º, максимальні значення потужності спортсменок танцюристок розподілилися наступним чином (табл. 3.9):
- відносна потужності склала 236,53 Вт, максимальне 298,67, кут нахилу 7,5º, мінімальне 105,32, кут нахилу 1º; при цьому середнє значення відносної потужності становить 4,55 Вт-1, максимальне - 5,51, кут нахилу - 8, мінімальне - 2,19, кут нахилу - 1º.
Таблиця 3.9
Максимальні та середні значення потужності жінок-танцівниць при виконанні ступенчатозростаючого навантаження, n=8
	Навантаження 
	Показники потужності, Вт, Вт-1
	Значення кута нахилу доріжки, º

	Середнє значення абсолютної потужності
	236,53 Вт,4,55 Вт-1
	13,11º

	Максимальна потужність
	298,67 Вт, 5,51 Вт-1
	7,5º

	Мінімальна потужність
	105,32 Вт, 2,19 Вт-1
	1º



Так на фінальній сходинці, де середнє арифметичне кута нахилу становило 17,5º, максимальні значення потужності жінок розподілилися наступним чином (табл. 3.10):
Середнє значення абсолютної потужності 471,59 Вт, максимальне 541,72, кут нахилу 8º, мінімальне 381,17, кут нахилу 7º; при цьому середнє значення відносної потужності 6,68 Вт-1, максимальне 7,59, кут нахилу 9,5º, мінімальне 6,15, кут d Нахил 7º.
Таблиця 3.10
Середні значення потужності чоловіків-танцюристів при виконанні ступенчатозростаючого навантаження (АП2), n=12
	Навантаження 
	Показники потужності, Вт, Вт-1
	Значення кута нахилу доріжки, º

	Середнє значення абсолютної потужності
	349,21,32 Вт, 4,94 Вт-1
	10,74º

	Максимальна потужність
	405,3 Вт, 5,33 Вт-1
	5,5º

	Мінімальна потужність
	292,6 Вт, 4,45 Вт-1
	4º



Високий рівень розвитку спортсменів спортивних танців підвищує можливості включення в роботу високоефективного аеробного енергозабезпечення та збільшення його частки в загальному енергетичному балансі функціонального забезпечення змагальної діяльності в багатьох видах спорту. Цей фактор є важливим фактором оптимізації функціонального забезпечення роботи танцюристів, що підвищує можливість прискореного відновлення організму.
У системі підготовки спортсменів танцюристів відсутній досвід використання тренувальних режимів, спрямованих на розвиток аеробних здібностей в умовах наростаючої втоми при виконанні інтенсивних навантажень. Це важливо для всіх видів спорту, оскільки цей компонент підготовки є не тільки економним джерелом енергії в процесі інтенсивної роботи, а й чинником, який дозволить надовго долати наростаючу втому [23].
Якщо порівняти потужність виконання серед жінок і чоловіків, що характеризують ступінь інтенсивності навантаження, то це виглядає так (рис. 3.5, 3.6).
Проблема полягає в тому, що в практиці підготовки танцюристів особливо відчувається відсутність спеціальних методик, спрямованих на розвиток рухових якостей танцюристів. У спеціальній літературі зі спортивних танців недостатньо методик розвитку витривалості.

Рис.3.5 Потужність роботи при навантаженні циклічного характеру спортсменів-танцюристів,  n=20 (8 жінок, 12 чоловіків)

У більшості випадків вони пов'язані із заняттями спортивною аеробікою і не враховують специфіку виду спорту [23].
Загалом сучасна література більше зосереджена на визначенні проблеми, ніж на пошуку методів її вирішення. Спортивних нормативних документів, що містять рекомендації щодо розвитку рухових якостей танцюристів, на сьогоднішній день немає.


Рис.3.6 Середні показники відносної потужності при виконанні  навантаження циклічного характеру,  n=20 (8 жінок, 12 чоловіків)

Широкий спектр засобів та методів загальної та спеціальної фізичної підготовки у циклічних, швидкісно-силових, координаційних та інших видах спорту має обмежений вибір вправ для спортивних танців та не надає на їх основі формування системи розвитку рухових якостей танцюриста.
Головним при досліджені було визначення МЛВ у спортсменів. Нами було визначено ДО, ЧД і МЛВ протягом усієї роботи, що виконувалась і цьому було визначено ефективність роботи системи дихання танцюристів високого класу (рис.3.7).

3.4   Характеристика функціональних можливостей дихальної, серцево-судинної системи та метаболізму у танцівників високого рівня при виконанні стандартного навантаження
У високотренованих спортсменів система зовнішнього дихання економніше працює в стані спокою. При цьому частота дихання зменшується до 8-10 за хвилину, а глибина його збільшується, а також дихальний об'єм. З того самого об’єму повітря, що проходить через легені, виділяється більша кількість кисню [32].
Тому основним завданням було визначити, за рахунок яких показників підвищується МВЛ (максимальна легенева вентиляція) у висококваліфікованих танцюристів. Для характеристики зовнішнього дихання були обрані середні показники ДО, ЧД і МВЛ протягом усієї роботи, виконаної під час виконання ступінчатозростаючого навантаження, а також визначено працездатність дихальної системи танцюристів високого рівня (рис. 3.7, 3.8).



Рис. 3.7 Стан дихальної системи у танцюристів при виконанні навантаження циклічного характеру , n=20


Рис. 3.8 Стан дихальної системи у спортсменів-танцюристів при виконанні навантаження циклічного характеру, n=20
Як показано на рисунках 3.7, 3.8, MЛВ зростає разом зі збільшенням споживання кисню за рахунок рівномірного збільшення ДO, характерного для високопідготовлених спортсменів. Коли ДO досягає піків і потреба в кисні продовжує зростати, ЧД різко зростає, забезпечуючи виконання роботи та підтримку MЛВ на адекватному рівні. При фізичному навантаженні збільшення легеневої вентиляції пов'язане зі збільшенням діапазону рухів діафрагми.
У той же час недостатньо розвинений апарат зовнішнього дихання може сприяти розвитку різноманітних захворювань, що призводять до порушень в організмі, тому недостатнє надходження кисню призводить до підвищеної стомлюваності, зниження працездатності, зниження опірності організму та підвищення ризику захворювань.  Такі поширені захворювання, як ішемічна хвороба серця, гіпертонія, атеросклероз, порушення кровообігу в головному мозку, так чи інакше пов'язані з недостатнім надходженням кисню. Тому для кваліфікованих спортсменів, особливо тих, хто виконує інтенсивні фізичні навантаження, дуже важливо розвивати систему зовнішнього транспорту кисню [11, 15].
На АП1, у жінок спостерігалися такі показники (середнє арифметичне кута нахилу доріжки становило 3,61º):
- частота дихання - середнє значення 34,61 дихальних рухів за хвилину, максимальне - 44,8, при куті нахилу доріжки 1º, мінімальне - 23,6, кут нахилу доріжки 1º, хвилинна вентиляція легень - середній показник становив 43,73 л‧хв-1, максимальне значення - 48,9 л‧хв-1, кут нахилу доріжки 1º, мінімальне - 37,8 л‧хв-1, кут нахилу доріжки 1,5º; дихальний об'єм - середнє значення становило 1,32 л за один дихальний цикл, максимум - 2,04 л за один дихальний цикл, кут нахилу доріжки 1º, мінімум - 1, 04 л за один дихальний цикл, кут нахилу доріжки 2º.
У чоловіків на АП1 спостерігалися такі показники (середнє арифметичне кута нахилу доріжки становило 4,53º):
- частота дихання - середнє значення 34,22 дихальних рухів за хвилину, максимальне - 50, 70 при куті нахилу доріжки 1,5º, мінімальне 19,60 дихальних рухів за хвилину, кут нахилу доріжки 3º; хвилинна вентиляція легень - середній показник становив 56,53 л‧хв-1, максимальне значення -70,60 л‧хв-1, кут нахилу доріжки 2,5º, мінімальне - 40,5 л‧хв-1, кут нахилу доріжки 1,5º; дихальний об'єм - середнє значення становило 1,80 л за один дихальний цикл, максимум - 3,25 л за один дихальний цикл, кут нахилу доріжки 3º, мінімум - 1,14 л за один дихальний цикл, кут нахилу доріжки 1,5º.
Зареєстровані показники зовнішнього дихання у танцюристів при виконанні ступінчастого тесту (рис.3.9, 3.10, 3.11):


Рис.3.9 Середні значення ДО танцюристів при виконанні стандартної роботи, n=20

На АП2 у жінок були отримані наступні величини (середнє арифметичне кута нахилу доріжки склало 9,26º):
- частота дихання - середня 34,07 дихальних циклів за хвилину, максимальна – 47 дихальних циклів за хвилину, кут нахилу 3,5º, мінімальна -20,6 дихальних циклів за хвилину, кут нахилу 3º, хвилинна вентиляція легень - середня 52,5 л‧хв-1, максимальна 70,8 л‧хв-1, кут нахилу 3,5º, мінімальна 39,6 л‧хв-1, кут нахилу 4º; показники дихального об'єму – середній 1,6 л за один дихальний цикл, максимальний – 2,1 л за один дихальний цикл , кут нахилу 5,5º, мінімальний – 1,22 л за один дихальний цикл , кут нахилу 5º.

Рис.3.10 Середні значення ЧД танцюристів при виконанні стандартної роботи, n=20

На АП2 у чоловіків були отримані наступні величини (середнє арифметичне кута нахилу доріжки склало 10,74º):
- частота дихання - середня 38,53 дихальних циклів за хвилину, максимальна – 48,6 дихальних циклів за хвилину, кут нахилу 4º, мінімальна -23,3 дихальних циклів за хвилину, кут нахилу 5º; хвилинна вентиляція легень - середня 75,48 л‧хв-1, максимальна 89,6 л‧хв-1, кут нахилу 5,5º, мінімальна 52,7 л‧хв-1, кут нахилу 4,5º; показники дихального об'єму – середній 2,05 л за один дихальний цикл, максимальний – 3,24 л за один дихальний цикл, кут нахилу 5º, мінімальний – 1,47 л за один дихальний цикл, кут нахилу 4,5º.
На фінальній сходинці, де середнє арифметичне кута нахилу склало 13,11º, максимальне значення жінок розподілилися:
- частота дихання - середня 41,98 та максимальна - 52,1 дихальних рухів за хвилину, угол нахилу 5,5º, мінімальна – 26 дихальних рухів за хвилину, кут нахилу 7,5º;
      - хвилинна вентиляція легень – середня 60,64, максимальна– 73,7 л‧хв-1, кут нахилу 6º, мінімальна – 37,4 л‧хв-1, кут нахилу 1º; показники дихального об'єму - середній 1,46 л за один дихальний цикл, максимальний - 1,83 л за один дихальний цикл, кут нахилу 6º, мінімальний - 0,91 л за один дихальний цикл, кут нахилу 1º.
У чоловіків на фінальній сходинці, де середнє арифметичне кута нахилу становило 17,5, максимальні значення розподілилися так:
- частота дихання - середня 46,67 дихальних джвижень за хвилину
На фінальній сходинці, де середнє арифметичне кута нахилу склало 17,5º, максимальне значення у чоловіків розподілилися:
- частота дихання - середня 46,67 та максимальна - 62,1 дихальних рухів за хвилину, угол нахилу 9,5º, мінімальна – 37,4 дихальних рухів за хвилину, кут нахилу 9º;
      - хвилинна вентиляція легень – середня 114,44, максимальна– 143,5 л‧хв-1, кут нахилу 7,5º, мінімальна – 80,5 л‧хв-1, кут нахилу 7º; показники дихального об'єму – середній 2,48 л за один дихальний цикл, максимальний – 3,43 л за один дихальний цикл, кут нахилу 8º, мінімальний – 1,89  л за один дихальний цикл, кут нахилу 8º.


Рис.3.12 Максимальна легенева вентиляція танцюристів при виконанні стандартної роботи, n=20

На АП1, у жінок спостерігалися такі показники споживання кисню (середнє арифметичне кута нахилу доріжки склало 3,61º), рис. 3.12, 3.13):
- середній показник абсолютного споживання кисню становив 1,76 л‧хв-1, максимум - 2,24 л‧хв-1, при куті нахилу 1º, мінімум - 1,42 л‧хв-1, кут нахилу доріжки 2º; при цьому показники відносного поглинання кисню виглядає так - середнє значення 34 мл/хв/кг, максимальне – 41  мл/хв/кг, кут нахилу доріжки 1º, мінімальне -30 мл/хв/кг, кут нахилу 3º.
У чоловіків на АП1 били зафіксовані наступні значення споживання кисню (середнє арифметичне кута нахилу доріжки склало 4,53º), рис. 3.12, 3.13):
- середній показник абсолютного поглинання кисню становив 2,42 л‧хв-1, максимум - 2,72 л‧хв-1, при куті нахилу 3º, мінімум - 1,82 л‧хв-1, кут нахилу доріжки 1,5º; при цьому показники відносного поглинання кисню виглядає так - середнє значення 34,42 мл/хв/кг, максимальне – 42  мл/хв/кг, кут нахилу доріжки 1,5º, мінімальне - 24 мл/хв/кг, кут нахилу 1,5º.


Рис.3.14 Середні значення МСК у спортсменів-танцюристів при виконанні циклічної роботи, n=20
На АП2, у жінок були отримані такі показники (середнє арифметичне кута нахилу доріжки склало 9,26º), рис. 3.14, 3.15):
- середнє значення  абсолютного поглинання кисню становило 2,12 л‧хв-1, максимум - 2,92 л‧хв-1, при куті нахилу 3,5º, мінімум - 1,66 л‧хв-1, кут нахилу доріжки 4º; тоді як показники відносного значення склали - середнє значення 34 мл/хв/кг, максимальне – 41  мл/хв/кг, кут нахилу доріжки 1º, мінімальне -40,33 та максимальне – 54  мл/хв/кг, кут нахилу 3,5º, мінімальне 35 мл/хв/кг, кут нахилу 4º.
У чоловіків на АП2 були отримані наступні значення величини (середнє арифметичне кута нахилу доріжки склало 10,74º), рис. 3.14, 3.15):
- середній показник абсолютного поглинання кисню становив 3,05 л‧хв-1, максимум – 3,45 л‧хв-1, при куті нахилу 5,5º, мінімум – 2,31 л‧хв-1, кут нахилу доріжки 4,5º; при цьому показники відносного значення склали - середнє значення 43,33 мл/хв/кг, максимальне – 47  мл/хв/кг, кут нахилу доріжки 4,5º, мінімальне - 30 мл/хв/кг, кут нахилу 4,5º.

Рис.3.15 Середні значення споживання кисню у танцюристів при виконанні циклічної роботи, n=20

Порівняно з іншими видами спорту (табл. 3.11) складнокоординаційні види спорту, до яких відносяться спортивні танці, і циклічні види спорту, в яких одним із основних складовим  елементом стану треновановаості є  система дихання та серцево-судинна система, яка значимо впливає на спортивний результат.
Таблиця 3.11

Порівняння показників МПК у спортивних танцях з іншими видами спорту [3, 11]
	Види спорту
	МПК (мл‧кг-1‧хв-1

	
	Чоловіки
	Жінки

	Спортивні танці
	53,2 (50-55)
	41,7 (40-45)

	Спортивна гімнастика
	45-50
	40-45

	Веслування
	65-69
	60-64

	Плавання
	60-70
	55-60

	Фігурне катання
	50-55
	45-50



Слід зазначити, що за високою напругою функціональних систем спортивні танці не відстають від олімпійських спеціалізацій. І можна зробити висновок, що здатність до значних функціональних напружень в спортивних танцях, як і в багатьох видах спорту, безпосередньо впливають на досягнення високих результатів.
Отримані функціональні показники, спортсменів танцюристів-жінок при виконанні ними ступінчатозростаючого тесту у жінок-танцівниць показав, на АП1 середнє арифметичне кута нахилу доріжки становило 3,61º:
- в середньому показник вентиляційного еквівалента за  О2 склав 23,3 л‧хв-1, максимум - 25,5 л‧хв-1, при куті нахилу 1º, мінімум - 20,7 л‧хв-1, при куті нахилу 1º; середній показник вентиляційного еквівалента по СО2 був 25,49 л‧хв-1, максимум – 27 л‧хв-1, при куті нахилу 1, мінімум - 23,1 л‧хв-1, при куті нахилу 1º.
- дихальний коефіцієнт (RQ) - середнє значення 0,91, максимальне - 0,95, при кут нахилу 2º, мінімальне - 0,86, угол нахилу 1º.
На АП2, були отримані наступні величини (середнє арифметичне кута нахилу доріжки склало 9,26º):
- середній показник вентиляційного еквівалента по О2 становив 23,46 л‧хв-1, максимум - 26,1 л‧хв-1, при куті нахилу 5º, мінімум - 19,2, при куті нахилу 3º, середній показник вентиляційного еквівалента СО2 був 24,74 л‧хв-1, максимум - 27,7 л‧хв-1, при куті нахилу 5º, мінімум -21 при куті нахилу 3º.
- дихальний коефіцієнт (RQ) – середнє значення 0,95, максимальне – 1, кут нахилу 5,5º, мінімальне – 0,88, кут нахилу 2,5º.
При виконані навантаження, де  середнє арифметичне кута нахилу становило 13,11º, максимальні значення розподілилися так:
- середній показник вентиляційного еквівалента по О2 становив 27,06 л‧хв-1, максимум – 34,8 л‧хв-1, при куті нахилу 7,5, мінімум – 20,6, при куті нахилу 3,5º, середній показник вентиляційного еквівалента СО2 був 25,9 л‧хв-1, максимум – 29,6 л‧хв-1, при куті нахилу 8º, мінімум -20,8 при куті нахилу 6º.
- дихальний коефіцієнт (RQ) – середнє значення 1,04, максимальне – 1,21, кут нахилу 7,5º, мінімальне – 0,88, кут нахилу 3,5º.
У чоловіків-танцюристів  при виконанні  ступінчатозростаючого навантаження функціональні показники становили на АП1 при  куті нахилу доріжки становило 4,53º:
- середній показник вентиляційного еквівалента О2 склав 22,03 л‧хв-1, максимум - 25 л‧хв-1, при куті нахилу 2,5º, мінімум – 19,3 л‧хв-1, при куті нахилу 1,5 º; середній показник вентиляційного еквівалента по СО2 був 23,79 л‧хв-1, максимум – 28 л‧хв-1, при куті нахилу 1,5º, мінімум – 20,1 л‧хв-1, при куті нахилу 1,5º.
- дихальний коефіцієнт (RQ) - середнє значення 0,93, максимальне - 0,97, при кут нахилу 2º, мінімальне - 0,87, угол нахилу 1,5º.
При роботі більшої потужності АП2, були отримані наступні величини (середнє арифметичне кута нахилу доріжки склало 10,74º):
- середній показник вентиляційного еквівалента по О2 становив 23,63 л‧хв-1, максимум - 27 л‧хв-1, при куті нахилу 4,5º, мінімум – 22,4, при куті нахилу 4,5º, середній показник вентиляційного еквівалента СО2 був 24,51 л‧хв-1, максимум - 27,7 л‧хв-1, при куті нахилу 4º, мінімум -22,1 при куті нахилу 4,5º.
- дихальний коефіцієнт (RQ) – середнє значення 0,97, максимальне – 1,03 кут нахилу 5º, мінімальне – 0,9 показали зразу два досліджуваних, у першого кут нахилу склав 4º, а другого 5º.
При виході спортсмена на фінальну роботу, де кут нахилу склав 17,5º, максимальні значення розподілилися так:
- середній показник вентиляційного еквівалента по О2 становив 29,36 л‧хв-1, максимум – 36,6 л‧хв-1, при куті нахилу 9,5, мінімум – 21,4, при куті нахилу 9º, середній показник вентиляційного еквівалента СО2 був 27,19 л‧хв-1, максимум – 31,9 л‧хв-1, при куті нахилу 9,5, мінімум -21,3 при куті нахилу 9º.
- дихальний коефіцієнт (RQ) – середнє значення 1,08, максимальне – 1,16, кут нахилу 7,5º, мінімальне – 1,01, кут нахилу 9º.
Реакція ССС при виконанні стандартного тесту танцюристами високого класу реєструвалася наступними показниками ЧСС (рис.3.16),
У жінок: АП1 середнє арифметичне кута нахилу доріжки склало 3,61º) - середній показник ЧСС -157,5 уд ̄1, максимум – 179 уд ̄1, кут нахилу 1º, мінімум – 136 уд-1, кут нахилу 3º, середні значення кисневого пульсу - 11, 21 мл/уд, максимум - 14,2 мл\уд, при куті нахилу 1º, мінімум - 9, при куті нахилу доріжки 2º. АП2 середнє арифметичне кута нахилу доріжки склало 9,26º) – частота серцевих скорочень - середній показник склав 153,56 уд ̄1, максимальний 184 уд ̄1, кут нахилу 2,5º, мінімальний – 158 уд-1, кут нахилу 5,5º, середні значення кисневого пульсу – 10,92 мл/уд, максимальний - 17,2 мл\уд, при куті нахилу 3,5º, мінімальний – 10,2, при куті нахилу доріжки 5º.
Мах значення (середнє арифметичне кута нахилу доріжки склало 13,11º) – частота серцевих скорочень - середній показник склав 181,9 уд ̄1, максимальний 192 уд ̄1, кут нахилу 3,5º, мінімальний – 164 уд-1, кут нахилу 7,5º, середні значення кисневого пульсу – 11,86 мл/уд, максимальний – 16,9 мл\уд, при куті нахилу 6º, мінімальний – 6,8, при куті нахилу доріжки 7,5º.

Рис.3.16 Середні значення ЧСС  у танцюристів при виконанні циклічного навантаження, n=20
У чоловіків: АП1 середнє арифметичне кута нахилу доріжки склало 4,53º) - середній показник ЧСС -148,25 уд ̄1, максимум – 166 уд ̄1, кут нахилу 1,5º, мінімум – 126 уд-1, кут нахилу 2º, середні значення кисневого пульсу – 16,36 мл/уд, максимум – 19,2 мл\уд, при куті нахилу 2º, мінімум – 12,7, при куті нахилу доріжки 1,5º. АП2 середнє арифметичне кута нахилу доріжки склало 10,74º) – частота серцевих скорочень - середній показник склав 170,83 уд ̄1, максимальний 192 уд ̄1, кут нахилу 5,5º, мінімальний – 148 уд-1, кут нахилу 5º, середні значення кисневого пульсу – 17,86 мл/уд, максимальний – 21,7 мл\уд, при куті нахилу 5,5º, мінімальний – 14,3, при куті нахилу доріжки 4,5º.
Мах значення (середнє арифметичне кута нахилу доріжки склало 17,5º) – частота серцевих скорочень - середній показник склав 188,25 уд ̄1, максимальний 204 уд ̄1, кут нахилу 7,5º, мінімальний – 169 уд-1, кут нахилу 9º, середні значення кисневого пульсу – 19,98 мл/уд, максимальний – 24,7 мл\уд, при куті нахилу 9º, мінімальний – 16,7, при куті нахилу доріжки 8º.
Однак максимальна ЧСС при виконанні тестування була зареєстрована у чоловіків 204 уд ̄1; у жінок 192 уд ̄1, що свідчить про високу напругу ССС. Отримані дані про середню частоту серцевих скорочень можуть бути використані як показники тренованості  та стану КРС танцюристів.
Енергетичне забезпечення м'язової роботи невисокої потужності після завершення періоду впрацьовування відбувається за рахунок аеробних реакцій. За високої потужності навантаження певна частка падає на анаеробні процеси. Виходячи з цього необхідно визначити за якої потужності роботи анаеробні процеси починають активізуватися.
Встановлено, що молочна кислота починає накопичуватися в організмі при досягненні такої потужності роботи, при якій величина кисню, що споживається, досягає 50% від МСК при цьому ЧСС становить приблизно 150 уд-1. Враховуючи даний факт і зважаючи на дані літератури [4, 5] про співвідношення систолічного та хвилинного обсягу, а також частоти серцевих скорочень, нами сформульовані такі фізіологічно обґрунтовані методичні висновки.
По-перше, тренувальні навантаження при яких пульс не перевищує 130 уд-1, малоефективні для тренування як аеробних, так і анаеробних можливостей. Встановлено, що граничні величини частоти серцевих скорочень у тренованих та нетренованих майже не відрізняються, становлячи 200-210 уд-1. Однак величини хвилинного об'єму кровообігу у стортсменів можуть досягати 35-42 л, а неспортсменів – лише 22-25 л. Таким чином, щоб підвищити потужність серцевого викиду, необхідно в тренуванні використовувати такі навантаження, які забезпечували досягнення найбільшої величини систолічного об'єму серця, найбільша величина систолічного викиду досягається при пульсі 130 уд-1 і вище. Навантаження при яких частота серцевих скорочень нижче 130 уд-1 малоперспективні. Крім того, при пульсі понад 180 уд-1 систолічний об'єм починає знижуватися. Найкращі можливості тренування серця виникають при навантаженнях, де ЧСС становить від 130 до 180 уд-1.
По-друге, зона навантажень, при яких пульс змінюється від 130 до 150 уд/хв, дуже ефективна для тренування аеробних, але неефективна для вдосконалення анаеробних можливостей. Раніше зазначалося, що в цій зоні систолічний викид дуже високий, але поріг анаеробного обміну ще не досягнуто.
По-третє, зона навантажень, при яких пульс змінюється від 150 до 180 уд-1, найбільш ефективна для тренування як аеробних та анаеробних можливостей.
У четвертих зона навантажень, у яких пульс перевищує 180-190 уд-1, менш ефективна у розвиток аеробних можливостей, оскільки систолічний і хвилинний обсяг крові починає знижуватися. Такі навантаження ефективні лише підвищення анаеробних можливостей.
Під час виконання змагальної роботи, яка тривала 40 хвилин, і складалась з  півфіналу, де спортсмени виконували 5 танців по 1,5 хвилини, і фіналу  5 танців по 1,5 хвилини, між півфіналом та фіналом спортсмени відновлювалися 20 хвилин. Результати за показником крові лактату склали таблиця  (Табл.3.12)
Таблиця 3.12
Стан метаболізму під час змагальної роботи  5 танців по 1,5 хвилини (півфінал та фінал ) у спортсменів спортивних на швідкість  устранения лактата в крови триатлонистов n=14
	Спортсмени
	Півфінал
	Фінал

	n=14

		
	
	


Після 3 танцю на 1 хвилині відновлення


	Після 5 танцю на 1 хвилині відновлення

	Після 3 танцю на 3 хвилині відновлення
	Після 3 танцю на 1 хвилині відновлення
	Після 5 танцю на 1 хвилині відновлення
	Після 5 танцю на 3 хвилині відновлення

	
	La,  ммоль·л-1

	La,  ммоль·л-1


	
		6,14±0,47
	
	



	9,65±
0,74
	8,82±
0,67
	8,41
±0,64
	11,86±
0,91

	9,38±
0,72




Примітка.* - відмінності достовірні щодо значень півфіналу, (р<0,05)
Так після виконання двох змагальних навантажень  відзначалося підвищення вмісту лактату (табл 3.12) в крові з 8,82±0,67 до 11,86±0,91 ммоль·л-1, р <0,05, відносно півфіналу, що свідчить про зростання навантаження на кисневотранспортну систему та потребує більш ефективної  підготовки кардіореспіраторної систем, що сформує механізми, і організму на більш значні  навантаження зможе  відповідати меншою метаболічною реакцією.

3.5 Нормативні рівні оцінки показників КРС у висококваліфікованих танцюристів під час виконання стандартного навантаження
Для вирішення четвертого завдання нашого дослідження, з урахуванням закону нормального розподілу, були розроблені нормативні рівні оцінки показників КРС танцюристів високого класу, які займаються спортивними танцями при виконанні стандартного навантаження (таблиця 3.8).
Обчислення високої варіативності деяких показників дихальної та серцево-судинної системи висококваліфікованих спортсменів, що спеціалізуються в спортивних танцях та використання "правила трьох сигм" для розрахунку шкали оцінки рівнів функціональності цих показників, варіативність яких відповідає закону нормального розподілу, дозволило одержати результати розподілу обстежених спортсменів за окремими показниками.
За результатами досліджень нами запропоновано рівні оцінки КРС при виконанні стандартного навантаження для спортивних танців, які надалі можна використовувати як модель для розвитку у спортсменів аеробних можливостей, які прямо пропорційно впливають на змагальний період підготовки та на  діяльність змагань для високої  результативності виступу.


	ПОКАЗНИКИ

	Жінки 

	Нормативні рівні
	Р(Вт/кг)АП1
	Р(Вт/кг)АП2
	Р max (Вт/кг)
	ДО max (л·хв-1)
	ЧД max (дих. рухів·хв-1)
	VE, max л·мин-1
	ЧСС, max мл·уд-1
	О2-пульс = VO2/ЧСС, мл·уд-1
	VO2 max (л·хв-1)
	VO2 max (мл/кг·хв-1)
	RQ на АП1
	RQ на АП2
	RQ max

	Високий

	3,17
	4,79
	6,61
	1,99
	57,11
	87,01
	202
	18,03
	3,31
	62,95
	0,98
	1,02
	1,2

	Вище середнього

	2,84
	4,26
	5,58
	1,73
	49,55
	7382
	192
	14,95
	2,73
	52,33
	0,95
	0,99
	1,2

	Середній

	2,51
	3,73
	4,55
	1,46
	41,98
	60,64
	182
	11,86
	2,16
	41,7
	0,91
	0,95
	1,04

	Нижче середнього

	2.18
	3,19
	3,52
	1,2
	34,41
	47,46
	172
	8,77
	1,59
	31,07
	0,88
	0,91
	0,96

	Низький
	1,85
	2,66
	2,49
	0,93
	26,85
	34,27
	162
	5,69
	1,01
	20,45
	0,84
	0,87
	0,88

	Чоловіки

	Нормативні рівні
	Р(Вт/кг)АП1
	Р(Вт/кг)АП2
	Р max (Вт/кг)
	ДО max (л·хв-1)
	ЧД max (дих. рухів·хв-1)
	VE, max л·мин-1
	ЧСС, max мл·уд-1
	О2-пульс = VO2/ЧСС, мл·уд-1
	VO2 max (л·хв-1)
	VO2 max (мл/кг·хв-1)
	RQ на АП1
	RQ на АП2
	RQ max

	Високий

	4,01
	5,45
	7,76
	3,27
	60,83
	155,91
	207
	24,48
	4,58
	64,15
	0,99
	1,04
	1,18

	Вище середнього

	3,68
	5,19
	7,12
	2,88
	53,75
	135,18
	198
	22,23
	4,17
	58,66
	0,96
	1
	1,13

	Середній

	3,34
	4,94
	6,68
	2,48
	46,67
	114,44
	188
	19,98
	3,76
	53,17
	0,93
	0,97
	1,08

	Нижче середнього

	3,01
	4,68
	6,24
	2,08
	39,58
	93,71
	179
	17,74
	3,34
	47,68
	0,89
	0,93
	1,03

	Низький
	2,67
	4,42
	5,79
	1,68
	32,5
	72,97
	169
	15,49
	2,93
	42,18
	0,86
	0,89
	0,98


Нормативні рівні оцінки показників КРС при виконанні стандартного максимального навантаження

Висновки  до 3 розділу
Змагання в системі підготовки спортсменів є не тільки способом контролю рівня підготовленості, способом виявлення переможця, а й найважливішим способом підвищення фізичної підготовки та спортивної майстерності. Особливості безпосередньої підготовки до змагань і сама змагальна боротьба є потужним засобом мобілізації наявного функціонального потенціалу організму спортсмена.
Під час занять спортивними танцями основне навантаження припадає на кардіореспіраторну систему, що можна простежити за показниками ЧСС - рівень ЧСС при виконанні спортсменами латиноамериканської програми знаходиться в межах 162-192 уд-1, а при  європейській - програмі від 115 до 175 ударів на хвилину. Можна зробити висновок, що для досягнення високих результатів танцюристам необхідно розвивати свою витривалість і, отже, аеробні можливості.
Показано, що спортивні танці – вид спорту, який висуває вимоги до прояву витривалості у процесі виконання програми змагання. Витривалість танцюристів має виражені специфічні особливості.
Встановлено, що найбільш значущим компонентом витривалості є ефективне аеробне енергозабезпечення. Збільшення частки економічного аеробного енергозабезпечення впливає на прояв високоспеціалізованих компонентів спеціальної підготовленості танцюристів та впливає на компенсацію наростаючої втоми.
Таким чином в результаті проведених досліджень були опрацьовані дані функціональних можливостей КРС висококваліфікованих танцюристів, отриманні в результаті проведення стандартного тесту зі ступінчастим навантаженням, а також розроблені підходи до оцінки рівня функціональних можливостей кардіореспіраторної системи танцюристів високого класу і розроблена шкала оцінки рівнів функціональних показників.
За результатами досліджень нами запропоновано рівні оцінки КРС при виконанні стандартного навантаження для спортивних танців, які надалі можна використовувати як модель для розвитку у спортсменів аеробних можливостей, які прямо пропорційно впливають на діяльність змагань та високий результат.





РОЗДІЛ 4
ОБГОВОРЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ
Спортивні танці щодо молодих видів спорту. Близько 20 років офіційного визнання спортивних танців як виду спорту спортивна наука зробила істотний крок вперед з формування методичних основ підготовки танцюристів. Істотним внеском у розвиток танців як виду спорту було застосування системних принципів теорії спорту.
Широкий спектр засобів та методів загальної та спеціальної фізичної підготовки у циклічних, швидкісно-силових, координаційних та ін. видах спорту має обмежений вибір вправ для спортивних танців та не дозволяє на їх основі сформувати систему розвитку рухових якостей танцюристів. Розробити спеціальні засоби з урахуванням функціональної підготовленості танцюристів досі не вдавалося. Це було наслідком нестачі інформації про реакцію організму на навантаження під час танцювальної програми і як наслідок відсутності даних про структуру спеціальної витривалості танцюристів. При цьому добре відомо [4, 15], що вдосконалення структури функціональної підготовленості в кожному виді спорту, у тому числі з урахуванням розвитку механізмів компенсації наростаючої втоми передбачає вдосконалення аеробної функції [23]. Цей процес впливає на ефективне перебіг відновлювальних процесів та збільшення на цій основі обсягів швидкісно-силової та складнокоординаційної роботи або до збільшення частки ефективного аеробного енергозабезпечення в умовах змагальної діяльності [10, 18, 30].
Останні дані про прояв працездатності в спортивних танцях говорять про те, що цей вид спорту пред'являє вимоги до аеробної функції. При цьому вказано на необхідність застосування як засобів відновлювальної спрямованості, так і засобів стимуляції аеробного енергозабезпечення в процесі розвитку спеціальної витривалості спортсменів [23, 24].
Відсутність знань про структуру аеробних можливостей танцюристів дозволила сформулювати основні цільові установки дослідження, які були орієнтовані на оцінку функціональних можливостей ВРХ висококваліфікованих танцюристів та формування на цій основі шкалі, що представляє нормативні рівні оцінки та розвитку КРС можливостей у високваліфікованих спортсменів, що спеціалізуються у спортивних танцях.
Приведенні в спеціальній літературі дані [20, 29] більшою мірою характеризують ступінь напруженості КРС і висувають підвищенні вимоги до рівня функціональної підготовленості у кваліфікованих спортсменів.
Вищезазначена проблематика зумовила мету роботи та дозволила сформувати завдання дослідження. Для їх вирішення були підібрані адекватні методи досліджень: аналіз літературних джерел та документальних матеріалів мережі Інтернет; педагогічне тестування з використанням фізіологічних методів - ергометрія, аналіз газового складу видиханого повітря, пульсометрія; методи математичної статистики.
У результаті проведених досліджень було встановлено, що рівень розвитку функціональних можливостей КРС у спортивних танцях істотно впливає на результат у змаганнях, і за результатами досліджень аеробної працездатності під час виконання змагальної роботи було виявлено більш значиму потужність цієї системи, це забезпечує ефективне виконання танцювальної програми змагань з отриманням високих балів оцінювання.
Для збільшення функціональних можливостей КРС, необхідний підбір засобів стимуляції кардіореспіраторної системи, який дозволить сформувати достатній рівень розвитку аеробних можливостей у системі фізичної підготовки спортсменів у спортивних танцях та підвищить потенціал базової функціональної підготовленості  організму спортсменів-танцюристів.

















ВИСНОВКИ
1. Змагальна діяльність сучасних спортивних танців носить складний характер, що зумовлює необхідність максимальної мобілізації всіх функціональних систем організму та високої підготовленості всіх сторін організму для виступу у більшій кількості змагань, різних за своїм рівнем значущості. Дії спортсменів мають насичений емоційний характер, поєднуючи в собі елементи мистецтва та спорту.
2. Спортивні танці, новий вид спорту, тому його розвиток пов'язаний із удосконаленням усіх видів підготовленості. Важливим напрямом процесу розвитку виду спорту є аналіз функціональних можливостей КРС, та функціональної підготовленості танцюристів, розробка на цій основі адекватних методів підвищення їхньої аеробної працездатності. Це є важливим в силу постійного збільшення напруженості змагальної діяльності та інтенсивності спортивної підготовки, що призводить до наростання передчасної втоми, зниження працездатності.
3. Аналіз спеціальної літератури та результати власних досліджень показали високі вимоги до розвитку аеробної можливості КРС у висококваліфікованих танцюристів.
При цьому відзначено значення аеробних можливостей, не лише як механізму компенсації втоми, а й як фактора, що збільшує потенціал працездатності, а відповідно і змагальний результат.
4. Відсутність знань про структуру аеробних можливостей танцюристів дозволила сформувати основні цільові установки дослідження, які були орієнтовані на оцінку функціональних можливостей КРС танцюристів та формування на цій основі шкали, які представляють нормативні рівні оцінки та розвитку КРС можливостей у висококваліфікованих спортсменів-танцюристів.
5. За результатами досліджень нами запропоновано рівні оцінки КРС при виконанні стандартного навантаження для спортивних танців, які надалі можна використовувати як модель для розвитку у спортсменів аеробних можливостей, які прямо пропорційно впливають на діяльність змагань та високий результат.
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