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ВИТРИВАЛОСТІ КВАЛІФІКОВАНИХ СПОРТСМЕНІВ-ТАНЦЮРИСТІВ  
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Анотація. У спортивних танцях силові можливості є інтегрованим елементом забезпечення спеціальної працездатності. Вони забезпечують якісні 
характеристики руху, зокрема спроможність до високої координації м’язових груп, раціональне співвідношення і перехід від статичних до динамічних 
напружень. Пластичність силових проявів роботи м’язів формують передумови демонстрації артистичної і хореографічної майстерності спортсменів-
танцюристів. Це висуває особливі вимоги до розвитку силових можливостей спортсменів-танцюристів, їхнього вдосконалення як інтегрованого 
компонента функціонального забезпечення спеціальної працездатності.
Мета. Обґрунтувати шляхи вдосконалення силового компонента функціонального забезпечення спеціальної працездатності спортсменів-
танцюристів.
Методи. Мета-аналіз. 
Результати. Силовий потенціал спортсменів-танцюристів поділяється на два взаємопов’язані компоненти, кожний з яких має свої специфічні 
кількісні та якісні характеристики і потребує формування спеціального підходу до його вдосконалення. Перший компонент – спеціальний силовий 
потенціал, котрий включає специфічні показники максимальної сили, швидкісно-силових якостей і силової витривалості. Другий – силовий 
компонент функціонального забезпечення спеціальної працездатності, який проявляється в тісній взаємодії з енергетичними, нейрогенними 
реакціями, функцією опорно-рухового апарату. Прояви спеціальних силових та енергетичних можливостей спортсменів-танцюристів, а також 
чинники, що визначають їхню ефективну адаптацію до динамічних умов змагальної діяльності спортсменів-танцюристів, становлять змістовне 
підґрунтя цільових установок формування спеціалізованої спрямованості засобів спеціальної фізичної підготовки. 
Висновки. Вдосконалення силового компонента спеціальної витривалості ґрунтується на оптимізації фізіологічної реактивності організму та 
умов її реалізації. З цим пов’язане збільшення здатності швидко, адекватно і повною мірою реагувати на тренувальні та змагальні навантаження. 
В умовах практичної діяльності це проявляється в активізації мобілізаційних можливостей спортсменів-танцюристів, збільшенні фази стійкості 
працездатності та посиленні компенсаторної функції організму в умовах наростаючого стомлення. Це впливає на характер та ступінь адаптації 
організму до тренувальних і змагальних навантажень.
Ключові слова: спортивні танці, силові можливості, функціональне забезпечення спеціальної працездатності.
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PATHS TO IMPROVE THE STRENGTH COMPONENT OF SPECIAL ENDURANCE IN QUALIFIED ATHLETES IN SPORTS DANCING
Abstract. In sport dance, strength capabilities are an integrated element of special performance. This puts forward special requirements for developing 
the strength capabilities of sports dancers, and their improvement as an integrated component of functional support of special performance. 
Objective. To substantiate the ways of improving the strength component of the functional provision of special efficiency of sportsmen-dancers. 
Methods. Meta-analysis. 
Results. The power potential of sportsmen-dancers is divided into two interrelated components, each of which has its specific quantitative and 
qualitative characteristics and requires the formation of a special approach to its improvement. The first component is a special strength potential, 
which includes indicators of maximal strength, speed and strength qualities and strength endurance. The second component is the power component 
of functional support of special efficiency, manifested in close interaction with energy, neurogenic reactions, and musculoskeletal apparatus function. 
Manifestations of special strength and energy capabilities of sportsmen-dancers, as well as the factors determining their effective adaptation to 
dynamic conditions of competitive activity of sportsmen-dancers, constitute the content basis of target settings of formation of specialized orientation 
of means of special physical training. 
Conclusions. Improvement of the power component of special endurance is based on the optimization of the physiological reactivity of the organism 
and the conditions of its realization. This is associated with an increase in the ability to respond quickly, adequately and fully to training and competitive 
loads. In conditions of practical activity, it is manifested in the activation of mobilization possibilities of sportsmen-dancers, an increase of phase of 
stability of working capacity and strengthening of the compensatory function of an organism in conditions of growing fatigue. This affects the nature 
and degree of adaptation of the organism to training and competitive loads. 
Keywords: sport dances, strength capabilities, functional support of special working capacity.

Козинко Л., Соронович І., Дяченко А., Лю Цзяо, Дай Цзе. Шляхи 
вдосконалення силового компонента спеціальної витривалості 
кваліфікованих спортсменів-танцюристів у спортивних танцях. 
Sport Science Spectrum. 2025; 2: 40–45
DOI: https://doi.org/10.32782/spectrum/2025-2-6

Kozynko L., Soronovych I., Diachenko A., Liu Jiao, Dai Jie.  
Paths to improve the strength component of special endurance 
in qualified athletes in sport dancing. Sport Science Spectrum. 
2025; 2: 40–45
DOI: https://doi.org/10.32782/spectrum/2025-2-6

© Лілія Козинко, Ігор Соронович, Андрій Дяченко, Лю Цзяо, Дай Цзе, 2025



SPORT SCIENCE SPECTRUM
Науково-теоретичний журнал

41

Вступ. Ключовим напрямом збільшення ефективності 
підготовки кваліфікованих спортсменів є вдосконален-
ня управління тренувальним процесом, де домінуючим 
фактором є аналіз структури спеціальної працездатності 
та виділення функціональних чинників, що визначають 
ефективність змагальної діяльності [3]. На цій основі 
може бути сформовано спеціалізовану спрямованість 
тренувального процесу, визначено критерії оцінювання, 
засоби та методи розвитку компонентів спеціальної пра-
цездатності кваліфікованих спортсменів [11], у тому числі 
в спортивних танцях [9]. 

На даний час у теорії та методиці спортивних танців ве-
деться активний пошук ефективніших систем збільшення 
якості спеціальної підготовки спортсменів-танцюристів, 
що ґрунтується на спрямованому розвитку високоспеці-
алізованих проявів спеціальної працездатності [23]. При 
цьому враховується, що високого спортивного результа-
ту в спортивних танцях можуть досягти спортсмени, які 
володіють функціональними можливостями, що відпові-
дають уявленням про фізіологічну напругу змагального 
навантаження, а саме умовам реалізації специфічних для 
спортивних танців вмінь та навичок, технічної, артистичної 
та хореографічної підготовленості [16]. 

У зв’язку з цим склалися чіткі уявлення про функціо-
нальний потенціал спортсменів-танцюристів, в основі яко-
го лежать механізми енергозабезпечення, функції серце-
во-судинної системи та реакції дихання [12, 22]. Крім цього, 
у системі аналізу виокремлено чинники, які впливають на 
специфічні адаптаційні процеси під впливом тренувальних 
і змагальних навантажень у спортивних танцях. Йдеться 
про направлене вдосконалення реактивних властивостей 
кардіореспіраторної системи (далі КРС), нейродинамічних 
функцій, реакції опорно-рухового апарату [5, 10, 13]; роз-
витком кінетики та стійкості реакцій кардіореспіраторної 
системи [4, 6, 8]; збільшенням ємності анаеробного глі-
колітичного енергозабезпечення та пошуку ефективних 
шляхів взаємодії анаеробних і аеробних реакцій в умо-
вах повторних і змінних режимів змагальної діяльності 
[17]; розвитком специфічних силових можливостей [1, 
7, 15]. Сучасний підхід передбачає інтеграцію зазначених 
компонентів функціональної підготовленості в структури 
функціонального забезпечення спеціальної працездатно-
сті. Це стосується силових можливостей спортсменів-тан-
цюристів. Добре відомо, що в спортивних танцях, власне, 
як і в багатьох видах спорту, силові можливості є одними 
з ключових елементів забезпечення спеціальної працез-
датності за умови дотримання структурної композиції та 
режимів роботи м’язів і м’язових груп у відповідність із 
біомеханічною структурою технічних дій, інтенсивністю та 
обсягом змагальної діяльності.

Це висуває особливі вимоги до розвитку силових мож-
ливостей спортсменів-танцюристів, їхнього вдосконален-
ня як інтегрованого компонента функціонального забез-
печення спеціальної працездатності.

Зв’язок роботи з науковими планами, темами. 
Системний аналіз проведено відповідно до Плану науко-
во-дослідної роботи Національного університету фізич-
ного виховання і спорту України на 2021-2025 рр., згід-
но з темою кафедри хореографії і танцювальних видів 
спорту 2.11 «Управління тренувальними і змагальними 

навантаженнями кваліфікованих спортсменів у спортив-
них танцях» (номер державної реєстрації 0121U108969) 
та 2.13 «Теоретико-методичні засади фахової підготов-
ки хореографів в умовах сучасного розвитку мистець-
кої та спортивної освіти» (номер державної реєстрації 
0124U000358).

Мета. Обґрунтувати шляхи вдосконалення силового 
компонента функціонального забезпечення спеціальної 
працездатності спортсменів-танцюристів.

Методи. Мета-аналіз. Мета-аналіз поєднує результати 
наукових досліджень теорії спорту, теорії і методики спор-
тивних танців, біології спорту. Аналіз проведено на основі 
матеріалу ануково-метричної бази даних NCBI – (Націо-
нальний центр біотехнологічної інформації США), Google 
Scholar, SCOPUS, Web of Science.

Результати. Узагальнені принципи підвищення ефек-
тивності спеціальної підготовленості в сучасному спорті 
виокремлюють положення, що дають змогу ефективно 
розв’язати проблеми диференційованого та комплек-
сного вдосконалення структури функціонального за-
безпечення спеціальної працездатності спортсменів [3, 
11]. Цьому сприяє розуміння закономірностей розвитку 
та подальшого вдосконалення фізіологічних механізмів 
спеціальної працездатності, які найбільш активно задіяні 
в процесі змагальної діяльності. Реалізація такого підхо-
ду надала вирішальне значення на процеси підвищення 
ефективності тренувального процесу і змагальної діяль-
ності спортсменів високого класу, зокрема спортсме-
нів-танцюристів [19].

Для цього в спеціальній літературі зі спортивних танців 
представлено науково-методичні засади, що визначають 
напрями спеціального аналізу на вдосконалення спеці-
альної працездатності спортсменів-танцюристів високого 
класу. До найактуальніших напрямів вдосконалення спеці-
альної працездатності спортсменів-танцюристів відносять 
пошук ефективних методів розвитку компонентів функці-
онального забезпечення змагальної діяльності спрямова-
них на: 

• збільшення частки економічного аеробного енерго-
забезпечення в процесі реалізації цілісної структури «пів-
фінал – фінал» змагань [5, 6];

• раціональне (рівномірне) використання анаеробно-
го резерву (ємності) в процесі змагальної діяльності, при 
цьому швидкість збільшення ацидемічних зрушень в ор-
ганізмі і, як наслідок, наростання явищ стомлення буде 
виражено меншою мірою [6];

• реалізація силового компонента спеціальної працез-
датності за рахунок збільшення окиснювальних здібнос-
тей м’язів [20, 21];

• реалізація силового компонента спеціальної пра-
цездатності за рахунок оптимізації композиції та режимів 
роботи м’язових груп, активно задіяних у структурі рухів 
[2, 18];

• реалізація силового компонента спеціальної пра-
цездатності за рахунок оптимізації періоду формування 
адаптаційних реакцій у період оперативного, поточного та 
етапного відновлення [14, 21]; 

• посилення реактивних властивостей КРС, як меха-
нізму стимуляції адаптаційних реакцій у процесі трену-
вальної та змагальної діяльності [13, 17].
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Отже, вивчення кожного напряму має свою специфіку, 
ступінь дослідженості та розв’язання проблеми, а також 
шляхи інтеграції в структури спеціальної підготовки та під-
готовленості спортсменів-танцюристів високої кваліфіка-
ції. Проблеми силової підготовки полягають у тому, що її 
побудову можна здійснити тільки в суворій відповідності 
з біомеханічною структурою руху на основі врахування 
композиції та режимів роботи м’язових груп, активно заді-
яних у процесі танцювання [23]. Це типово для більшості 
видів спорту, де на відміну від енергетичного потенціалу 
конверсія загальної силової підготовленості в структури 
функціонального забезпечення спеціальної працездатно-
сті викликає суттєві проблеми.

Особливо це стосується напряму трансформації сило-
вого потенціалу в структури спеціальної підготовленості 
спортсменів-танцюристів [8]. Отже, вдосконалення цього 
компонента підготовленості може бути засноване на взає-
модії з іншими компонентами цілісної структури функціо-
нальної підготовленості. У спортивних танцях компоненти 
функціонального забезпечення спеціальної працездат-
ності визначають ефективність реалізації змагальної ді-
яльності, а саме технічної, артистичної та хореографічної 
підготовленості. За наявності об’єктивних теоретичних пе-
редумов розв’язання цього питання, у практиці підготовки 
кваліфікованих спортсменів-танцюристів спеціалізовані 
функціональні пристосування організму під час розвитку 
спеціальної працездатності до уваги не брали, і, як наслі-
док, методичних підходів із врахуванням систематизації 
зазначених чинників обґрунтовано не було.

Якщо структура силових можливостей спортсме-
нів-танцюристів визначена і напрями для її вдосконален-
ня досить зрозумілі, то чинники інтегрованого вдоскона-
лення силового компонента спеціальної працездатності 
спортсменів-танцюристів залишаються мало вивченими.

Реалізація функціональних резервів на основі роз-
витку силового компонента спеціальної працездатності 
спортсменів-танцюристів вбачається в процесі розвитку 
спеціального силового потенціалу, аеробного та анаероб-
ного енергозабезпечення за умови оптимізації фізіологіч-
ної реактивності КРС, стимуляції її чутливості до фізіоло-
гічних стимулів реакцій – нейрогенного, гіпоксичного та 
ацидемічного факторів впливу [13, 17]. Це значною мірою 
збільшить стимуляційний і реалізаційні ефекти наванта-
ження і, як наслідок, адаптаційні можливості спортсме-
нів-танцюристів до впливу тренувань.

Окрім цього, у спеціальній літературі мало вивчена 
роль класичних підходів до розвитку силових можливо-
стей спортсменів у спортивних танцях. До концептуальних 
положень, які дають змогу підійти до розв’язання питання 
розвитку сили, є знання теорії спорту та концептуальних 
положень теорії силової підготовки [2, 3]. Йдеться про на-
явність силового потенціалу, який є умовою для вдоскона-
лення силових можливостей як інтегрованого компонента 
функціонального забезпечення спеціальної працездатно-
сті. Разом з тим, біологічні закони преадаптації вимагають 
забезпечення спеціалізованої базової підготовки на основі 
спеціалізованого функціонального забезпечення спеціаль-
ної працездатності. За наявності базового алгоритму роз-
витку силових можливостей спортсменів – максимальної 
сили, швидкісно-силових якостей і силової витривалості, 

спеціалізований характер силової підготовленості формує 
співвідношення зазначених компонентів, їхню значущість 
у структурі спеціальної підготовленості спортсменів. Ро-
зуміння співвідношення структурних компонентів силових 
можливостей є першим кроком у системі підвищення спе-
ціалізованої спрямованості силової підготовки.

У системі фізичної підготовки в спортивних танцях 
розвиток максимальної сили є суто специфічним компо-
нентом, спрямованим на стимуляцію механізму м’язового 
скорочення [2]. Згідно з фізіологічними основами сило-
вої підготовки та періодизацією розвитку рухових якостей 
у більшості видів спорту стимуляція механізму м’язового 
скорочення є умовою розвитку швидкісно-силових яко-
стей, силової витривалості, а також інших рухових якостей 
спортсменів. З огляду на це принципу розвитку макси-
мальної сили слід надати увагу винятково настільки, на-
скільки це необхідно для мінімального приросту силових 
характеристик роботи. З урахуванням неспецифічного ха-
рактеру силової підготовки в спортивних танцях, гендер-
них відмінностей партнера і партнерки, стимуляція макси-
мальної сили має локальний характер із використанням 
доступних для роботи інструментів – тренажери, гантелі, 
вправи з власною вагою.

Кількісні та якісні характеристики фізичної підготов-
ки, спрямовані на розвиток швидкісно-силових якостей 
спортсменів-танцюристів, мають свої особливості залеж-
но від виду спортивних танців – стандартної європейської 
та латиноамериканської програми змагань. В першому 
випадку розвиток швидкісно-силового компонента є ба-
зовим компонентом підготовленості, що стимулює рухли-
вість нервових процесів і реактивні властивості КРС; в дру-
гому – елементом спеціальної фізичної підготовленості, 
котрий визначає здібності до ефективності танцювальних 
рухів в умовах інтенсивних рухових дій повторного і змін-
ного характеру.

Прояви силової витривалості більшою мірою харак-
терні для спортсменів-танцюристів, які спеціалізуються 
в стандартній європейській програмі. Їхня ефективність 
багато в чому залежить від анаеробного гліколізу. Важли-
ву роль при цьому відіграє КРС, що чутлива до наростання 
ацидемічних зрушень в організмі.

Зміст режимів тренувальної роботи та засобів сило-
вої підготовки орієнтовані на узагальнені закономірності 
розвитку рухових якостей, тобто на використання засобів 
і методів підготовки, які забезпечують найвищі стимули 
до розвитку силового потенціалу спортсменів. При цьому 
співвідношення компонентів структури силових можливо-
стей залежить від вимог виду спорту.

Реалізація компонентів базової силової підготовки 
формує умови для переходу до другої стадії – розвитку 
силових можливостей як інтегрованого компонента функ-
ціонального забезпечення спеціальної працездатності 
у взаємозв’язку зі структурою змагальної діяльності. Од-
ним із ключових чинників, які впливають на формування 
спеціалізованих видів підготовки є врахування структури 
реактивних властивостей КРС спортсменів у конкретному 
виді спорту.

Добре відомо, що структура специфічних реактивних 
властивостей КРС формується з урахуванням вимог функ-
ціонального забезпечення спеціальної працездатності. 



SPORT SCIENCE SPECTRUM
Науково-теоретичний журнал

43

З огляду на інтеграційні процеси під час формування ці-
лісної структури спеціальної фізичної підготовленості, 
розвиток силового компонента відбувається за участю 
реакції КРС та енергозабезпечення в суворій відповідно-
сті з фізіологічною напругою змагального навантаження. 
З огляду на це, у процесі його розвитку необхідно врахо-
вувати цілісні специфічні реактивні властивості КРС, які 
забезпечують стимуляцію адаптаційних процесів, і як на-
слідок, тренувальних ефектів навантаження.

Взаємовплив енергозабезпечення на розвиток сило-
вого компонента спеціальної витривалості багато в чому 
пов’язаний з окиснювальними можливостями м’язів. Це 
вимагає особливих вимог до тренування, яке забезпечує 
комплексний розвиток зазначених компонентів функціо-
нальних можливостей і рухових якостей спортсменів-тан-
цюристів. Як правило, йдеться про роботу на рівні порогу 
анаеробного обміну (AT) і силової роботи. За відсутності 
конкретики в цьому питанні на практичному рівні, ефек-
тивність такої роботи є в низці робіт із фізичної підготовки 
спортсменів. Можливо, йдеться про різні композиції ае-
робної та силової роботи, саме за поєднання окремих ком-
понентів максимальної сили, швидкісних силових якостей 
та силової витривалості з роботою в суворій відповідності 
до критеріїв AT або за посилення аеробної функції при 
досягненні максимального споживання кисню (VO2 max). 
Є підстави вважати, що перехід на комплексні заняття 
з посиленням аеробної функції вище VO2 max є недоціль-
ним через фізіологічну напруженість навантаження, що 
перевищує змагальний рівень.

Усі ці фактори пов’язані з реалізацією анаеробно-
го алактатного та лактатного енергозабезпечення. Для 
спортсменів-танцюристів, які спеціалізуються в латиноа-
мериканській програмі, значення має розвиток анаеробно-
го алактатного енергозабезпечення (механізм АТФ-КрФ). 
Його розвиток активно впливає на розвиток швидкісно-си-
лового компонента рухових якостей спортсменів-танцю-
ристів. Для всіх видів спортивного танцю реалізація цього 
компонента енергозабезпечення має значення як стимул 
реакції, що активує за «принципом доміно» більш інертні 
компоненти енергозабезпечення, що йдуть далі, аеробну 
й анаеробну потужність, гліколітичну ємність. Останній 
компонент анаеробного енергозабезпечення є одним із 
ключових чинників функціонального забезпечення си-
лового компонента спеціальної витривалості спортсме-
нів-танцюристів, які спеціалізуються у спортивних танцях.

Водночас низка авторів обґрунтували причини нее-
фективної інтеграції силових та енергетичних характерис-
тик підготовленості спортсменів-танцюристів. До пошире-
них причин неефективного розвитку силового потенціалу 
спортсменів-танцюристів відносять такі: 

• Відсутність власне силового потенціалу, вираженого 
в ефективному розвитку механізму м’язового скорочення. 
На думку авторів [24] цей фактор є обов’язковою умо-
вою початку не тільки спеціалізованої силової підготов-
ки, а й інших видів підготовки, спрямованих на розвиток 
функціональних можливостей у спорті.

• Невисокий рівень розвитку механізмів компенсації 
ацидемічних зрушень в організмі. Цей фактор не дасть 
змоги ефективно долати стомлення в процесі тренуваль-
ної та змагальної діяльності [6]. Знижений рівень розвитку 

цього механізму також не дасть змоги раціонально вико-
ристовувати анаеробне гліколітичне енергозабезпечення, 
що, своєю чергою, не дасть змоги оптимально розподі-
лити специфічні зусилля спортсменів у період виконання 
танцювальної програми [23].

• Відсутність спеціальних тренувальних вправ, що 
стимулюють окислювальні здібності м’язів у процесі роз-
витку сили в умовах наростаючого стомлення. Стомлення 
проявляється у зменшенні сили та працездатності м’язів, 
погіршенні координації рухів, у зростанні витрат енергії під 
час виконання однієї й тієї самої роботи, у сповільненні ре-
акції та швидкості перероблення інформації, ускладненні 
процесу зосередження та перемикання уваги [2].

• Відсутність чітких уявлень про композицію м’язів, 
що працюють, відповідно до біомеханічної структури рухів 
у танцювальному спорті.

Дискусія. Усі зазначені чинники відносять до форму-
вання спеціалізованих процесів адаптації організму до 
конкретних фізичних навантажень. У зв’язку з цим мож-
на говорити, що ефективність спеціальної силової підго-
товки, зокрема й за умови її позитивного перенесення, 
пов’язана не тільки з вибором форми вправи, а й із ви-
значенням оптимального режиму навантаження, пов’яза-
ного з розвитком спеціалізованих проявів працездатності 
спортсменів-танцюристів. Реалізація такого підходу мож-
лива за умови розроблення та використання в практиці 
підготовки спортсменів-танцюристів спеціальних засобів 
тренування і програми тренувальних занять з урахуванням 
чинників оптимізації фізіологічної реактивності та розвит-
ком окислювальних властивостей м’язів. Це дасть змогу 
створити передумови для збільшення силового потенціалу 
спортсменів-танцюристів і здатності до його реалізації як 
компонента спеціальної працездатності спортсменів-тан-
цюристів за ефективної взаємодії з енергетичними систе-
мами організму. 

Водночас є певне розуміння, що методичні підходи, за-
соби і методів силової підготовки, які активно застосову-
ються в структурах фізичної підготовки спортсменів-тан-
цюристів в більшості випадків сформовані на основі 
особистого досвіду, емпіричних знань тренерів чи спортс-
менів. Дослідницька складова ґрунтується на вивченні 
досвіду фізичної підготовки видів спорту, які поєднують 
спорт і мистецтво. Особливо проблемні питання виника-
ють при умові дотримання провідних умов підготовленості 
спортсменів-танцюристів, зокрема технічної, артистичної 
і хореографічної майстерності. Окремі методичні підхо-
ди представлені в сучасній літературі [1, 7] вказують на 
необхідність і певні можливості розвитку високоспеціа-
лізованих силових можливостей в якості інтегрованого 
компонента спеціальної підготовленості спортсменів-тан-
цюристів. 

Таким чином, можна говорити про необхідність фор-
мування методичного підходу, що ґрунтується на реаліза-
ції принципів формування ефективної адаптації організму 
до змагальних навантажень і виділенні чинників, що ви-
значають спрямованість тренувального процесу з ураху-
ванням ефективної взаємодії систем функціонального 
забезпечення навантаження. Наведені вище дані про ха-
рактер функціонування систем організму в умовах зма-
гальної діяльності в спортивних танцях дають підстави для 
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формування нових цільових настанов тренувального про-
цесу, розроблення оригінальних рухових режимів з ура-
хуванням спрямованого розвитку зазначених компонентів 
спеціальної функціональної підготовленості та їх інтеграції 
в системі розвитку спеціальної працездатності спортсме-
нів-танцюристів.

Висновки:
1. Силовий потенціал спортсменів-танцюристів поділя-

ється на два взаємопов’язані компоненти, кожний з яких 
має свої специфічні кількісні та якісні характеристики 
і потребує формування спеціального підходу до його вдо-
сконалення. Перший компонент – спеціальний силовий 
потенціал, який включає специфічні показники макси-
мальної сили, швидкісно-силових якостей і силової ви-
тривалості. Другий – силовий компонент функціонального 
забезпечення спеціальної працездатності, який проявля-
ється в тісній взаємодії з енергетичними, нейрогенними 
реакціями, функцією опорно-рухового апарату. 

2. Прояви спеціальних силових та енергетичних мож-
ливостей спортсменів-танцюристів, а також фактори, що 
визначають їхню ефективну адаптацію до динамічних 
умов змагальної діяльності спортсменів-танцюристів, 

становлять змістовне підґрунтя цільових установок фор-
мування спеціалізованої спрямованості засобів спеціаль-
ної фізичної підготовки.

3. Удосконалення силового компонента спеціальної ви-
тривалості ґрунтується на оптимізації фізіологічної реак-
тивності організму та науково-методичних аспектах її реа-
лізації. Реалізація цього чинника пов’язана зі збільшенням 
здатності швидко, адекватно і повною мірою реагувати на 
тренувальні та змагальні навантаження. В умовах практич-
ної діяльності це проявляється в активізації мобілізаційних 
можливостей спортсменів-танцюристів, збільшенні фази 
стійкості працездатності та посиленні компенсаторної 
функції організму в умовах зростаючого стомлення. Це 
впливає на характер і ступінь адаптації організму до тре-
нувальних і змагальних навантажень.

Все це свідчить, що наукова і практична реалізація 
запропонованої концепції розвитку спеціальної працез-
датності спортсменів-танцюристів дасть змогу збільшити 
ефективність тренувального процесу. Тому дослідження 
силового компонента спеціальної витривалості є перспек-
тивним напрямом наукового пошуку та практичного впро-
вадження. 
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