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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 
1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «акробатический рок-н-ролл» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта 

«акробатический рок-н-ролл» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«акробатический рок-н-ролл», утвержденным приказом Минспорта России № 959 от 09.11.2022. 

(далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

флорбол  Муниципального автономного образовательного учреждения дополнительного 

образования Спортивная школа «Дворец спорта Юность» (далее – МАОУ ДО СШ «Дворец 

спорта Юность») составлена на основе: 

- Приказа Министерства спорта РФ от 09.11.2022 № 959 «Об утверждении Федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «акробатический рок-н-ролл» 

- В соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (Собрание законодательства 

Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071), частью 4 

статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 53, ст. 7598; 2021, № 

18, ст. 3071) и пунктом 11 порядка разработки и утверждения примерных дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, утвержденного приказом Министерства 

спорта Российской Федерации от 7 июля 2022 г. № 579 (зарегистрирован Министерством 

юстиции Российской Федерации 5 августа 2022 г., регистрационный № 69543) 

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки» № 634 от 03.08.2022. 

- Приказ Министерства здравоохранения от 23.10.2020 г. №1144-н "Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 
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спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях. 

-  Единой всероссийской спортивной классификацией (ЕВСК); 

-  Уставом и локальными актами МАОУ ДО СШ «Дворец спорта Юность». 

 

1.1. ХАРАКТЕРИСТИКА ВИДА СПОРТА «АКРОБАТИЧЕСКИЙ РОК-Н-РОЛЛ» 

Акробатический рок-н-ролл - молодой вид спорта, уверенно развивающийся в Российской 

Федерации последние 20 лет, который благодаря своей яркой индивидуальности, колорита 

привлекает большое количество занимающихся различных возрастов.  

   Акробатический рок–н–ролл больше, чем танец, и больше, чем вид спорта. Акробатический 

рок-н-ролл представляет собой определенный синтез танца и парных акробатических 

упражнений.   Он включает в себя акробатические и танцевально-акробатические композиции, 

выполняемые под музыкальные сопровождение в стиле рок-н-ролл. При этом наличие 

однотипного аккомпанемента вовсе не обедняет этот вид соревнований - так разнообразны 

выполняемые спортсменами композиции. 

Выполнение многообразия упражнений хорошо развивает чувство ритма, реакцию, 

координацию, дыхание, делая спортсмена более пластичным, выразительным, способствуя 

непроизвольному становлению наиболее рациональной техники движений.  Праздничность 

проведения соревнований, специально подобранные костюмы выступающих привлекают к 

занятиям рок–н–роллом спортсменов разного возраста, делая его доступным и необыкновенно 

популярным видом спорта.   

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «акробатический рок-н-ролл» предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке в личных и командных дисциплинах с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «акробатический рок-н-ролл», утвержденным 

приказом Минспорта России от 09.11.2022 № 959 

Целью программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. Подготовка спортивного резерва по акробатическому рок-н-роллу посредством 

организации целенаправленного многолетнего процесса спортивной подготовки. 



5 

 

 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

 

2.1. СРОКИ РЕАЛИЗАЦИИ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И 

ВОЗРАСТНЫЕ ГРАНИЦЫ ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ, 

КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ НА 

ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

В основу комплектования групп подложена обоснованная система многолетней 

подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. 

Занимающиеся распределяются на тренировочные группы по возрасту, уровню спортивной 

подготовки, стажу занятий. Для каждой группы устанавливается наполняемость и режим 

тренировочной работы. 

 

*Наполняемость групп определяется на основании правил проведения официальных спортивных 

соревнований и в соответствии с заявочным листом для участия в них. 

Зачисление занимающихся в группы на этапы спортивной подготовки по виду спорта 

«акробатический рок-н-ролл» согласно критериям федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «акробатический рок-н-ролл», правил проведения официальных 

спортивных соревнований по виду спорта «акробатический рок-н-ролл», а так же при 

соответствии возраста занимающихся положению спортивных соревнований. 

 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек)* 

юноши девушки 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 6 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-5 9 8 5 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 11 10 2 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 13 1 
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2.2. ОБЪЁМ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ. 

 
 

 

2.3. ВИДЫ (ФОРМЫ) ОБУЧЕНИЯ, ПРИМЕНЯЮЩИЕСЯ ПРИ РЕАЛИЗАЦИИ 

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ. 

 

Учебно-тренировочные занятия. 

Тренировочный процесс в спортивной школе проходит в соответствии  

с годовым планом спортивной подготовки в течение всего календарного года  

и рассчитан на 52 недели, из которых 47 недель тренировочные занятия проводятся 

непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно  

5 недель – в условиях спортивного лагеря и (или) самостоятельно по тренировочным планам 

спортивной подготовки в период летних каникул на время отпуска тренера.  

Основными формами осуществления тренировочного процесса являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;  

- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль; 

- самостоятельная работа в период каникул, объявленных карантинов, отпуск тренера. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства. 

Режимы тренировочной работы в группах определяются в соответствии с этапами 

спортивной подготовки в акробатическом рок-н-ролле. На основании нормативной части 

Федерального стандарта подготовки по акробатическому рок-н-роллу максимальный недельный 

режим тренировочной работы зависит от периода и задач подготовки. 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в неделю 
4,5-6 6-8 8-14 10-18 16-24 18-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 416-728 520-936 832-1248 936-1664 
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УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ: 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 
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СПОРТИВНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ. 

ОБЪЁМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

 

 

 

 

 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 2 1 2 2 2 

Отборочные – – 4 5 5 5 

Основные – 1 1 1 3 3 
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Возрастные ограничения спортсменов, участвующих в соревнованиях 

пар и групп 

(в соответствии с правилами вида спорта акробатический-рок-н-ролл) 

 
Возрастная 

группа 

Спортивная 

дисциплина 

Возраст 

партнера 
(лет) 

Возраст 

партнерши 
(лет) 

Разница в 

возрасте 
(лет) 

Международное название 
спортивной дисциплины по 

правилам WRRC 

 

Мужчины 

и 

женщины 

М класс-микст 18 и старше 13 и старше  Rock 'n' Roll Main Class Free Style 

А класс-микст 15 и старше 13 и старше  Rock 'n' Roll Main Class Contact 
Style 

В класс-микст 15 и старше 13 и старше   

Формейшн-микст 15 и старше 13 и старше  Rock 'n' Roll Formation Main Class 

Буги-вуги 16 и старше 16 и старше  Boogie Woogie Main Class 

Женщины Формейшн  13 и старше  Rock 'n' Roll Formations - Ladies 

Юниоры 

и 

юниорки 

(до 18 

лет) 

А класс-микст 12-17 10-17 Не более 5  

В класс-микст 12-17 10-17 Не более 5 Rock 'n' Roll Juniors 

Формейшн-микст 8-17 8-17   

Буги-вуги 12-17 10-17  Boogie Woogie Juniors 

Юноши и 

девушки 

(до 15 

лет) 

А класс-микст 7-14 7-14 Не более 5  

В класс-микст 7-14 7-14 Не более 5 Rock 'n' Roll Juveniles 

Буги-вуги 7-14 7-14   

Мальчики 

и девочки 
(до 12 лет) 

А класс-микст 6-11 6-11  Rock 'n' Roll Children 

В класс-микст 6-11 6-11   

Девушки 
(до 16 лет) 

Формейшн 
 

8-15 
 

Rock 'n' Roll Formations - Girls 

 
Зачисление занимающихся в группы на этапы спортивной подготовки по виду спорта 

«акробатический рок-н-ролл» согласно критериям федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «акробатический рок-н-ролл», правил по виду спорта 

«акробатический рок-н-ролл», а так же при соответствии возраста занимающихся положению 

спортивных соревнований. 

Требования к участникам спортивных соревнований: 

-  соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта акробатический рок-н-ролл; 

-  соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта; 

-  выполнение плана спортивной подготовки; 

-  прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в 

Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 
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2.3. ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки : 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
26-39 26-39 10-14 10-14 10-14 10-13 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

13-17 13-17 18-24 18-24 18-24 20-27 

3.  

Участие  

в спортивных 

соревнованиях (%)  

0-1  0-2  6-8  6-8  18-20  18-20  

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
42-54 42-54 42-54 42-54 32-44 32-44 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

1-3 1-3 4-6 4-6 3-5 1-2 
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подготовка (%)  

6.  

Инструкторская  

и судейская 

практика (%)  

– – 2-4 3-5 4-6 4-6 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%)  

1-2 1-2 2-3 4-5 5-8 5-8 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 
п/п 

Виды подготовки и 
иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
 (этап спортивной 
специализации) Этап 

совершенствовани
я спортивного 

мастерства НП-1 НП-2 НП-3 УТ-1 УТ-2 
УТ-

3 

УТ-

4 
УТ-5 

Недельная нагрузка в часах 
6 6 8 8 10 12 12 14 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 
2 2 2 3 3 3 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 12 12 5 5 5 5 5 2 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
100 100 136 58 72 86 86 88 88 

2. 
Специальная  

физическая подготовка 
42 42 56 94 124 148 148 150 198 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
2 2 6 26 32 38 38 132 150 

4. 
Техническая 

подготовка  
156 156 198 200 246 298 280 280 292 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

8 8 12 18 22 26 26 26 28 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
- - - 10 12 14 20 22 34 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

4 4 8 10 12 14 26 30 42 
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Общее количество часов в 
год 312 312 416 416 520 624 624 728 832 

 

2.4. КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ. 

№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 
различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей; 
 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения 
к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 
педагогической работе; 
 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 
мероприятий, направленных на 
формирование здорового 
образа жизни 
 
 
 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:  

В течение года 
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- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета); 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 
(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки; 
 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 
(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов; 

 

В течение года 
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2.5. ПЛАН МЕРОПРИЯТИЙ, НАПРАВЛЕННЫЙ НА ПРЕДОТВРАЩЕНИЕ ДОПИНГА В 

СПОРТЕ И БОРЬБУ С НИМ. 

 
Приказом Министерства спорта России 02.10.2012 г. №267 утверждены Общероссийские 

антидопинговые правила. В разделе XI Правил определена ответственность спортсменов, 

персонала сборных команд России, Общероссийских федераций по видам спорта, в том числе по 

акробатическому рок-н-роллу. В соответствии с ним спортсмены несут ответственность за: 

      -знание и соблюдение всех антидопинговых принципов и правил, реализуемых в 

соответствии с Кодексом и Общероссийскими антидопинговыми правилами; 

    -доступность в любой момент и любом месте для взятия проб; 

  -все, что они потребляют в пищу и используют при подготовке и участии в спортивных 

соревнованиях в контексте борьбы с допингом; 

    -информирование специалистов по спортивной медицине о своих обязанностях не 

использовать запрещенные субстанции и (или) запрещенные методы. 

Персонал спортивной школы несет ответственность за: 

  -знание и соблюдение настоящих Правил, других международных антидопинговых 

правил, которые применимы к нему и спортсменам, в подготовке которых он участвует; 

   -сотрудничество при тестировании спортсменов; 

  -использование своего влияния на спортсмена, его взгляды поведения с целью 

формирования нетерпимости к допингу. 

Понимая всю серьезность к опасности, исходящей от допинга, тренерский состав должен 

способствовать предупреждению использования допинга в акробатическом рок-н-ролле. 

Основной целью информационно-образовательной программы должна стать деятельность, 

направленная на повышение уровня компетентности спортсменов, тренеров и специалистов в 

вопросах борьбы с допингом и предотвращение использования допинга в молодежной среде. В 

связи с чем, комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, 

должен включать следующие мероприятия: 

   - ежегодное проведение занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку, на 

которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на здоровье 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

   - проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих 

нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга; 

   - регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к 

соревнованиям и в период соревнований; 

   - установление постоянного взаимодействия тренера с родителями несовершеннолетних 

спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга.     
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Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Лекция для учащихся и их 

родителей о вреде допинга и о 

последствиях его применения. 

Викторина. 

В течение 

года 

Ознакомить обучающихся и их 

родителей с интернет-

ресурсами, которые содержат 

всю необходимую информацию 

о препаратах, которые являются 

допингом. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Лекция для учащихся и их 

родителей о вреде допинга и о 

последствиях его применения. 

Прохождение тестов на сайте 

РУСА. Получение сертификата. 

В течение 

года 

Ознакомить обучающихся и их 

родителей с интернет-

ресурсами, которые содержат 

всю необходимую информацию 

о препаратах, которые являются 

допингом. 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Лекция для учащихся и их 

родителей о вреде допинга и о 

последствиях его применения. 

Прохождение тестов на сайте 

РУСА. Получение сертификата. 

В течение 

года 

Ознакомить обучающихся и их 

родителей с интернет-

ресурсами, которые содержат 

всю необходимую информацию 

о препаратах, которые являются 

допингом. 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Лекция для учащихся и их 

родителей о вреде допинга и о 

последствиях его применения. 

Викторина. 

В течение 

года 

Ознакомить обучающихся и их 

родителей с интернет-

ресурсами, которые содержат 

всю необходимую информацию 

о препаратах, которые являются 

допингом. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Лекция для учащихся и их 

родителей о вреде допинга и о 

последствиях его применения. 

Прохождение тестов на сайте 

РУСА. Получение сертификата. 

В течение 

года 

Ознакомить обучающихся и их 

родителей с интернет-

ресурсами, которые содержат 

всю необходимую информацию 

о препаратах, которые являются 

допингом. 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Лекция для учащихся и их 

родителей о вреде допинга и о 

последствиях его применения. 

Прохождение тестов на сайте 

РУСА. Получение сертификата. 

В течение 

года 

Ознакомить обучающихся и их 

родителей с интернет-

ресурсами, которые содержат 

всю необходимую информацию 

о препаратах, которые являются 

допингом. 
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2.6. ПЛАНЫ ИНСТРУКТОРСКОЙ И СУДЕЙСКОЙ ПРАКТИКИ. 

 

Одним из видов спортивной подготовки являются инструкторская и судейская практика, 

задача которой формирование базовых навыков осуществления инструкторской и судейской 

деятельности. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе. Занятия 

следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий. 

Занимающиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией т основами методики построения тренировочного занятия. Спортсмены, работая 

в качестве помощника тренера, должны уметь разрабатывать и проводить комплексы разминок, 

комплексы тренировочных упражнений, фрагменты тренировочных занятий в группах 

начальной подготовки, владеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и сдача его после окончания занятия). 

 

Содержание работы Тренировочные группы 

1 год 2 год 3 год 4-5 год ГСС 

Проведение подвижных и спортивных игр 

в группах начальной подготовки 

- - + + + 

Участие в подготовке к спортивно-

массовым выступлениям (разучивание 

композиций_ 

- - + + + 

Подготовка и проведение беседы с юными 

спортсменами по истории АРР 

    + 

Объяснение ошибок, оказание страховки и 

помощи спортсменам своей группы 

  + + + 

Шефство над одним-двумя спортсменами-

новичками. Обучение их простейшим 

элементам АРР 

   + + 

Составление плана конспекта и 

самостоятельное проведение занятий с 

новичками 

    + 

Самостоятельная работа в качестве 

инструктора по АРР 

    + 

 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность занимающихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими занимающимися, 

подмечать ошибки и уметь их исправлять. Для этого необходимо научить занимающихся 

самостоятельно вести дневник, учет тренировочных занятий, анализировать выступления на 

соревнованиях. 
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Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований, привлечения 

занимающихся к непосредственному выполнению судейских обязанностей в своей группе, 

ведению протоколов соревнований. 

 

Тематика и содержание работы Тренировочные группы 

1 год 2 год 3 год 4-5 год ГСС 

Понятие о системе оценки 

соревновательных упражнений в АРР 

+     

Оценка выполнения отдельных элементов 

в своей группе  

+ + + + + 

Классификация ошибок и сбавки + + + + + 

Общие положения правил соревнований по 

АРР (виды соревнований, программа, 

участники соревнований, правила 

поведения, взыскания) 

+ + + + + 

Судейская коллегия, роль главного судьи, 

его заместителей, секретаря, бригады судей 

 + + + + 

Судейские бригады и группы судей    + + 

Оценка компонентов исполнительского 

мастерства в АРР (трудности, композиции, 

технического и артистического 

исполнения) 

  + + + 

Судейство соревнований по СФП    + + 

Обучение терминологической записи 

соревновательных элементов АРР 

   + + 

Прохождение официального судейского 

семинара на присвоение звания «судья по 

спорту», судейство районных, городских 

соревнований 

    + 

 

Занимающиеся должны принимать участие в судействе соревнований на уровне 

спортивной школы в качестве заместителя главного судьи, секретаря; в городских соревнованиях 

в роли секретаря. 
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2.7. ПЛАНЫ МЕДИЦИНСКИХ, МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИХ МЕРОПРИЯТИЙ И 

ПРИМЕНЕНИЯ ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ СРЕДСТВ. 

 
Восстановительные мероприятия включают в себя комплекс педагогических, медико-

биологических, психологических средств, позволяющих спортсмену вернуться к уровню 

работоспособности, в той или иной мере, утраченной после интенсивного тренировочного 

процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренированности. При этом нужно учитывать 

возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные особенности спортсменов. 

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются на глобальные 

(охватывающие весь организм), локальные (избирательно стимулирующие отдельные системы 

организма, звенья опорно-двигательного аппарата), общетонизирующие (фоновые воздействия, 

способствующие общему восстановлению). 

Система педагогических средств восстановления используется тренером постоянно в 

структуре круглогодичной подготовки. Это: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

- изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном занятии и в 

отдельном тренировочном цикле, на этапах годичного цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка. 

Медико-биологическая система восстановления предполагает использование 

терапевтических средств, фармакологических препаратов, рациональное питание, а также 

реабилитацию- восстановление здоровья и должного уровня тренированности после травм, 

заболеваний  
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К ним относятся: 

Гигиенические средства – водные процедуры закаливающего характера; душ, теплые 

ванны; прогулки на свежем воздухе; рациональные режимы дня и сна, питания; витаминизация; 

тренировки в благоприятное время суток. 

Физиотерапевтические средства: душ (теплый, прохладный, вибрационный при 

температуре 23-28 гр., непродолжительный; ванны (хвойные, соляные, жемчужные); бани (1-2 

раза в неделю, исключая предсоревновательные и соревновательные циклы); ультрафиолетовое 

облучение; кислородотерапия, массаж.  

 Медико-биологические средства назначаются и дозируются только медицинскими 

работниками, наблюдающими спортсменов. 

В период напряженных тренировок восстановительные средства могут применяться в 

следующим порядке: 

- перед занятиями – локальный массаж, рациональное питание; 

- в течение занятия – локальным массаж, самомассаж, педагогические средства 

восстановления; 

- сразу после занятия – теплый душ, массаж (общий или локальный, мануальный, 

гидромассаж), продукты повышенной пищевой ценности, фармакологические средства (по 

назначению врача); 

- во время отдыха и в конце микроцикла – водные процедуры, массаж, физиотерапия, 

активный отдых, культурные мероприятия. 

На этапе начальной подготовки и тренировочном этапе достаточно отдельных локальных 

средств в начале и конце тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и средними 

нагрузками достаточно использовать гигиенические процедуры. Комплексное использование 

восстановительных средств в полном объеме необходимо на этапе спортивного 

совершенствования после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. 
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III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «акробатический рок-н-ролл»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «акробатический рок-н-ролл» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «акробатический рок-

н-ролл»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 
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получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «акробатический рок-н-ролл»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 
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«мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), 

а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения 

им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

 КОНТРОЛЬНЫЕ И КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ 

(ИСПЫТАНИЯ) ПО ВИДАМ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И УРОВЕНЬ 

СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ГОДАМ И ЭТАПАМ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«акробатический рок-н-ролл» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 20 м с 
не более не более 

4,7 5,0 4,6 4,9 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

16,0 16,0 15,0 15,0 

1.3. 
Бег непрерывный  

в свободном темпе 
мин 

не менее не менее 

5 4 5 4 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. 
Прыжок в высоту с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

20 15 20 15 

1.6. Сгибание и разгибание количество не менее не менее 
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рук в упоре лежа на полу раз 7 4 10 6 

1.7. 

Исходное положение – 

лежа на спине, ноги 

согнуты в коленях  

на ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок 

за головой. Подъем 

туловища до касания 

бедер с возвратом  

в исходное положение 

количество 

раз 

не менее не менее 

8 7 8 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – 

стойка на одной ноге, 

другая согнута в колене  

и поднята вперед  

до прямого угла, руки 

подняты вверх. 

Удерживание равновесия 

с 

не менее не менее 

5,0 5,0 

2.2. 

Наклон вперед из 

положения сидя, ноги 

вместе, колени 

выпрямленные.  

Фиксация положения 

с 

не менее не менее 

5,0 5,0 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «акробатический рок-н-ролл» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 20 м с 
не более 

4,5 4,8 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

13,0 13,5 

1.3. Бег непрерывный в свободном темпе мин 
не менее 

12 10 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«акробатический рок-н-ролл» 

 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

130 120 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

6 3 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стойка на одной 

ноге, другая согнута в колене и поднята 

вперед до прямого угла, руки подняты 

вверх. Удерживание равновесия. 

с 

не менее 

10,0 

2.2. 

Исходное положение – лежа на спине, 

руки и ноги на ширине плеч. Выгнуть 

спину назад с опорой на ладони и стопы. 

Отклонение плеч от вертикали не более 

45° (упражнение «мост»). 

Фиксация положения 

с 

не менее 

10,0 

2.3. Сгибание и разгибание рук из положения  

в упоре на параллельных скамейках 

количество 

раз 

не менее 

15 10 

2.4. 

Исходное положение – лежа на спине, 

ноги согнуты в коленях на ширине плеч, 

руки согнуты и сжаты в замок за головой. 

Подъем туловища до касания бедер 

с возвратом в исходное положение 

в течение 30 с 

количество 

раз 

не менее 

15 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 20 м с 
не более 

3,8 4,4 
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1.2. Бег непрерывный в свободном темпе мин 
не менее 

15 12 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 
не менее 

180 165 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

10 6 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подъем ног до угла 90° из виса на 

гимнастической стенке 

количество 

раз 

не менее 

13 8 

2.2. 
Подъем ног до угла 90° из положения  

в упоре на гимнастических стоялках. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

5,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА АКРОБАТИЧЕСКИЙ РОК-Н-РОЛЛ. 

 

4.1. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ. 

 

ПЕРВЫЙ ГОД  НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 

 - разновидности ходьбы, бега, прыжков; 

- общеразвивающие упражнения; 

- лазание по гимнастической скамейке; 

- легкоатлетические упражнения: бег 20,30,60 метров, кросс до 500 метров; 

- подвижные игры для развития быстроты и ловкости. 

 

2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических способностей 

и двигательных качеств, отвечающих специфическим требованиям акробатического рок-н-ролла: 

гибкости, ловкости, координации, прыгучести, специальной выносливости, силы. 

Включает в себя: 

- упражнения для развития координации движений,  

- упражнения для развития гибкости (из седа на полу наклоны вперед, мост из 

положения лежа, махи ногами вперед, назад, в сторону из положения лежа и стоя, шпагаты). 

- упражнения на развитие быстроты, силы (прыжки на двух ногах, на одной, на 

возвышение, приседания на двух ногах и на одной, сгибание рук в упоре лежа подтягивания в 

висе лежа и в висе, поднимание туловища из положения лежа на спине и животе, прыжки в упоре 

лежа на месте и с продвижением, поднимание прямых ног из положения лежа до касания пола за 

головой и лежа на возвышении) 

- упражнения на низкой скамейке (разновидности ходьбы, поворотов). 

- упражнения на приземление (спрыгивание с возвышения 20-50 см на точность 

приземления) 
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3. Техническая подготовка 

3.1 Хореография 

В процессе хореографической подготовки решаются следующие задачи: 

- освоение элементов хореографической школы; 

- формирование динамической осанки; 

- «культуры движений»; 

- чувства равновесия; 

- межмышечной координации; 

- двигательной памяти и т.д. 

3.2. Танцевальная подготовка 

Данный раздел подготовки является профильным и направлен на освоение базовых 

навыков техники танца рок-н-ролл. 

Последовательно изучаются: 

- Основной ход на хобби-ходе 

- Повороты на месте на 180 % на хобби-ходе после   кик-бол-ченч (право, лево) 

- Повороты на месте на 180 % на хобби-ходе после броска на  1-2( право, лево) 

 - Повороты в продвижении на хобби-ходе на 90% после броска на 1-2 (право, лево) 

             - Танцевание  в паре  на хобби-ходе по линиям танца  

- Ведение в паре на хобби-ходе (работа рук в паре)  

- Открытая позиция на хобби-ходе 

- Закрытые позиции на хобби-ходе: (променад, позиция с опорой на плечо, позиция с 

порой на бедро) 

 -  Простые танцевальные фигуры на хобби-ходе (верхняя смена, нижняя смена, американ-

спин, теневая позиция  

- Сложные танцевальные фигуры на хобби-ходе (флирт, брезель , шибитуюр, тоннель, 

уиндмил ) 

- Составление и исполнение программы по «Е» классу на хобби-ходе 

- Основной ход на прыжковом (конкурсном) ходу. 

 Важны попадания движений основного хода в соответствующие акценты и умение 

самостоятельно начинать танец в соответствии с этим требованием. Необходимо учить чѐткости 

при выполнении фигур. 
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Вся база выполняется на хобби-ходе в темпе 36 ударов в минуту. Этот этап уже 

предполагает участие в соревнованиях в категории «Е класс-микст» юноши и девушки, где вся 

композиция выполняется на хобби-ходе. 

Базовые фигуры: 

 пружина;   

 пружина с точкой; 

 двойная пружина; 

 высокая пружина; 

 броски; 

 пяточки; 

 буги-вуги; 

 твист; 

 диагональ простая; 

 диагональ с точкой; 

 диагональ с 2 точками; 

 открытая диагональ; 

 кан-кан. 

Смены: 

 верхняя смена; 

 нижняя смена. 

3.3. Акробатические упражнения 

Данная группа средств является базовой для освоения профилирующих акробатических 

упражнений. Простейшие упражнения должны осваиваться в указанной последовательности: 

- группировка стоя, лежа, сидя; 

- перекаты вперед, назад, в стороны; 

- кувырок в группировке вперед и назад; 

- стойка на лопатках с опорой руками; 

- стойка на голове и руках. 

3.4 Двигательные задания (игры) на формирование базовых навыков. 

- для формирования динамической осанки: 
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«Неваляшка». Играющие разбиваются в группы по 6 человек. Пятеро становятся в круг, 

а один выходит в центр круга и принимает положение «Смирно». После чего его начинают 

толкать в разные стороны. Задача в центре стоящего держать прямое положение тела. Затем 

игроки меняются местами. 

«Переноска бревна». Играющие разбиваются в команды по трое на ковре. Перед ними 

чертятся линии старта и финиша. Один игрок в команде ложится на спину, перпендикулярно 

ходу движения. По сигналу другие игроки переносят первого под стопы и шею, его задача 

сохранить прямое положение тела. Добежав до второй линии, игроки меняются. Побеждает та 

команда, которая быстрее и правильнее выполнит задание. Варианты: а) в группировке за ноги; 

б) за ноги и выпрямленные руки, взяв под локти. 

- для формирования навыка отталкивания руками: 

«Салки паучков». Занимающиеся принимают положение упор лежа сзади на согнутых 

ногах. Тренер назначает водящего. По сигналу он пытается догнать и осалить занимающихся. 

Можно передвигаться только в этом положении. Варианты: а) только лицом вперед; б) спиной 

вперед.  

- для формирования навыка отталкивания ногами: 

 «Петушиные бой». На ковре стелется квадрат из матов (можно несколько). Выходят 

два игрока. Сгибают одну ногу назад и берут ее двумя руками. По сигналу соперники, не 

отпуская ноги пытаются вытолкнуть друг друга с матов. Проигрывает тот, кто выйдет за маты 

или опустит вторую ногу на пол. 

«Салки прыжками». Играющие располагаются на ковре. Из их числа тренер назначает 

водящего. Он пытается догнать и осалить другого игрока передвигаясь только прыжками. Тренер 

засекает время от 30 секунд до минуты, затем меняет задание. Варианты: а) на левой ноге; б) на 

правой ноге; в) на двух ногах. 

- для формирования навыка вращения: 

 «Вьюны». Посреди ковра ставят конь с ручками, к ним привязываются скакалки или 

ленточки длинной 3 метра. Играющие делятся на две команды и становятся по разные стороны 

от коня. Первые номера привязывают конец скакалки к поясу и принимают положение ст. р. 

вверху. По сигналу они начинают вращаться, накручивая скакалку на пояс. Выигрывает тот 

участник, который первым коснется коня и плотнее накрутит скакалку. По второму сигналу 

гимнасты начинают раскручиваться. Результаты всех игроков суммируются и подводятся итоги. 
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 «Салки кувырками». Условия те же что и в «салках паучков», но играющие 

перемещаются кувырками и перекатами. Варианты: а) кувырки вперед; б) кувырки назад; в) 

комбинированные кувырки с добавлением перекатов. Каждое задание выполнять от 1-ой  до 2-х 

минут. 

Общая акробатическая подготовка, специальная акробатическая программа отсутствует  

ВТОРОЙ ГОД НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Основные задачи, средства и методы тренировок совпадают с 1-м годом обучения. 

Двигательные навыки у спортсменов должны формироваться с развитием физических 

качеств, необходимых для достижения успеха. Обучение основам техники целесообразно 

проводить в облегчѐнных условиях. 

При этом процесс обучения должен проходить концентрированно, без больших пауз. 

Эффективность обучения находится в прямой зависимости от уровня физической 

подготовленности. 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 

 - разновидности ходьбы, бега, прыжков; 

- общеразвивающие упражнения (упражнения для рук, плечевого пояса, упражнения для 

туловища – наклоны и повороты из различных положений, сгибание и разгибание туловища из 

различных положений лежа на спине и животе; упражнения для ног – приседания, выпады, махи 

ногами, удержание ног вперед, назад, в сторону на максимальной высоте; 

- лазание по гимнастической стенке и скамейке; 

- легкоатлетические упражнения: бег 20,30,60 метров, кросс до 500 метров; 

- подвижные игры для развития быстроты и ловкости. 

 

2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

В СФП свыше 1 года вся база выполняется на основном ходе в темпе 46 уд/мин. 

Основной ход без партнѐра темпе36-46 уд/мин. 

Основной ход с партнѐром темпе 36-46 уд/мин. 
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2.1 Упражнения для развития координации движений (на гимнастической стенке, 

скамейке). 

2.2. Упражнения для развития силы и быстроты на гимнастической стенке (сгибание рук 

из виса, поднимание ног из виса до 90 и выше, удержание положения виса под углом 90 градусов 

и т.д.), висы и упоры на перекладине. 

2.3. Упражнения для развития гибкости и подвижности суставов (разновидности мостов, 

шпагаты с возвышения, наклоны вперед из положения сидя и стоя); 

2.4. Разновидности стоек на руках - «стоечная» подготовка. 

              2.5. Акробатические упражнения: прыжок-кувырок, кувырок вперед с поворотом; стойка 

на лопатках; стойка на руках; переворот в сторону (колесо). 

2.6. Двигательные задания (игры) на формирование базовых навыков, лежащих в основе 

безопасного и качественного освоения техники профилирующих акробатических упражнений: 

- для формирования динамической осанки: «Быстрые веретенца» - один спортсмен 

становится в ст. на р. на «круге здоровья». Двое напарников помогают ему стоять и 

поворачивают его по кругу. Задача держать прямую стойку на руках и сделать как можно больше 

поворотов; 

- для совершенствования навыка отталкивания ногами: 

«Кто выше?» - юные спортсмены с разбега толчком двух ног должны перепрыгнуть натянутую 

веревку. Побеждает тот, кто преодолеет наибольшую высоту. Разрешено сгибать ноги; 

«Кто оригинальнее?» - на акробатической дорожке или гимнастическом ковре гимнасты по 

очереди выполняют различные прыжки с двух ног. Один показывает, другие потоком за ним 

повторяют. Затем заявляет прыжок другой спортсмен. На выполнение прыжка дается три 

попытки. Выигрывает тат, кто выполнит больше всех прыжков. Обязательным условием 

является четкое приземление, если прыжок его предусматривает. Разрешено делать 2 -3  шага 

разбега. 

- для совершенствования навыка отталкивания руками: «Кто больше?» И.п. упор лежа 

на гимнастическом мостике, ноги на шведской стенке. Отталкиваясь от моста руками, спортсмен 

запрыгивает на горку матов лежащую перед ним. Кто больше прыжков сделает за 10 секунд; 

- для совершенствования навыка стойки на руках: «Кто дальше?» - ходьба в стойке на 

руках; 
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 «Держать три счета» - спортсмены по очереди выходят в стойку на руках различными 

способами и фиксируют ее три счета. Выполнив первое задание, далее дается более сложное. 

Побеждает тот спортсмен, который выполнит самое сложное задание. (Пример: 1- махом одной, 

толчком другой; 2- из упора присев толчком двумя и т.д.); 

«Повтори за мной» - первый спортсмен выходит и показывает любое упражнение в 

стойке на руках. Затем все повторяют по очереди это упражнение за ним. После чего выходит 

второй спортсмен и показывает свое упражнение. Кто не справился с первым заданием пробует 

его выполнить и не переходит к следующему пока не сделает его. Побеждает тот, кто выполнит 

самое сложное упражнение. Разрешается комбинировать упражнения с выходами в стойку со 

сходом с нее; 

- для формирования навыка вращения: «Торнадо» - один спортсмен становится в ст. на р. 

на «круге здоровья». Двое напарников помогают ему стоять и поворачивают его по кругу. Задача 

держать прямую стойку на руках и сделать как можно больше поворотов. 

 

3.Техническая подготовка 

3.1. Хореография 

Занимающиеся второго года приступают к базовой хореографической подготовке. 

Содержание занятий хореографией предполагает применение: 

- подготовительных движений классического танца (деми плие, батман тандю и др.); 

- народно-сценический экзерсис у опоры, танцевальные соединения на середине; 

- историко-бытовой и современные танцы (соединения из основных шагов на 16-32 

счета); 

- современный танец (освоение подготовительных упражнений); 

- владение технически правильным навыком равновесия в основных положениях на 

полупальцах и на одной ноге; 

- владение техникой отталкивания и приземления» 

- владение техникой поворотов на двух ногах. 

3.2. Танцевальные элементы. 

Осваиваются и совершенствуются следующие элементы: 
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1) Основной ход на конкурсном ходу; 

2) Повороты на месте на 180 на конкурсном ходу после «кик-бол-ченч» (вправо, 

влево); 

3) Повороты на месте на 180 на конкурсном ходу после броска на 1-2 (влево, вправо); 

4) Повороты в продвижении на конкурсном ходу на 90 после броска на 1-2 (влево, 

вправо); 

5) «танцевание» в паре на конкурсном ходу по линиям танца» 

6) Ведение в паре конкурсном ходу (работа рук в паре); 

7) Открытая позиция на конкурсном ходу; 

8) Закрытые позиции на конкурсном ходу (променад, позиция с опорой на плечо, 

позиция с опорой на бедро); 

9)  Простые танцевальные фигуры на конкурсном ходу (верхняя смена, нижняя смена, 

американ-спин, теневая позиция, флирт, брезель); 

10) Сложные танцевальные фигуры на конкурсном ходу (шибитуюр, тоннель, 

уиндмил, тоу-хил, двойные ворота); 

11) Модификации конкурсного хода («французский крест», «швейцарский крест», 

«голландский ход», «квадрат», переходы, комбинация (хопов), двойные броски, «бабочка», 

комбинации – полукрест, диагонали без точки, комбинация поворотов и вращений, продвижение 

и перемещений на основном ходу). 

Итогом освоения выше перечисленных элементов является составление и конкурсное 

исполнение программы в категории «Д» класса. В класс-микст" младшие юноши, младшие 

девушки; "В класс-микст" и "А класс-микст" в категории юноши и девушки.  Длительность 

программы 0,55-1,05 минут. Конкурсный темп 46 уд/мин. Программа состоит из базовых смен и 

базовых элементов. 

 

3.3. Профилирующая акробатическая подготовка. 

Приоритетным является освоение следующих профилирующих полуакробатических 

элементов в паре (используются профессионально-сленговые термины): лассо, по-лассо, тоте-

фрау, тоте-мен, проходы и проезды под ногами, седы на колени, прыжок ноги врозь, сед углом на 

руки, сед на бедра, колодец, свечка в группировке (бомбочка), вертушка, полувиклер, прыжок 

через руку, тарелка, качели, свечка, горизонт. 
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ТРЕТИЙ ГОД НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

       Основные задачи: 

 Разносторонняя общая физическая подготовка и начальное воздействие на развитие 

специальных физических качеств; 

 Освоение подготовительных, подводящих, базовых элементов и шагов рок-н-ролла; 

 Начальная музыкально-двигательная подготовка – игры и импровизация под музыку с 

использованием базовых элементов, шагов; 

 Участие в показательных выступлениях и соревнованиях. 

1. Общая физическая подготовка 

- ОРУ: упражнения для рук и плечевого пояса - сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

и стойке на руках, подтягивания, упражнения для туловища – наклоны и повороты из различных 

положений, сгибание и разгибание туловища из различных положений лежа на спине и животе, 

поднимание ног из положений лежа на гимнастическом коне на спине и животе ; упражнения для 

ног – приседания на двух и одной ноге, выпады, махи ногами, удержание ног вперед, назад, в 

сторону на максимальной высоте, прыжки через скакалку; 

- легкоатлетические упражнения: бег с ускорением на 30, 60, 100 метров, кроссовый бег 

до 2000 метров, бег с преодолением препятствий, прыжки в длину с места и разбега, 

запрыгивания на возвышения; 

 - упражнения на гибкость: шпагаты с возвышения, мостики, разновидности 

переворотов; 

- упражнения с отягощением; 

- спортивные и подвижные игры, игры типа эстафет с преодолением препятствий, 

лазанием, прыжками. 

 

2. Специальная физическая подготовка 

Упражнения для вестибулярного аппарата: повороты на 360, 540, 720. 

Прыжки на мини-трампе и автокамере: сальто вперед, назад в группировке и 

согнувшись. 

Упражнения стоечной подготовки (удержание угла, стойки на руках на полу, «стоялках», 

возвышенной и динамической опоре) 



35 

 

Упражнения на гибкость (варианты переворотов, шпагатов, равновесий). 

Все базовые движения выполняются в темпе 46-48 уд/мин. 

Спортсмены участвуют в программах 

«А класс-микст» 

«В класс-микст» 

«Д класс-микст» 

в дисциплине юноши и девушки. 

Продолжительность программ от 1,30 мин. до 1,45 мин. 

В категории «А класс-микст» юноши и девушки разрешены полуакробатические 

элементы без ограничения сложности. 

Базовые фигуры: 

 ковырялочка:  

-простая, 

-с седом, 

      -на пятку; 

 казачок: 

 -с двух ног, 

      -с одной ноги, 

 -на крест; 

 дорожки; 

 разнообразные движения ног на пружинке в стиле рок-н-ролл; 

 основной ход с работой рук в паре, без пары. 

 

Смены: 

 променад 

 полутоннель 

 заход на бедро 

 заход на плечо. 



36 

 

3. Техническая подготовка 

3.1.Хореография 

 

Расширение диапазона упражнений у станка, партерной хореографии, совершенствование 

их исполнения; включение музыкально-пространственных упражнений, элементов пантомимы. 

3.2.Танцевальная подготовка. 

Совершенствование ранее изученного материала. 

Освоение: элементов современного танца, элементов бального танца, элементов 

национальных танцев. 

3.3.Специальная акробатика: 

 сед на бедро  

 вертушка 

 детское сальто 

 переворот через плечо 

 переворот через руку 

 прыжок через руку 

 

Акробатика: 

 стойка на руках 

 колесо влево и вправо  

 перекидка вперед со сменой ног; 

 перекидка назад; 

 переворот вперед с приходом на одну ногу 

 - кувырок вперед с разбега прогнувшись; 

 - прыжок назад с поворотом кругом и кувырок; 

 - курбет в шпагат; 

 - рондат, два переворота назад прогнувшись; 

 - рондат, сальто назад. 

 

Рекомендуемый комплекс "школьных" упражнений акробатики. 
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Комплекс направлен для развития мышечной выносливости, ловкости и координации движений 

при работе в паре. Выполнение упражнения комплекса готовит партнѐров к исполнению 

акробатических элементов, включѐнных в танцевальную программу. 

Н. - партнѐр 

В. - партнѐрша 

1.Высокое равновесие на колене Н., стоящего в выпаде, хват лицевой. 

 Переход в поддержку на коленях – Н. - сесть и лечь на спину. 

 Сход вперѐд через упор на руках. 

 Мост наклоном назад на согнутые руки Н. 

 Встать с моста с помощью Н. 

 Через упор на руках встать на колени Н., Н. - встать. 

 Упор на согнутых руках Н., Н. - встать. 

 Упор на согнутых руках Н., Н. - опустить В. На пол. 

В. - поддержка под живот на ступнях лежащего Н., фиксация без поддержки за руки. 

 Переход в стойку плечами на руках Н., с поддержкой за голени. 

 Прогибаясь, через мост, встать с помощью Н. 

 Стойка на коленях сидящего Н. с его поддержкой за пояс. 

 Переход в стойку полушпагатом. 

 Перекидкой встать на одну ногу с помощью Н. 

 

3.4. Изучение и совершенствование упражнений 3 разряда действующей 

квалификационной программы 

4. Теоретическая подготовка 

Гигиенические требования к занимающимся спортом. Основы музыкальной грамоты: метр, 

такт, размер, ритм и мелодия музыки. Строение и функции организма человека. 

   Для оценки деятельности групп начальной подготовки применяют следующие критерии:  

 стабильность состава занимающихся; 

 динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности 

занимающихся; 

 уровень усвоения основ техники акробатического рок-н-ролла, навыков гигиены и 

самоконтроля. 
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Ожидаемые результаты по окончании этапа начальной подготовки: 

- повышение общего уровня физического и функционального развития детей; 

- овладение школой движений; 

- решение задачи преемственности; 

- совершенствование музыкально-ритмической подготовки; 

- овладение элементарными движениями классической, парной и специальной 

акробатики; 

- освоение правил соревнований. 

 

3.6.4. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Методические рекомендации 

На этапе начальной спортивной специализации (ТГ до 2-х лет) разделы по ОФП, СФП и 

СДП (специальной двигательной подготовке) входят в содержание всех частей занятия. В 

группах ТГ свыше 2х лет   материал по ОФП и СФП составляет основное содержание 

подготовительной и заключительной частей занятия. В эти годы должны быть заложены основы 

спортивно-технического мастерства. В этих группах увеличивается объем тренировочных и 

соревновательных нагрузок, в связи с чем наступает общее утомление и снижение 

работоспособности. Поэтому, начиная с 3 года подготовки в ТГ, планируются 

восстановительные мероприятия.  Они помогают восстановить работоспособность спортсменов 

медико-биологическими средствами (рациональное питание, поливитамины, различные виды 

массажа, сауна, душевые процедуры). Дети должны проходить 1 раз в год углубленное 

медицинское обследование.  

Тактическая и психологическая подготовка спортсменов осуществляется в процессе 

всего года подготовки на каждом занятии. Тренер должен готовить своих воспитанников вести 

спортивную борьбу на соревнованиях. Спортсмен должен знать правила соревнований, иметь 

несколько вариантов собственной программы, содержащей оригинальные элементы и 

соединения и уметь произвести благоприятное впечатление на судей и зрителей. Большое 

внимание должно уделяться в эти годы воспитанию морально-волевых качеств: трудолюбия, 

честности, целеустремленности, самостоятельности, активности, чувства ответственности и т. п.     
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Психологическая подготовка также направлена на воспитание умения проявить волю, 

преодолеть чувство страха при выполнении акробатических упражнений, осуществлять 

своевременную помощь, страховку и самостраховку при выполнении рискованных элементов 

акробатического рок-н-ролла. 

Основные задачи тренировочного этапа: 

- всестороннее развитие физических качеств занимающихся, овладение техникой 

упражнений акробатического рок-н-ролла, приобретение разносторонней физической 

подготовленности и соревновательного опыта, выполнение нормативных требований по ОФП и 

СФП. 

-  совершенствование общих, специальных физических и волевых качеств, 

совершенствование техники ног и акробатических упражнений, освоение допустимых 

тренировочных нагрузок приобретение соревновательного опыта, выполнение нормативов 

общей физической и специальной физической подготовки, и спортивных разрядов, в 

соответствии с возрастной группой и классификационной программой по акробатическому рок-

н-роллу. 

ПЕРВЫЙ ГОД ПОДГОТОВКИ 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 

  - легкоатлетические упражнения: бег 30, 60 метров, кроссовый бег до 1000 м, бег с 

преодолением препятствий, прыжки в длину с места и разбега, запрыгивания на возвышения; 

- упражнения на гимнастических снарядах для развития силы и быстроты: сгибание рук 

из виса, поднимания ног из виса до 90 и выше, удержание положения виса углом на 90 градусов 

и т.д.), висы и упоры на перекладине; 

- общеразвивающие упражнения без предмета и с предметами (скакалки, мячи, 

скамейки); 

- подвижные игры, с элементами спортивных игр. 

2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

2.1. Имитационные и подводящие упражнения на гимнастических снарядах: упражнения 

на перекладине – висы и упоры, подтягивания, подъемы переворотом; на гимнастическом 

(низком) бревне- ходьба, прыжки, повороты, равновесия. 



40 

 

2.2. Упражнения для развития специальной гибкости и подвижности суставов у девочек 

(разновидности «мостов», шпагаты с возвышения, наклоны вперед из положения сидя и стоя). 

2.3. Упражнения на силовую подготовку у мальчиков (толчковые упражнения с 

нагрузкой, приседания с нагрузкой, жимовые упражнения с нагрузкой и без нагрузки, 

упражнения для мышц плечевого пояса). 

2.4. Акробатические упражнения: 

- прыжок-кувырок, кувырок вперед с поворотом; 

- «стоечная подготовка»: упоры на руках, варианты стоек на руках, «спичаги». 

3. Техническая подготовка 

3.1. Хореография. 

Тренировочному этапу технической подготовки соответствует содержание 

«профилирующего» этапа, которое направлено на разучивание профилирующих элементов, т.е. 

ключевых движений, ведущих к освоению целого ряда близких по структуре движений. 

Основные структурные группы движений, из которых складываются профилирующие элементы: 

равновесия, повороты, прыжки, волны, взмахи). 

 

3.2. Танцевальные элементы 

Процесс технической подготовки направлен на: 

- совершенствование техники основного хода; 

- освоение комбинаций вращений: одно, полтора, два (право, влево); 

- освоение вращений в паре (нижнее, верхнее) 

- освоение техники «танцвания» джазовых элементов в ритме рок-н-ролла; 

- составление и освоение программы в категории «В» класс - микст (мальчики -девочки, 

юноши-девушки);  

- совершенствование артистичного и выразительного исполнение конкурсной программы; 

- совершенствование способности к парному взаимодействию, синхронному выполнению 

танцевальных движений; 

- освоение программ юношеских разрядов (1-2-3). 

 

3.3. Профилирующие акробатические упражнения. 
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В процессе технической подготовки осуществляется: 

- разучивание полуакробатических элементов для составления программы «А»класс микст-

юноши и девушки; 

- освоение переворота через плечо, через руку, элементов «Мюнхен», «Детское сальто», 

«Штурвал», схода с плеч; 

- составление и освоение комбинаций из полуакробатических элементов;  

 - исполнение конкурсной программы в категории «А» класс-микст юноши и девушки 

(программа для выполнения разряда 2-3 взрослый). 

 

3.4. Теоретическая подготовка 

 Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки 

 Инструкторская и судейская практика. 

 Правила соревнований. Требования к этикету и спортивным костюмам. Критерии судейства. 

Разбор правил соревнований. 

 Врачебный контроль. Значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. 

Организация самоконтроля, дневник самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: рост, 

вес, динамометрия, спирометрия, ЧСС, АД. 

Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит. Понятие о спортивной форме, тренировке 

и перетренировке. Меры предупреждения перетренировки. Предупреждение травм на 

тренировке и соревнованиях. Первая (доврачебная) помощь при ушибах, вывихах, растяжениях, 

переломах. 

 

ВТОРОЙ ГОД ПОДГОТОВКИ 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 

1.1.  ОРУ: упражнения для рук, плечевого пояса, упражнения для туловища – наклоны 

и повороты из различных положений, сгибание и разгибание туловища из различных положений 

лежа на спине и животе; упражнения для ног – приседания, выпады, махи ногами, удержание ног 

вперед, назад, в сторону на максимальной высоте. 
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1.2. Упражнения для совершенствования функции равновесия: на гимнастических 

скамейках и (низком) бревне, подвижной опоре. 

1.3. Легкоатлетические упражнения: бег 30, 60 метров, кроссовый бег до 2000 метров, бег 

с преодолением препятствий, прыжки в длину с места и разбега, запрыгивания на возвышения. 

 

2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

2.1. Имитационные и подводящие упражнения на гимнастических снарядах: перекладине, 

бревне.  

2.2. Прыжковые упражнения на вспомогательных снарядах и приспособлениях – прыжки 

в сед, прогнувшись, согнувшись, с поворотами на 180, 360, сальто вперед, назад в группировке. 

2.3. Стоечная подготовка: стойки на руках с различным положением ног и туловища; 

стойки на руках с поворотом; «спичаги» из упора стоя согнувшись, седа. 

2.4. Акробатические упражнения (для девочек): 

- из седа кувырок назад; 

- переворот назад и вперед на одну и две ноги; 

- стойки – силой с прямыми ногами на голове и руках; 

- сальто вперед с мостика и трамплина: 

- тоже в переход на рондат; 

- примерные соединения: рондат, переворот назад на одну ногу с поворотом, переворот 

вперед, переворот на одну, рондат, переворот назад. 

2.4.1. Акробатические упражнения (для мальчиков): 

- темповые упражнения на поднятие тяжести; 

- жимовые упражнения с отягощением и без отягощения.  

3 Техническая подготовка 

3. 1. Хореография. 

На тренировочном этапе осваиваются разновидности профилирующих хореографических 

элементов, умение выполнять их в различных соединениях. 
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3.2. Танцевальные элементы 

Основными задачами при освоении данного раздела технической подготовки является: 

- совершенствование техники основного хода; 

- составление и освоение программы в категории «В» и «А» класс – микст юниоры и 

юниорки (программа выполнения I разряда); 

- составление и освоение программы в категории «формейшн» «юниорки и юниоры»; 

- совершенствование синхронности исполнения сложных танцевальных фигур в 

групповых перестроениях в категории «формейшн». 

3.3. Профилирующие акробатические упражнения: 

- «боковой тодес»; 

- «переворот через спину»; 

- «рондат-поддержка»; 

- «саги»; 

- «поддержка под бедро»; 

- «валентино»; 

- «форель»; 

 - «сальто в руках партнѐра»; 

- «столик»; 

- «уиклер». 

 

ТРЕТИЙ ГОД ПОДГОТОВКИ 

На данном этапе годовой цикл включает подготовительный и соревновательный периоды. 

При планировании годового цикла для спортсменов данного этапа в подготовительном периоде 

средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня ОФП и функциональной 

подготовленности и на этой основе повышения уровня специальной физической 

работоспособности. 
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В соревновательном периоде решаются задачи улучшения спортивных результатов, а также 

задачи выполнения контрольных нормативов. 

Показательные выступления, в которых участвуют спортсмены, прибавляют актерского 

мастерства и уверенности в себе. 

Спортсмены участвуют во многих соревнованиях, поэтому приоритетными направлениями 

деятельности является: 

 совершенствование индивидуальных композиций и специальной акробатики; 

 изучение новых акробатических элементов; 

 приобретение инструкторских навыков; 

 изучение правил соревнований; 

 врачебный контроль и самоконтроль; 

 судейская практика. 

Основные методы тренировок: 

 равномерный; 

 круговой; 

 контрольный; 

 соревновательный. 

 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 

1.1. ОРУ: упражнения для рук и плечевого пояса - сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа и стойке на руках, подтягивания, упражнения для туловища – наклоны и повороты из 

различных положений, сгибание и разгибание туловища из различных положений лежа на спине 

и животе, упражнения для ног – приседания на двух и одной ноге, выпады, махи ногами, 

удержание ног вперед, назад, в сторону на максимальной высоте, прыжки через скакалку. 

1.2. Легкоатлетические упражнения: бег с ускорением на 30, 60, 100 метров, кроссовый 

бег до 2000 метров, бег с преодолением препятствий, прыжки в длину с места и разбега, 

запрыгивания на возвышения. 

1.3. Упражнения на гибкость: наклоны из разных исходных положений и в различных 

направлениях, шпагаты с возвышения, махи, мосты из разных исходных положений и с 

различным положением рук и ног, разновидности переворотов, упражнения с отягощением. 

1.4. Спортивные и подвижные игры, игры типа эстафет с преодолением препятствий, 

лазанием, прыжками. 

2. Специальная физическая подготовка (СФП) 
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2.1. Упражнения для развития функции вестибулярного аппарата: серии кувырков, 

переворотов вперед и назад; прыжки с поворотом на 360, 540, 720 градусов; прыжки на мини-

трампе: сальто вперед, назад в группировке и согнувшись. 

2.2. Акробатические упражнения (для девочек): кувырок с разбега прогнувшись; прыжок 

назад с поворотом и кувырок; перевороты вперед, назад; переворот вперед со сменой положения 

ног; курберт в шпагат; сальто вперед; соединение: рондат – сальто назад; упражнения стоечной 

подготовки (стойки на руках на полу, на возвышенной и динамической опоре). 

2.3. Упражнения на батуте (для девочек): сальто согнувшись, сальто прогнувшись, пируэт. 

2.4. Силовые и темповые упражнения (для мальчиков): упражнения для мышц ног 

(приседания, выталкивания с нагрузкой); упражнения для мыщц рук и плечевого пояса; жимы с 

отягощением из положения лежа. 

3.Техническая подготовка 

3.1. Хореография: см. раздел «Хореографическая подготовка». 

3.2. Танцевальные элементы. 

Основными задачами при освоении данного раздела технической подготовки является: 

- совершенствование техники исполнения конкурсной программы акробатического рок-н-

ролла; 

- совершенствование артистизма исполнения, совмещение в конкурсной программе 

акробатического рок-н-ролла стилей и направлений свинговых танцев; 

- составление и исполнение программы «В» класс микст-мужчины женщины (программа 

разряда КМС). 

3.3. Профилирующие акробатические упражнения: «боковой тодес», «переворот через 

спину», «рондат-поддержка», «саги», «поддержка под бедро», «валентино», «форель», «сальто в 

руках партнера», «столик», «уиклер». 

 

ЧЕТВЕРТЫЙ - ПЯТЫЙ ГОД ПОДГОТОВКИ 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 

1.1. ОРУ: упражнения для рук и плечевого пояса - сгибание и разгибание рук в стойке на 

руках, подтягивания, упражнения для туловища – наклоны и повороты из различных положений, 
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сгибание и разгибание туловища из различных положений лежа на спине и животе; упражнения 

для ног – приседания на двух и одной ноге, выпрыгивания из приседа, выпады, махи ногами, 

удержание ног вперед, назад, в сторону на максимальной высоте, прыжки через скакалку. 

1.2. Легкоатлетические упражнения: бег с ускорением на 30, 60, 100 метров, кроссовый бег 

до 2000 метров, бег с преодолением препятствий, прыжки в длину с места и разбега, 

запрыгивания на возвышения. 

1.3. Спортивные и подвижные игры, игры типа эстафет с преодолением препятствий, 

лазанием, прыжками. 

1.4. Упражнения на гибкость: шпагаты с возвышения, мостики, разновидности переворотов, 

равновесий. 

1.5. Упражнения с отягощением (гантели, манжеты). 

2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

2.1. Упражнения для совершенствования вестибулярной устойчивости: повороты на 360, 

540, 720 на опоре и в прыжке. 

2.2. Прыжки на мини-трампе: сальто вперед, назад в группировке и согнувшись, сальто с 

поворота на 180, 360 градусов. 

2.3. Упражнения стоечной подготовки (удержание угла, стойки на руках на полу, 

возвышенной и динамической опоре) и темповые броски партнера, находящегося в положении 

лежа в руках, в стойке на ногах. 

3.Техническая подготовка 

3.1. Хореография: см. раздел «Хореографическая подготовка». 

3.2. Танцевальные элементы. 

Основными задачами при освоении данного раздела технической подготовки является: 

- составление и освоение программы «А» класс микст - мужчины и женщины (программа 

для выполнения спортивного звания «Мастер спорта России»; 

- составление и освоение программы «техника ног» в темпе 50-52 такта в минуту. 

3.3. Профилирующие акробатические элементы. 

В процессе освоения профилирующих акробатических элементов решаются следующие 

задачи: 
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- совершенствование элементов: боковой «тодес», переворот через спину, «рондат-поддержка», 

«саги», «поддержка под бедро», «валентино», «форель», сальто в руках партнера, «столик», 

«виклер»; 

-освоение элементов горизонтального и вертикального тодеса, «лошадка», «стульчик», «кугель», 

«дюлейн», «солнце»; 

- освоение техники «фуса» и соединения «фуса» с элементами танца; 

- освоение сальто назад и вперед через партнера в контакте и без контакта. 

3.4. Эстрадная подготовка: изучение танцев под разные музыкальные произведения: 

        1)под современные ритмы;                              2)под музыку разных народов. 

 

Теоретическая подготовка 

 Приобретение инструкторских навыков; 

 Изучение правил соревнований. 

Ожидаемые результаты: 

  - окончательное овладение техникой движений рок- н – ролла и их виртуозное выполнение; 

  - участие в показательных выступлениях; 

  - участие в соревнованиях областного и всероссийского масштаба. 

 

3.6.5. ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Методические рекомендации 

  Вся работа со спортсменами идет практически по индивидуальным планам. На этапе 

спортивного совершенствования тренировка занимающихся приобретает все возрастающую 

специализированную направленность. Спортсмен использует весь комплекс эффективных 

тренировочных средств и методов для достижения наивысших результатов. Объем и 

интенсивность тренировочных нагрузок продолжают возрастать и достигают своего наивысшего 

уровня. На этом этапе тренировочный процесс должен быть направлен на развитие 

специфических качеств двигательной деятельности, необходимых в избранной спортивной 

специализации, на "подтягивание" отстающих в развитии двигательных качеств и 

совершенствование в спортивной технике. 
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  Основное время отводится на технико-тактическую и специальную физическую 

подготовку. Также уделяется время и на восстановительные мероприятия, медицинское 

обследование.  Участие в Российских и Международных соревнованиях. 

             Планирование и контроль спортивной тренировки. 

   Сущность и назначения планирования, его вида. Планирование нагрузки в макро и 

микроциклах. Нормативы по видам подготовки. Составление индивидуальных планов 

подготовки. Учет в спортивной тренировке. Самоконтроль в процессе занятий спортом, 

систематический врачебный контроль. Измерения и тестирование во время тренировок и во 

время восстановления. Показатели работы сердца.  Пульсовая диагностика. 

Восстановительные средства и мероприятия 

              Основные группы восстановительных средств: 

 педагогические 

 психологические 

 гигиенические 

 медико-биологические 

   Все вышеперечисленные средства включают в себя всю систему восстановительных 

средств и мероприятий, распределенных по периодам, этапам и микроциклам. Важно, чтобы в 

тренировочные и соревновательные дни использовалась возможность рассредоточения средств 

восстановления с тем, чтобы они оказывали влияние до тренировочных занятий и соревнований, 

во время и после них. 

    Во избежание привыкания к средствам восстановления и связанного с этим ухудшения 

его процессов необходимо предусмотреть в годичной системе восстановления применение 

разнообразных, но с одинаковой направленностью средств, чередуя их в тренировочном дне, 

микроцикле и на более длительном протяжении времени. 

Инструкторская практика 

Инструкторская практика проводится на занятиях и вне занятий. Самостоятельное 

составление тренировочных занятий для различных частей урока. Составление 

соревновательных композиций. Участие в судействе. 

1. Общая физическая подготовка (ОФП) 

      Средства ОФП преимущественно используются в подготовительный и переходный 

периоды в качестве восстановительных мероприятий. Содержание ОФП идентично содержанию 
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предыдущего этапа подготовки.  Упражнения, применяемые ранее могут усложняться 

посредством повышения координационной сложности (кувырки, перекаты, вращения, элементы 

аэробики; прыжки с поворотами на 90-180 и 360 градусов; акробатические упражнения: колесо, 

фляг, сальто вперѐд и назад, рондад, перекидки).             

2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

 

Данная группа упражнений реализуется в специально-подготовительном и 

соревновательном периодах. В перечень средств входят: 

- упражнения стоечной подготовки (разновидности стойки на кистях, стойки силой); 

- упражнения для совершенствования функции вестибулярного аппарата: повороты на 

360, 720 и более градусов, варианты сальтовых вращений боковых, вперед, назад, и с 

продольным вращением. 

- темповые броски партнера, находящегося в стойке на ногах, в стойке на руках, в 

положении лежа. 

3.Техническая подготовка 

3.1. Хореография: см. раздел «Хореографическая подготовка». 

3.2. Танцевальная подготовка. 

   Содержание: 

- совершенствование основного хода акробатического рок-н-ролла, в сочетании с 

динамичным исполнением сложных танцевальных фигур, вращений, элементами партера, 

джазовыми комбинациями и акробатическими элементами; 

- составление о освоение программы АРР в классе «М» класс-микст мужчины и женщины; 

- составление и освоение программы АРР в групповых видах (формейшн). 

По правилам соревнований спортсмены выполняют две программы: "Техника ног", 

"Акробатика". 

"Техника ног" танцуется в высоком темпе 50-52 уд.мин 

Специальные упражнения: 

 броски над скамейкой, стулом в быстром темпе; 

 основной шаг под быструю музыку, не теряя амплитуды броска (не ниже 90%); 
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 основной шаг в паре. Постепенно увеличивать темп. 

3.3. Профилирующие акробатические элементы. 

В группах СС спортсмены изучают акробатику высшей категории сложности. Такие как:   

- сальто с фуса; бетарини или из положения, когда стопы партнерши находятся в руках 

партнера; 

- сальто «сгиб – разгиб», сальто вперед с поворотом, тодес  с фуса и бетарини, лесли, 

твист, бланж; 

- пируэт, сальто «сгиб – разгиб» вперед с поворотом, полтора пируэта назад, полтора 

пируэта вперед, щука, двойной и тройной пируэт, полтора сальто в тодес, пируэт сальто назад 

(винт заднее); 

- двойное сальто с фуса (вперед, назад), двойное сальто с бетарини (вперед, назад), 

двойное сальто с поворотом 360 и 720 градусов, сальто вперед пов сальто назад (вперед, назад), 

тройное сальто. 

На данном этапе решаются задачи совершенствования техники выполнения парно-

групповых элементов КМС акробатического рок-н-ролла, изучение и совершенствование парно-

групповых композиций по программе МС акробатического рок-н-ролла. 

3.7. Хореография 

   На занятиях по акробатическому рок-н-роллу применяются средства хореографии 

(позиции рук, ног, основные движения по позициям) для формирования школы движений, 

совершенствования координации, развития ритмичности движений, укрепления мышц ног и 

туловища, а также как основные исходные положения. 

   Начинают осваивать хореографические упражнения с позиции рук. Различают три 

основные позиции: 

  1-я позиция – руки впереди на высоте диафрагмы, ладони обращены к туловищу, локти 

округлены и обращены в стороны, пальцы одной руки на расстоянии 5-10 см от пальцев другой. 

   2-я позиция – округленные руки разведены в стороны и находятся несколько ниже плеч 

и немного впереди туловища. 

   3-я позиция – руки вверху (в поле зрения), кисти и локти находятся несколько впереди 

лица и обращены в стороны, ладони вниз.                               
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   На занятиях по хореографии в отделении акробатического рок-н-ролла используются 

три позиции ног: 

 позиция – пятки соединены, носки развернуты в стороны; 

 позиция – ноги врозь на расстоянии длины ступни, носки развернуты в стороны; 

 позиция – пятка одной ступни прижата к середине другой, носки развернуты в стороны. 

  Позиции ног и движения по позициям следует начинать изучать у опоры. Вначале 

упражнения выполняют стоя лицом или спиной к опоре, а затем стоя боком. Каждое движение 

обязательно проделывают поочередно обеими ногами.                                       

Комплекс упражнений. 

Упражнение для рук. 

 сидя, скрестив ноги, положить руки на колени. 1-Приподнять руки и свести запястья 

вместе. 2- Начать, вытягивая пальцы, сжимать вместе ладони до тех пор, пока они не будут 

соприкасаться только в центральной части. 3- Соединить и сжать пальцы. 4- Развести пальцы 

врозь и слегка приоткрыть ладони, делая круговые движения наружу и внутрь, до тех пор, пока 

запястья вновь не соединятся. Упражнение начинается с начала. 

    Упражнение для ног. 

1.Сидя, вытянув ноги и стопы вперед. Развернуть ноги, чтобы колени смотрели в разные 

стороны. 

2.Медленно поворачивать ноги внутрь до тех пор, пока колени не будут смотреть в 

потолок. 

3.Развернуть их наружу. Повторить все с начало, поворачивая ноги внутрь и наружу. 

4.Держа спину прямо, вытянуть одну ногу в сторону, немного приподняв от пола. 

Повторить несколько раз, поднимая в воздух другую ногу. 

5.Сидя ноги вместе. Поднять руки в стороны, выпрямить спину и натянуть ноги. Сидеть в 

напряжении 10 сек. (до 1 мин.). Затем расслабить мышцы. 

 

Упражнения у опоры. 

   

1.Releve (поднятый, возвышенный) - подниматься на полупальцы по 1-ой, 2-ой, 3-ей, 6-ой 

позициям. 
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2.Plie(приседание) – по 1-ой и 2-ой позициям: 

-развернуть колени врозь над носками стоп, 

-держать спину прямо. 

Demi-plie - полуприседание. Используется для развития технических навыков. Это 

полезное и важное упражнение, потому что многие прыжковые па начинаются и заканчиваются 

им. 

Grand plie - это полное сгибание коленей до тех пор, пока бедра не будут параллельны 

полу. 

3.Battement (удар) tendu (вытянутый). 

Это упражнение позволяет растягивать мышцы ног и укреплять подъем стопы. 

-Стоя лицом к опоре, ноги в 1-ой позиции; 

-медленно отводить одну стопу в сторону, до того как пятка оторвется от пола, а носок 

останется на полу (перенести вес тела на опорную ногу). 

Развернуть внутреннюю поверхность пятки к станку. 

-Вернуть ногу в исходное положение. 

- То же самое выполнить из 3-ей позиции. 

4.Battements Qlisses (проводить, скользить). Это упражнение научит быстро и энергично 

выбрасывать ногу и стопу, не теряя контроля над ними. 

То же, что и battements tendu, но с отрывом стопы от пола. 

5.Battements Fondus (« постепенно переходящий»). 

И.п.- 3-я позиция. 

--Слегка расслабить правую(левую) ногу, одновременно отделяя другую ногу от пола. 

-В самой низкой точке fondu (подобно половине demi-plie, без отрыва пятки) передняя 

стопа достигнет положения впереди голеностопного сустава. 

-Вернуться в исходное положение. Натянуть ноги.  

Упражнение выполняется по трем сторонам: вперед, в сторону и назад. 
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6.Grands Battements (большой, широкий) - энергичный мах ногой выше талии. 

Выполняется по трем сторонам: вперед, в сторону, назад. При выполнении упражнения держать 

спину неподвижно, ноги - натянутыми.  

7.Releve Passe с двух стоп на одну. 

Выполняется из 3-ей позиции. Встать на полупальцы, поднимая одну ногу так, чтобы 

колено смотрело в сторону, а стопа расположилась под коленом. 

-тоже, но из положения demi-plie (полуприседание). Выполнять четко и коротко. 

8.Releve leant - удержание ноги в равновесии на уровне талии и выше. Выполняется по 

трем сторонам. 

9.Frappe (пораженный, отбитый). На заключительном этапе подушечка стопы будет 

ударять по поверхности пола. 

Начальная позиция рабочей стопы – у голеностопного сустава 

 

Вращения: 

  на одной ноге - другая в положении passe: 

                  -на правую и левую ногу; 

                  -в разные стороны; 

                  -на месте и в продвижении. 

  на двух ногах: 

                  -на месте и в продвижении; 

                  -в одну и другую стороны. 

  Прыжки. 

 Ноги и руки в 3-ей позиции. Опуститься в demi-plie, затем подпрыгнуть вверх (руки в 

1-ой позиции). Вернуться в demi-plie; 

  тоже, но с поворотом на 90,180,360,720 градусов; 

  тоже, но со сменой ног; 

  шаг и прыжок с поворотом тела, согнув одну ногу в прыжковое положение; 

  прыжок «олень» - выполняется в продвижении. 
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3.8. Рок-н-ролл 

Динамика основного хода рок-н-ролла. Один из четырех критериев оценки 

танцевальной программы акробатического рок-н-ролла - техника движений ногами. При этом 

оцениваются музыкальность техники движений, качество исполнения и разнообразие. 

Высокое качество исполнения основного хода подразумевает высокий уровень техники 

выполнения бросков ногами. Характер двигательных действий диктуется темпо-ритмовыми 

элементами музыки. Броски в рок-н-ролле выполняются с большой четкостью и резкостью. Это 

обусловлено темпом музыкального сопровождения - 45-52 такта в минуту, которому должна 

соответствовать скорость бросков. 

При выполнении бросков, или киков (от англ. "kick" - пинок), нога сгибается в колене и 

поднимается вверх на угол не менее 90?, затем производится хлесткий бросок и такой же резкий 

возврат голени . Бедро на этой фазе выполнения кика не должно менять своего положения. На 

завершающей фазе рабочая нога опускается на полупалец. На протяжении всего выполнения 

броска необходимо следить за тем, чтобы: 

1) носок рабочей ноги был всегда натянут; 

2) колено опорной ноги было затянуто, выполнение этого требования необходимо как по 

технике исполнения, так и во избежание повреждения связок. 

Коленный сустав относится к числу наиболее травмируемых. Помимо однократного 

воздействия повреждающего фактора (падение и т.п.) существует риск повреждения в результате 

функциональных перегрузок.   

Этому способствует недостаточная физическая подготовленность спортсмена, а также 

неправильное исполнение элементов. Риск увеличивается благодаря тому, что при 

повторяющихся повреждениях, даже незначительных, организм не успевает восстанавливаться. 

Таким образом, от проведения мероприятий по укреплению коленного сустава зависит не 

только правильность исполнения киков в акробатическом рок-н-ролле, но и здоровье спортсмена. 

Комплекс упражнений, направленных на укрепление коленного сустава 

1. Легкая, небыстрая пробежка. Данное упражнение позволяет подготовить организм, и 

в частности сердечно-сосудистую систему, к дальнейшим физическим нагрузкам. Его цель - не 

развитие выносливости и силы, а укрепление коленного сустава, в связи с чем темп выполнения 

должен быть небыстрым, пробежка - выполняться легко. 
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2. Приседания. Приседания должны быть неглубокими, в полуприсед, выполняться в 

небыстром темпе. Выполнение упражнения происходит без дополнительных нагрузок. 

Рекомендуются следующие вариации исполнения упражнения: 

а) ноги вместе, стопы параллельны друг другу. Приседания выполняются без отрыва 

пяток, с сохранением прямой спины. При приседании колени находятся строго над стопами. 

Необходимо следить, чтобы не происходило сворачивания коленей внутрь; 

б) ноги на ширине плеч, стопы параллельны друг другу. Техника выполнения упражнения 

аналогична предыдущей; 

в) ноги шире плеч, стопы параллельны друг другу. При приседании колени сводятся 

внутрь досоприкосновения друг с другом. И обратное упражнение - колени разводятся наружу. 

Стопы не меняют положения. Спина должна сохранять вертикальное положение. Помимо 

коленного сустава данное упражнение развивает эластичность сухожилий голеностопа [6]. 

3. Вращательные упражнения. Одно из основных упражнений на укрепление коленного 

сустава - вращательные движения. Упражнения данного типа используются в горнолыжном, 

парашютном спорте, применимы они и в акробатическом рок-н-ролле: 

а) выпрямленные ноги вместе. Во вращательных движениях участвуют только колени, 

слегка сгибаясь при движении и выпрямляясь при возврате в исходное положение. Корпус не 

меняет своего положения в течение всего упражнения. Вращения выполняются по часовой и 

против часовой стрелки; 

б) ноги на ширине плеч, вращения выполняются обеими ногами по часовой и против 

часовой стрелки. Колени сохраняют параллельное положение относительно друг друга на 

протяжении всего упражнения. 

в) ноги несколько шире, чем на ширине плеч, вращения выполняются в противоположных 

направлениях: внутрь и наружу. 

4. Вращения на весу. При выполнении данного упражнения необходимо "затянуть" 

колено опорной ноги, что позволит сохранить равновесие. Поднять рабочую ногу на угол 90?, 

согнув ее в колене, и выполнять вращательные движения голенью от колена по часовой и против 

часовой стрелки. При этом необходимо сохранять положение бедра этой ноги неподвижным. 

 

Упражнения для изучения и совершенствования основного хода. 

Танцевальные движения в стиле рок-н-ролл. 
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                         Работа в паре. Основные смены. 

 

 Пружинка(releve): 

                                   - медленно 

                                   - быстро 

                                   - двойная – на счет 3 точка наверху 

                                   - высокая 

                                   - на счет 1 точка наверху. 

  Ходьба на пружинке: - на месте 

                                        - приставные шаги вперед и назад; 

                                         - шагать, разводя ноги в стороны и сводить в исходное положение. 

  Казачок:  

                    - с двух ног 

                    - с одной ноги 

                    - через положение «ноги на крест» 

  Поджимы: - с высоким подниманием бедра 

                       - с захлестыванием голени 

  Броски:  

                  - низкие (встряхивание) 

                  - медленно (сгибание—разгибание) 

                  - бросок - возврат (по 10 раз каждой ногой) 

                                   - без пружинки 

                                   - на пружинке 

                 - в разные стороны 

                 - кан-кан 

                 - броски на каждый счет 

                - двойные 
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                - дорожки (броски в разных сочетаниях). 

                         Основной ход в рок-н-ролле. 

Основной ход выполняется на шесть счетов: И.П. - стоя ноги вместе, пятки немного 

приподнять от пола; 1- выброс ноги из поджима вперед на уровень талии; 

2- вернуть ногу в и.п.; 3-4- тоже другой ногой; 5-6- переступание. 

      изучение 5-6: 

             - бросок на пружинке 

             - переступание с одной ноги на другую 

             - слитное исполнение. 

       изучение основного хода: 

             - 2 броска-2 шага, без пружинки (на месте, в продвижении); 

             - 2 броска на пружинке + 2 шага; 

             - 2 поджима-2 броска 

             - основной ход в полной координации медленно, затем постепенно увеличивая 

темп; 

             -основной ход –броски на крест, в стороны; 

             -основной ход в продвижении (в разные стороны); 

             -основной ход в паре: на месте, в продвижении. 

                                                 Работа в паре 

   Стоя лицом друг к другу, руки в обычном хвате (мальчик держится левой рукой, 

девочка-правой). Оторвать пятки от пола, упор на руку партнера. 

   Передвижение вперед в упоре одного из партнеров. 

   Вращения в паре: 

 - если у партнера пальцы ведущей руки опущены вниз - вращается партнерша, если вверх—

партнер (сделать на месте). 

   Из упора оттолкнуться друг от друга и сделать поворот. 

Ведущим в паре является партнер, а партнерша ведомой. Она подчиняется ведению 

партнера. 
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Рабочая рука у партнерши не расслабляется и чувствует любое направление движения 

руки партнера. 

После выше приведенных упражнений, переходим к изучению смен. Для удобства 

изучение смен в паре надо обучение разбить на три части: 

  -отдельно изучение движений руками 

  -отдельно изучение движений ногами 

  -соединение движении рук и ног. 

Смены и все перемещения, движения в паре выполняются по кресту. 

Основные смены: 

 верхняя: на счет 5-6 танцоры становятся друг за другом (партнерша впереди), 

ведущая рука над головой. 1-2- партнерша и партнер делают бросок в одну сторону, 

оставаясь друг за другом; 3-4-расходятся по сторонам и делают бросок друг на друга. 

 нижняя: на счет 5-6 партнер закручивается в правую руку партнерши так, чтобы 

они оказались рядом, плечом к плечу; на 1-2-бросок в одну сторону, начинают расходиться 

(партнер на место партнерши); 3-4-бросок друг на друга. 

 америкэн спин: 5-6-сближаются, 1-2- дают друг другу правую руку так, чтобы 

касались ладони и локоть правой руки был на уровне плеча;   

 3-4-партнерша делает вращение на одной ноге, партнер крутит партнершу. 

 Променад: 5-6-меняются местами и становятся рядом (правая рука партнера у 

партнерши на талии, левая рука партнерши на правом плече у партнера; левая рука партнера 

держит правую руку партнерши, руки на уровне груди), 1-2-бросок в этом положении, 3-4-

партнер делает бросок и крутит партнершу, партнерша вращается на одной ноге. 

   Смены можно придумать самим. Их может быть очень много, поэтому я перечислила 

только несколько.        

3.9. Акробатика 

Акробатические элементы в рок-н-ролле делят на три категории сложности:  

  полуакробатика 

  акробатика 

  акробатика высшей категории сложности. 

   Полуакробатические элементы выполняются на высоте не выше головы партнера. Партнер 

держит партнершу крепким хватом, то есть двумя руками. 
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  Примеры полуакробатических элементов: 

 проходы и проезды под ногами,  

 седы на колени,  

 прыжок ноги врозь,  

 сед на бѐдра, 

 

 

-прыжок через руку, 

-тарелка и т.д. 

Акробатика. В этой категории элементы могут выполняться высоко, но без отрыва от партнера. 

Партнер держит партнершу одной или двумя руками. 

                                         Примеры элементов акробатики: 

-сальто вперед\назад через партнера в контакте, 

-виклер 

 

 

 

-тодес 
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-кугель 

 

- дюлейн 
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-солнце и т.д. 

 

 

 

Акробатика высшей категории сложности – это полетная акробатика, когда партнер 

подбрасывает партнершу и ловит еѐ после выполнения элемента. 

                                        Пример: -бланж с фуса 

 

-тодес с фуса, 

-сальто бетарини вперед  
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-пируэты: один, полтора, два (вперед и назад ), 

-двойное сальто, 

-тройное сальто, 

-твист и т.д 

Количество акробатических и полуакробатических элементов и степень сложности 

программы «Акробатика»: 

Программа Макс. 

Кол-во 

элемен

тов 

Требования Примечание 

«М класс-микст» 

«Акробатика»         

6 Спец.требование: 

не менее 1 элемента высшей категории 

сложности; не менее 1 вращения 1 

категории сложности 

За невыполнение 

спец. требований 

штраф. 

«А класс-микст» 

мужчины и женщины 

6 Спец.требование: 

не менее одного вращения любой 

категории сложности. Разрешены 

акр.элементы 1,2 и 3 категории 

сложности. 

За невыполнение 

спец. требований- 

штраф 

«В класс-микст» 

мужчины и женщины 

6 Разрешены полуакробатические элементы 

без ограничения сложности и 

акробатические элементы 2 и 3 категории 

сложности. 

Хват, крепкий хват 
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Программа Макс. 

Кол-во 

элемен

тов 

Требования Примечание 

«А класс-микст» 

юниоры и юниорки 

6 Разрешены полуакробатические элементы 

без ограничения сложности и 

акр.элементы 1,2и 3 категории сложности 

Контакт, 

хват, 

крепкий хват 

 

«А класс-микст» 

юноши и девушки 

5 Разрешены полуакробатические элементы 

без ограничения сложности и 

акр.элементы 3 кат.сложности 

Хват, 

крепкий хват 

 

«С класс-микст» 5 Разрешены полуакробатические элементы 

без ограничения сложности и 

акр.элементы 3 кат.сложности 

Хват, 

крепкий хват 

 

 

3.10. Музыкально – ритмическое воспитание 

   В процессе музыкально-ритмических занятий решаются задачи эстетического 

воспитания человека. Музыка, хорошо подобранная к движениям, помогает занимающимся 

закреплять мышечное чувство, а слуховым анализаторам запоминать движения в связи со 

звучанием музыкальных отрывков. Все это постепенно воспитывает музыкальную память, 

закрепляет привычку двигаться ритмично, красиво. Овладевая новыми, все более сложными 

музыкальными движениями, занимающиеся стремятся соразмерять их во времени и 

пространстве, подчинять ритмическому рисунку приносит человеку удовлетворение, радость. 

 Музыкально-ритмические занятия имеют и большое оздоровительно-гигиеническое 

значение. Музыкальный ритм организует движения, повышает настроение занимающихся. 

Положительные эмоции вызывают стремление выполнять движения энергичнее, что усиливает 

их воздействие на организм, способствует повышению работоспособности, а также 

оздоровлению и активному отдыху. 
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  Основными средствами музыкально-ритмического воспитания являются специально 

разработанные двигательные действия, выполняемые в соответствии с особенностями музыки. 

   Средства данного курса можно разделить на следующие основные группы: 

  элементарные основы музыкальной грамоты; 

  упражнения на согласование движений с музыкой; музыкальные игры; 

   упражнения по хореографии; 

    ходьба и бег; 

   элементы национальных и современных танцев; 

   упражнения ритмической гимнастики. 

 

   1. Элементарные основы музыкальной грамоты включают в себя понятия о средствах 

музыкальной выразительности (ритме, темпе, динамике и т.д.). 

   2. Упражнения на согласование движений с музыкой развивают способность выполнять 

упражнения в определенном ритме и темпе, в соответствии с содержанием и построением 

музыкального произведения. 

  3. Музыкальные игры применяются для закрепления полученных умений и навыков в 

согласовании движений с музыкой. Неожиданные ситуации, которые возникают в процессе 

игры, требуют быстрой ориентировки, инициативы, находчивости. Музыкальные игры, 

определенные рамками правил, имеют большое значение в воспитании у занимающихся воли, 

выдержки, дисциплинированности. 

  4. Упражнения из хореографии, включающие в себя позиции ног, рук и элементарные 

движения по позициям, являются подготовительными упражнениями, необходимыми учащимся 

для овладения школой движений, освоения исходных положений, их которых будут выполняться 

различные упражнения, для формирования правильной осанки. 

   5. Ходьба и бег в музыкально-ритмическом воспитании имеют как общее, так и 

специальное назначение. Ходьба и бег организуют, активизируют учащихся, настраивают на 

предстоящую работу. Использование элементов структуры шага и бега способствуют 

разнообразной физической подготовке учащихся, формированию правильной осанки. 

Музыкальные произведения различного содержания определяют особенности выполнения 

ходьбы и бега. Это помогает учащимся овладевать различными по характеру движениями 

(плавными, бодрыми, энергичными и т.д.). 
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   6. Элементы национальных современных танцев построены на музыке, которая 

определяет особенности танцевальных движений разных народов, времен. Танцевальные 

упражнения знакомят учащихся с народным творчеством, развивают в них любовь к искусству 

своего народа, способствуют воспитанию координации, непринужденности, эмоциональности 

движений.   

  7. Упражнения ритмической гимнастики выполняются в сопровождении современной 

музыки. На примере ритмической гимнастики занимающиеся учатся выполнять упражнения под 

музыку без пауз для отдыха. Различные по длительности и амплитуде движения выполняются в 

едином музыкальном ритме. Упражнения ритмической гимнастики способствуют воспитанию 

сложной координации, быстроты движений и других жизненно необходимых двигательных 

качеств.  

Упражнение на совершенствование ритмичности 

   Каждый музыкальный звук  имеет установленную длительность – протяженность. Если 

условно принять звук, длящийся четыре секунды, за целую ноту, тогда половина будет звучать 

только две секунды, а четверть – одну. Длительность нот легко воспроизвести движениями: 

хлопками, ударами ноги, шагами, например: 

 Шагать на четыре счѐта четвертями, затем на четыре счѐта с половинами. Обратить 

внимание занимающихся, что шаг стал в два раза медленнее. 

 Шагать четвертями, а хлопать восьмыми. 

 Построиться тройками по кругу: двое стоят впереди, держась за руки, - это лошадки; 

сзади – кучер, который держит впереди стоящих за руки. Лошадки бегут восьмыми, а кучер, 

стараясь сдерживать их. Шагает четвертями. По команде преподавателя, теряя сцепление, 

тройки поворачиваются кругом и снова берутся за руки. Движение продолжаются в обратную 

сторону, но кучера становятся лошадками и бегут восьмыми, а лошадки – кучерами и 

переходят на четверти. Музыкальным сопровождением может служить любая полька. 

Тактом – называется отрезок произведения от одной сильной доли до следующей сильной 

доли. 

   Проектировку различных музыкальных размеров можно выполнять, шагая на месте, в 

движении приставным шагом, шагом вальса. 

Размер 4/4. И. п. - руки вверх ладонями вперѐд. 1. - руки вниз, кисти согнуть вперѐд 

ладонями к полу, 2 – руки окрестною перед грудью, 3 – руки в стороны, 4 – руки вверх. 
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3.11. Подвижные игры 

   В спортивной подготовке по акробатическому рок-н-роллу используются игры для 

освоения  раздела гимнастики с основами акробатики: игровые задания с использованием 

строевых упражнений, заданий на координацию движений типа «веселые задачи», с 

«включением» (напряжением) и «выключением» (расслаблением) звеньев тела; «Змейка», 

«Иголка и нитка», «Пройди бесшумно», «Тройка», «Раки», «Через холодный ручей», «Петрушка 

на скамейке», «Не урони мешочек», «Конники-спортсмены», «Запрещенное движение», 

«Отгадай, чей голос», «Что изменилось», «Посадка картофеля», «Прокати быстрее мяч», 

«Кузнечики», «Парашютисты», «Медвежата за медом», «Увертывайся от мяча», «Гонки мячей по 

кругу», «Догонялки на марше», «Альпинисты», эстафеты (типа: «Веревочка под ногами», 

«Эстафета с обручами»). 

   На развитие скоростно-силовой выносливости использую следующие игры: «Два 

мороза», «Пятнашки», салки «Не попади в болото», «Пингвины с мячом», «Зайцы в огороде», 

«Лисы и куры», «К своим флажкам», «Кот и мыши», «Быстро по местам», «Гуси-лебеди», «Не 

оступись», «Вызов номеров», «Шишки-желуди-орехи», «Невод», «Третий лишний», «Заяц без 

дома», «Пустое место», «Мяч соседу», «Метко в цель», «Космонавты», «Мышеловка», «Салки с 

ленточками», «Кто дальше бросит», «Мяч среднему», «Белые медведи», «Кто обгонит», 

«Круговая охота», «Капитаны», «Ловля парами», «Пятнашки в парах (тройках)», «Подвижная 

цель», «Не давай мяча водящему». 

   Развивающие преимущественно навыки внимания: 

"Стань правильно", "Карлики и великаны", "К своим флажкам* "Запрещенные движения", 

"У ребят порядок строгий", "Быстро по местам" "Фигуры", "Флюгер", "Кот идет", "Товарищ 

командир", "Не ошибись". 

Развивающие преимущественно навыки быстроты: 

"Дети и медведь", "Гуси - лебеди", "Зима и лето", "Космонавты", "Кот проснулся", 

"Пчелки", "Красная шапочка", "Пустое место", "Кошки -мышки", "Птица без гнезда", "Ловишки", 

"Пятнашки". 

Развивающие в комплексе физические качества: 

"Зайцы, сторож и Жучка", "Кодцунчики", "Через ручеек", "Стая", "Летучае рыбки",  

"Пчелы и медвежата",  "Хитрая лиса",  "Филин и пташка" "Попрыгунчики - воробушки". 
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4.2. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

Этап 

спортив

ной 

подготов

ки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объе

м 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/1

80 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 

13/20 

сентяб

рь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

≈ 

13/20 

октябр

ь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств 

и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 

13/20 
ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 

≈ 

13/20 

декабр

ь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры 

и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 

13/20 
январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

≈ 

13/20 
май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 
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техники и тактики 

вида спорта 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 

14/20 
июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

14/20 

    

август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 

14/20 

ноябрь

-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 

600/9

60 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 

70/10

7 

сентяб

рь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/10

7 

октябр

ь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

70/10

7 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈ 

70/10

7 

декабр

ь 

Спортивная физиология. Классификация различных 

видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

≈ 

70/10

7 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  
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самоанализ 

обучающегося 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 

70/10

7 

май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 

60/10

6 

сентяб

рь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 

60/10

6 

декабр

ь-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈ 

60/10

6 

декабр

ь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права 

и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

соверше

н-

ствовани

я 

спортив

ного 

мастерст

ва 

Всего на этапе 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства: 

≈ 

1200 
 

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентяб

рь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированнос

ть/ 

недотренированнос

ть 

≈ 200 
октябр

ь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 
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Психологическая 

подготовка 
≈ 200 

декабр

ь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности. Классификация 

средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны

й процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
феврал

ь-май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортив

ного 

мастерст

ва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентяб

рь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 
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Социальные 

функции спорта 
≈ 120 

октябр

ь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны

й процесс 

≈ 120 
декабр

ь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий 

в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
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V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «акробатический рок-н-ролл» основаны 

на особенностях вида спорта «акробатический рок-н-ролл» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «акробатический 

рок-н-ролл», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «акробатический 

рок-н-ролл» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «акробатический 

рок-н-ролл» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«акробатический рок-н-ролл». 

 При зачислении в группы необходимо учитывать возрастные требования для спортивных 

дисциплин, установленные правилами вида спорта акробатический рок-н-ролл. 

Возрастная 

группа 

Спортивная 

дисциплина 

Возраст 

партнера 
(лет) 

Возраст 

партнерши 
(лет) 

Разница в 

возрасте 
(лет) 

Международное название 
спортивной дисциплины по 

правилам WRRC 

 

Мужчины и 

женщины 

М класс-микст 18 и старше 13 и старше  Rock 'n' Roll Main Class Free Style 

А класс-микст 15 и старше 13 и старше  Rock 'n' Roll Main Class Contact Style 

В класс-микст 15 и старше 13 и старше   

Формейшн-микст 15 и старше 13 и старше  Rock 'n' Roll Formation Main Class 

Буги-вуги 16 и старше 16 и старше  Boogie Woogie Main Class 

Женщины Формейшн  13 и старше  Rock 'n' Roll Formations - Ladies 

Юниоры и 

юниорки 

(до 18 лет) 

А класс-микст 12-17 10-17 Не более 5  

В класс-микст 12-17 10-17 Не более 5 Rock 'n' Roll Juniors 

Формейшн-микст 8-17 8-17   

Буги-вуги 12-17 10-17  Boogie Woogie Juniors 

Юноши и 

девушки 

(до 15 лет) 

А класс-микст 7-14 7-14 Не более 5  

В класс-микст 7-14 7-14 Не более 5 Rock 'n' Roll Juveniles 

Буги-вуги 7-14 7-14   

Мальчики и 

девочки 
(до 12 лет) 

А класс-микст 6-11 6-11  Rock 'n' Roll Children 

В класс-микст 6-11 6-11   

Девушки 
(до 16 лет) 

Формейшн  8-15  Rock 'n' Roll Formations - Girls 
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VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

6.1. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии 

с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238)
 
: 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени 

на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также 

порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
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индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

15.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.   
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ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ ИНВЕНТАРЕМ, НЕОБХОДИМЫМИ 

ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 
1. Батут спортивный со страховочными столами штук 1 
2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 3 
3. Весы (до 200 кг) штук 1 
4. Дорожка акробатическая надувная (2х12 м) штук 1 
5. Зеркало настенное (12x2 м) штук 1 
6. Канат для лазания (диаметр 30 мм) штук 1 
7. Лонжа страховочная сальтовая комплект 1 
8. Лонжа страховочная универсальная комплект 1 
9. Мат гимнастический штук 10 
10. Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 10 
11. Мини-трамп с открытой рамой комплект 1 
12. Музыкальный центр штук 1 
13. Напольное покрытие (татами) (4x4 м) комплект 1 
14. Палка гимнастическая штук 12 
15. Подвеска потолочная для лонжи неподвижная штук 2 
16. Подставка (куб гимнастический) штук 2 
17. Скакалка гимнастическая штук 20 
18. Скамейка гимнастическая штук 2 
19. Станок хореографический (12 м) комплект 1 
20. Стенка гимнастическая штук 6 
21. Стоялка гимнастическая штук 10 
22. Турник навесной на стенку гимнастическую штук 3 

23. Утяжелители для рук и ног  пар 20 
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ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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о
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о
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1. Брюки спортивные штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

2. Кепка солнцезащитная штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

3. Костюм ветрозащитный штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

4. 

Костюм для 

выступлений на 

спортивных 

соревнованиях 

штук на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

5. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

6. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

7. 
Костюм спортивный 

утепленный 
штук на обучающегося - - - - - - 1 1 

8. Кроссовки для зала пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

9. Кроссовки пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 



77 

 

легкоатлетические 

10. Лосины штук на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

11. Носки пар на обучающегося - - 2 1 4 1 6 1 

12. 
Обувь спортивная 

(джазовки) 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

13. Сумка спортивная штук на обучающегося - - - - - - 1 1 

14. Футболка штук на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 

15. Чешки гимнастические пар на обучающегося - - 6 1 10 1 10 1 

16. 
Шапка спортивная 

зимняя 
штук на обучающегося - - - - - - 1 1 
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6.2. КАДРОВЫЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

Для реализации программы необходимо укомплектованность ДС «Юность»  педагогическими, 

руководящими и иными работниками.  Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 

«акробатический рок-н-ролл», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 

62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 

68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный 

№ 22054). 
Необходимо обеспечить непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей. Обеспечить получение дополнительного образования, прохождение курсов 

повышения квалификации. 
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6.3. ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Информационно-методические условия реализации Программы обеспечиваются 

современной информационно-образовательной средой (ИОС), включающей:  

– комплекс информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые образовательные 

ресурсы;  

– совокупность технологических средств ИКТ: компьютеры, иное информационное 

оборудование, коммуникационные каналы;  

– систему современных педагогических технологий , обеспечивающих обучение в современной 

информационно-образовательной среде.  

Функционирование информационной образовательной среды образовательной 

организации обеспечивается средствами информационно -коммуникационных технологий и 

квалификацией работников, ее использующих и поддерживающих.  

Основными структурными элементами ИОС являются:  

–  информационно-образовательные ресурсы в виде печатной продукции;  

–  информационно-образовательные ресурсы на сменных оптических носителях;  

–  информационно-образовательные ресурсы сети Интернет;  

Важной частью ИОС является официальный сайт  ДС «Юность» в сети Интернет, на 

котором размещается информация о реализуемых программах спортивной подготовки, ФССП, 

материально-техническом обеспечении учебно-тренировочной деятельности и др.  

Информационно-образовательная среда организации, осуществляющей образовательную 

деятельность, должна обеспечивать:  

–  информационно-методическую поддержку учебно-тренировочной деятельности;  

–  планирование учебно-тренировочной деятельности и ее ресурсного обеспечения;  

–  проектирование и организацию индивидуальной и групповой деятельности;  

–  мониторинг и фиксацию хода и результатов учебно-тренировочной деятельности;  

–  мониторинг здоровья занимающихся;  

–  современные процедуры создания, поиска, сбора, анализа, обработки, хранения и 

представления информации;  

– дистанционное взаимодействие всех участников учебно-тренировочных отношений 

(спортсмен, их родителей (законных представителеи)̆, тренера-преподавателя, органов, 

осуществляющих управление в сфере спорта, общественности), в том числе с применением 

дистанционных образовательных технологии;̆  
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спорт" 
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