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Аннотация. В статье представлено обоснование схожести балета с эстетически­
ми видами спорта (акробатика, гимнастика, фигурное катание). Подчеркивается не­
соответствие физической подготовленности танцовщиков техническим требованиям 
современных хореографических постановок и необходимость интеграции в систему 
подготовки артистов балета методов из теории и методики физического воспитания, 
а также сопровождения на медико-биологическом уровне.
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Abstract. The article presents the justification similarity of ballet with aesthetic sports 
(acrobatics, gymnastics, figure skating). The discrepancy of dancers’ physical fitness to the 
technical requirements of modern choreographic productions is emphasized. The necessity 
of integration of the theory and methodology methods of physical education, as well as 
support at the medical and biological level into the system of ballet dancers’ training is 
emphasized.
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За последние 50 лет в балете произошло значительное развитие технической со­
ставляющей, заключающейся в использовании и адаптировании элементов из таких 
эстетических видов спорта, как акробатика, гимнастика и фигурное катание. Вме­
сте с тем, как в художественной гимнастике, так и в фигурном катании происходит 
взаимное заимствование элементов из классического балета, что свидетельствует о 
схожести вышеназванных дисциплин. Кроме того, обосновано можно предположить, 
что использование в балете накопленного спортивного опыта, последних достижений 
спортивной медицины, средств реабилитации, методов спортивного отбора и подго­
товки спортсменов высших достижений может положительным образом повлиять на 
физическую форму танцовщиков балета, снизить уровень травматизма и процент про­
фессионально непригодных танцовщиков, продлить профессиональное долголетие. 
Для развития физических качеств в балете, также как в спорте, в полной мере при­
меняются общая физическая подготовка (ОФП), адаптированная специальная физиче­
ская подготовка (СФП) и вспомогательная физическая подготовка [1].

На сегодняшний день методика физической и технической подготовки артистов 
балета осталась такой же, как была 50 лет назад. Все основные двигательные действия
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и отдельные движения, которые встречаются в спектаклях на сцене, содержатся в ба­
летном экзерсисе -  системе физической подготовки артистов балета, который с тех­
нической точки зрения является формой СФП [2]. Все элементы тренируются путем 
исполнения самого элемента без подводящих упражнений. Модель традиционной си­
стемы физической подготовки артистов балета (классический экзерсис), до настоящего 
времени считается единственным методом обучения танцовщика для овладения тех­
ническими, физическими и эстетическими навыками в танце.

В последние годы был проведен ряд исследований на предмет оценки состояния 
здоровья танцовщиков балета. Их результаты показывают, что танцовщики не всегда 
находятся в хорошей физической форме и подвержены частому профессиональному 
травматизму. В этих исследованиях также отражено наличие различий в физической 
нагрузке непосредственно во время экзерсиса, во время репетиций и при нагрузке на 
спектаклях [3,4,5]. Часто физическая подготовленность артистов балета не соответ­
ствует техническим требованиям и технической лексике, которыми насыщены со­
временные хореографические постановки. Таким образом, методы обучения, унасле­
дованные от традиционной системы, не всегда адаптированы и достаточны для того, 
чтобы позволить танцовщику справиться с требованиями современного выступления 
с физиологической и психологической точек зрения.

Тело танцовщика является его рабочим инструментом, средством самовыражения. 
Следует отметить, что танец раскрывается во всех своих аспектах именно посредством 
полноценной, всесторонней физической и психологической подготовленности артиста ба­
лета. Не маловажно и то, что хорошее физическое состояние танцовщика является зало­
гом снижения риска получения травм, повышения его работоспособности и обеспечения 
долголетия в профессии. Карьерная реализация танцовщика зависит, прежде всего, от его 
физического здоровья и психологической устойчивости. Иметь хорошую физическую под­
готовленность -  значит быть готовым выполнять поставленные задачи на высоком уровне.

Необходимо понимать, что балетный стереотип движения противоречит эволюцион- 
но сформировавшемуся естественному стереотипу движения человека: для него харак­
терны суставные углы и амплитуды движения, противоречащие нормальной биомеха­
нике. В частности, это преобладание наружной ротации бедра и минимальная площадь 
контакта стопы с поверхностью с опорой на пальцы. Сложность и интенсивность балет­
ной нагрузки, как и спортивная успешность, предполагает наличие у современного тан­
цовщика балета ряда физических и психологических качеств, без которых успех и про­
фессиональная реализация в профессии становятся невозможными. В спорте существует 
периодизация подготовки спортсмена, согласно которой его плавно подводят к пиково­
му значению физической формы для соревнований, на которых он должен показать свой 
лучший результат. За соревнованиями следует период отдыха и восстановления перед 
началом нового цикла. В отличие от спортсмена, танцовщик балета должен постоянно на­
ходиться в состоянии своей лучшей физической формы, так как в среднем у танцовщика 
балета 2-3 танцевальных спектакля в неделю, насыщенных сложнокоординационной тех­
никой, на которых он не может показать качество исполнения ниже, чем на предыдущем 
спектакле. Отсутствие восстановления, повышенные физические и эмоциональные затра­
ты, развитие микротравматизма, необходимость выступать перед большим количеством 
зрителей, игнорируя болевой синдром, приводят к тому, что танцовщик балета находится 
в состоянии перетренированное™ и перманентного психофизиологического стресса. Это
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также имеет прямую корреляцию с профессиональным выгоранием, ухудшением каче­
ства рабочего процесса и ростом профессионального травматизма.

В свете проводимых исследований, по мере того, как наши знания о деятельности 
танцовщика и его потребностях как артиста и спортсмена расширяются, становится 
ясно, что приоритетной задачей является физическая и психологическая подготовка 
танцовщика с целью реализации им хореографических требований спектаклей в лю­
бом стиле танца, а также максимальная реализация его физического потенциала. При­
меняя в балете накопленный в спорте опыт, а также данные последних достижений в 
области спортивной медицины, применяя помимо педагогических методов, поддержку 
на медико-биологическом уровне, мы сможем объединить традиционную подготовку 
с инновационными для балетной специфики методами развития физических качеств и 
добиться высокой психологической устойчивости на фоне оптимизации процесса реа­
билитации и профилактики травматизма.
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Аннотация. В процессе исследования были проанализированы основные пара­
метры соревновательной деятельности прыгуний в длину, определены основные по­
казатели соревновательной деятельности спортсменок за двадцатилетний период. На 
основе проведенного анализа определены перспективные направления в подготовке 
высококвалифицированных прыгуний в длину. Важным направлением в подготовке 
является комплексный контроль с использованием современных технологий управ­
ления тренировочным процессом.
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