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I.ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 
1.1 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «акробатический рок-н-ролл» (далее – программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

акробатическому рок-н-роллу с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорт «акробатический рок-н-ролл», утвержденным приказом 

Минспорта России от 09 ноября 2022 г. № 959 г (далее -ФССП).  

1.2. 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. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 

подготовки, начиная с этапа начальной подготовки до этапа высшего спортивного 

мастерства и предполагает решение следующих задач:  

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования;  

- отбор одарённых спортсменов для дальней специализации и прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены; - получение спортсменами знаний в области баскетбола, освоение правил и 

тактики ведения игры, изучение истории баскетбола, опыта мастеров прошлых лет;  

- формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки;  

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных учебно-тренировочных занятий и 

спортивных соревнований;  

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей;  



- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических 

возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего 

мастерства;  

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации для пополнения сборных команд области, города;  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта акробатический рок-н-ролл МБУДО СШ по танцевальному спорту «Вероника» 

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 

- 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. 

- Приказ № 999 от 30.10.2015 «Об утверждении требований к обеспечению 

подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации. 

- Единой всероссийской спортивной классификацией (ЕВСК); 

- Уставом и локальными актами МБУДО СШ по танцевальному спорту 

«Вероника». 

1.3.    Характеристика вида спорта «акробатический рок-н-ролл» 

 

Акробатическийрок-н-ролл-молодойвидспорта,уверенноразвивающийсяв 

Российской 

Федерациипоследние20лет,которыйблагодарясвоейяркойиндивидуальности,колорита 

привлекает большое количество занимающихся различныхвозрастов. 

Акробатическийрок–н–

роллбольше,чемтанец,ибольше,чемвидспорта.Акробатический рок-н-

роллпредставляетсобойопределенныйсинтезтанцаипарныхакробатических упражнений.

 Онвключаетвсебяакробатическиеитанцевально-

акробатическиекомпозиции, выполняемыеподмузыкальныесопровождениевстилерок-н-

ролл.Приэтомналичие 

однотипногоаккомпанементавовсенеобедняетэтотвидсоревнований-такразнообразны 

выполняемые спортсменами композиции. 

 
Выполнениемногообразияупражненийхорошоразвиваетчувстворитма,реакцию, 

координацию,дыхание,делаяспортсменаболеепластичным,выразительным,способствуя 

непроизвольномустановлениюнаиболеерациональнойтехники движений. 

Праздничностьпроведениясоревнований,специальноподобранныекостюмывыступающих

привлекаютк занятиямрок–н–

ролломспортсменовразноговозраста,делаяегодоступныминеобыкновенно 

популярнымвидом спорта. 

Дополнительная образовательная  программа спортивной 

подготовкиповидуспорта«акробатическийрок-н-

ролл»предназначенадляорганизацииобразовательной 

деятельностипоспортивнойподготовкевличныхикомандныхдисциплинахсучетом 



совокупностиминимальныхтребованийкспортивнойподготовке,определенныхфедеральн

ым стандартомспортивнойподготовкиповиду спорта«акробатическийрок-н-

ролл»,утвержденным приказом МинспортаРоссииот 09.11.2022№ 959 

Цельюпрограммы является достижение спортивных результатов 

наосновесоблюденияспортивныхипедагогическихпринциповвучебно-тренировочном 

процессевусловияхмноголетнего,круглогодичногоипоэтапногопроцессаспортивной 

подготовки.Подготовкаспортивногорезервапоакробатическомурок-н-роллупосредством 

организациицеленаправленного многолетнегопроцесса спортивнойподготовки. 



II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

2.1.СРОКИРЕАЛИЗАЦИИЭТАПОВСПОРТИВНОЙПОДГОТОВКИ 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. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

(лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих лиц, 

проходящие спортивную 

подготовку 

Наполняемость 

(человек) 

юноши девушки 

Этап начальной 

подготовки 

2-3 6 12 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации СС) 

2-5 9 8 5 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 

11 10 2 

Этап высшего 

мастерства 

Не 

ограничивается 

15 13 2 

*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 стандарт 

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

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

спортивных соревнований. 

Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного 

процесса 

Этапный 

норматив 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

Подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество 

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

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 416-728 520-728 832-1248 936-1664 

 

2.2. ОБЪЁМ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

2.3. ВИДЫ (ФОРМЫ) ОБУЧЕНИЯ, ПРИМЕНЯЮЩИЕСЯ ПРИ РЕАЛИЗАЦИИ 

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙПОДГОТОВКИ. 

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; 
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- 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. 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

N

 

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 

начально

й 

подготов

ки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1

1.1

. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1

1.2

. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 
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1

1.3

. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

 

1

1.4

. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2

2.1

. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и/или специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

 

2

2.2

. 

Восстановительные 

тренировочные 

мероприятия 

-  До 10 суток 

2

2.3

. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2

2.4

. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

-  

2

2.5 

Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия  

- До 60 суток 

Основная цель спортивной подготовки в акробатическом рок-н-ролле 

заключается в том, чтобы достигнутый уровень тренированности, как можно 

эффективнее реализовать в процессе соревновательной деятельности. При этом вся 

система акробатического рок-н-ролла как вида спорта, функционирует только при 

наличии состязательности, то есть соревновательное деятельности. Соревнования - 

важная составная часть спортивной подготовки обучающихся и должны планироваться 
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таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они 

соответствовали задачам, поставленным спортсменам на данном этапе многолетней 

спортивной подготовки.  

Различают:  

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, 

уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов 

разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные 

контрольные соревнования. 

 - отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из 

первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на успешное 

выступление в основных соревнованиях.   

- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание 

возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 

подготовки. Соревнования являются составной частью интегральной подготовки, 

дающей возможность объединить техническую, физическую, психологическую 

подготовку в единую систему, направленную на достижение высоких спортивных 

результатов только в процессе соревнований спортсмены могут достичь уровня 

предельных функциональных напряжений организма и выполнять такую нагрузку, 

которая в процессе учебно-тренировочных занятий является непосильной. Все 

спортсмены, начиная с тренировочного этапа в течение года принимают участие в 

основных соревнованиях различного уровня. Количество соревнований в календарном 

году планируется согласно показателям соревновательной деятельности в соответствии 

с этапами и годами спортивной подготовки.  

Соревновательная деятельность для лиц, проходящих спортивную подготовку, 

представляет собой участие в соревнованиях контрольных, отборочных и основных. 

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности определяется с 

учетом единства учебно-тренировочной и соревновательной деятельности, 

обучающихся в системе подготовки, в частности соревновательные нагрузки, должны 

гармонично сочетаться с динамикой учебно-тренировочных нагрузок и составлять с 

ними единое целое. 

Цель и поставленные задачи участия спортсмена в соревнованиях должны 

соответствовать уровню его подготовленности и способности решать поставленные 

задачи. Все соревнования годичного цикла должны быть направлены на достижение 
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пика функциональных, технико-тактических и психологических возможностей 

спортсмена к моменту главных соревнований мезоцикла или макроцикла. 

Соревнования различного ранга являются обязательной частью всей системы 

круглогодичной подготовки. Исходя из различной значимости результатов 

выступлений на соревнованиях и степени их воздействия на психическую и 

двигательную сферы спортсмена, целесообразно определять ранг соревнований по 

значимости, месту в годичном тренировочном процессе, уровню квалификации 

участников и соответственно планировать тренировочный процесс. Это позволит 

оптимизировать достижение и поддержание спортивной формы, избежать 

психологических травм, ускорит психоэмоциональное восстановление после 

соревнований. 

Выступления, учащихся на очередных соревнованиях своевременно, и 

желательно, тогда, когда он хорошо подготовлен и участие в соревновании не вызовет 

чрезмерного нервного напряжения и не принесет вреда. Составляя план 

соревновательной деятельности в число которого входят соревнования разного уровня 

(для каждого этапа подготовки есть по значимости свои), следует определить их 

количество, наметить какие виды соревнований и в каком количестве, необходимы для 

того что бы подготовить обучающихся к каждому из соревнований технически и 

морально – психологически. Вместе с тем, показатели у каждого из тренеров-

преподавателей могут быть индивидуальны, ибо различается состав групп 

занимающихся, календарь соревнований, опыт и подходы тренера-преподавателя к 

решению задач тренировочного процесса. В зависимости от периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный) недельная тренировочная 

нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового 

тренировочного плана, определенного в данной спортивной группе. 

Количество соревнований в течение года зависит от квалификации 

обучающихся и календаря соревнований. Минимальный и предельный объем 

соревновательной деятельности соответствует. 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 
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Контрольные 1 2     

Отборочные - - 4 5 5 5 

Основные - 1 1  3 3 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку 

возможностей обучающихся в соответствии с присущими им правилами, содержанием 

двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов. 

Функции соревнований в акробатическом рок-н-ролле многообразны. Прежде всего, 

это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, 

создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как 

эффективная форма подготовки спортсмена и контроля за ее эффективностью, а также 

отбора учащихся для участия в более крупных соревнованиях. Роль и место 

соревнований существенно различаются в зависимости от этапа многолетней 

подготовки обучающихся (таблица № 3).  На первых ее этапах планируются только 

контрольные соревнования, которые проводятся редко и без специальной к ним 

подготовки. Основной целью соревнований является контроль за эффективностью 

этапа спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам акробатического рок-н-ролла;   

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам акробатического рок-н-ролла; 

 - 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. 

Спортсмены направляются организацией 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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2.4 Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки. 

Одной из эффективных форм организации тренировочного процесса является 

централизованная подготовка. Такая организация работы позволяет осуществлять 

единый подход к управлению подготовкой, реализовать контроль за выполнением 

индивидуальных планов обучающихся, использовать опыт ведущих тренеров-

преподавателей, решать коллективные задачи, в том числе определить тактику 

выступлений команды в соревнованиях. Итогом сборов являются высокие спортивные 

достижения его участников в соревнованиях, а организация работы и методика 

тренировки ложатся в основу дальнейшей практики подготовки сборных команд. С 

учетом специфики вида спорта акробатического рок-н-ролла   определяются 

следующие особенности тренировочной работы: 

 1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также 

планирование учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности учебно-

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 

гендерными и возрастными особенностями. Порядок формирования групп спортивной 

подготовки по виду спорта акробатический рок-н-ролл определяется организацией 

самостоятельно и закрепляется локальным нормативным актом. 

 2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта акробатический рок-

н-ролл осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

3. Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной подготовки и 

увеличение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются 

уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, 

уровнем спортивных результатов и выполнением объемов учебно- тренировочных 

нагрузок. 

 4. Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

 5. Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется из 

расчета 46 недель учебно-тренировочных занятий в условиях организации, 

осуществляющей спортивную подготовку и дополнительно 6 недель работы в 

условиях спортивно-оздоровительных лагерей и в форме самостоятельных занятий 

учащихся по индивидуальным планам в период активного отдыха. 
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 6. Годовой объем тренировочной нагрузки, предусмотренный указанными 

режимами, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), может 

быть сокращен не более чем на 25%. Продолжительность учебно-тренировочных 

занятий:  

- на этапе начальной подготовки – до 2-х  часов; 

 - на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 3-х  часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства – до 4-х часов; 

 - на этапе высшего спортивного мастерства – до 4-х часов.  

При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность занятий – до 8 часов. Режим тренировочной работы на 52 учебно-

тренировочные недели (в том числе 6 недель восстановления и активного отдыха). 

Годовой учебно-тренировочный план представлен в программе. 

2.5 Календарный план воспитательной работы  

Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка 

нравственных качеств, формирует активную жизненную позицию. Специфика 

воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель 

проводит ее во время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на учебно-

тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях. На протяжении 

многолетней спортивной подготовки тренер-преподаватель формирует у учащихся 

патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, 

дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми 

(настойчивость, аккуратность, трудолюбие). Календарный план воспитательной 

работы составляется Организацией на учебный год с учетом учебного плана, учебно-

тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной работы: 

1. формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; 

2. воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

3. всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

4. укрепление здоровья обучающихся; 

5. привитие навыков здорового образа жизни; 

6. формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

7. развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 
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Календарный план воспитательной работы  

№  

п/п 

Направлениеработы Мероприятия Срокипроведе

ния 

1. Профориентационнаядеятельность 

1.1. Судейскаяпрактика 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. Инструкторскаяпрактика 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. 

В течение года 

2.2. Режимпитания и отдыха Практическая деятельность и В течение года 
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восстановительные 

процессыобучающихся:  

- 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. Патриотическоевоспитаниеобучающихся 

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. Развитиетворческогомышления 

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 

В течение года 
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культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

2.6  План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

Антидопинговая работа в МБУДО СШ «Вероника» (далее - Учреждение) 

Проводится согласно плана антидопинговых мероприятий для обеспечения 

качественной спортивной подготовки и надлежащего проведения спортивных 

мероприятий на основе принципа справедливости участия в соревнованиях и охраны 

здоровья обучающихся. Основная цель проведения антидопинговых мероприятий - 

повышение уровня знаний в вопросах борьбы с допингом и предотвращение 

использования допинга в спорте. Основная задача - предотвращение использования 

запрещенных в спорте субстанций и методов спортсменами Учреждения. Основными 

документами, регламентирующими антидопинговую деятельность, являются: 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 

декабря 2007 года № Э29-ФЗ; - Федеральный закон «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» в 

части регулирования спорта высших достижений и профессионального спорта от 22 

ноября 2016 № 296-ФЗ; Федеральный закон от 27 декабря 2006 г. № 240-ФЗ «О 

ратификации Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте»; 

Общероссийские антидопинговые правила (Утвержденные Приказом Минспорта 

России от 9 августа 2016 года № 947); - Кодекс РФ об административных 

правонарушениях (Ст. 3.11, 6.18); - Трудовой Кодекс РФ (Гл.54.1); - Федеральный 

закон «О внесении изменений в Трудовой кодекс Российской Федерации» от 29 

декабря 2017 г. № 461-ФЗ; - Уголовный Кодекс РФ (Ст. 234, 226.1, 230.1 и 230.2); - 

Постановление Правительства Российской Федерации от 28 марта 2017 г. № 339 «Об 

утверждении перечня субстанций и (или) методов, запрещённых для использования в 

спорте, для целей статей 230.1 и 230.2 Уголовного кодекса Российской Федерации»; - 

Международная Конвенция ЮНЕСКО о борьбе с допингом в спорте - Всемирный 

антидопинговый кодекс; - Международный стандарт Запрещенный список ВАДА 

(обновляется как минимум раз в год - необходимо размещать актуальный вариант за 3 

месяца до вступления в силу); - Международный стандарт по терапевтическому 

использованию; - Международный стандарт по тестированию и расследованиям.  

Основные направления антидопинговой работы: - организация и проведение 

лекций по актуальным вопросам антидопинга для обучающихся, а также тренеров-

преподавателей и родителей спортсменов, согласно плана; - ознакомление с 
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антидопинговыми правилами учащихся; проведение первичного инструктажа по 

антидопинговому законодательству тренеров-преподавателей при поступлении на 

работу; - проведение просветительской работы по антидопингу: оформление брошюр 

или стенда по антидопингу с постоянным и своевременным обновлением 

методического материала; - участие в семинарах по антидопинговой тематике. 

Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди 

обучающихся групп совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, и преследует следующие цели: 

 - разучивание занимающихся общим основам фармакологического 

обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и 

средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью; - 

разучивание занимающихся конкретным знаниям по предупреждению применения 

допинга в спорте, основам антидопинговой политики; - увеличение числа молодых 

спортсменов, ведущих активную пропаганду по неприменению допинга в спорте. В 

таблице № 15 указан примерный план антидопинговых мероприятий, организуемых в 

физкультурно-спортивных организациях. 
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. 

Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. Честная игра» 

1 раз в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе 

2. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список») 

1 раз в 

месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные препараты через 

сервисы по проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер называет 

спортсмену 2-3 лекарственных препарата 

для самостоятельной проверки дома). 

3. 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению 

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в регионе. 

4. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

5. 

Родительское 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

1 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки для 
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собрание антидопинговой 

культуры» 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

6. 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка 

лекарственных средств» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Учебно-

тренировочный  

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

2. 

Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению 

Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях 

3. 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

4. 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 
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лекарственных средств» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и  

высшего 

спортивного 

мастерства  

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

1. Семинар для спортсменов и тренеров  «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверк

а лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год   
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2.7 Планы инструкторской и судейской практики. 

Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении  спортивных 

соревнований в качестве судей. Решение этих задач целесообразно начинать на 

тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех 

последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Спортсмены учебно-

тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и 

командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых 

упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: 

разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по 

группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и 

сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо 

развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, 

технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. 

Обучающиеся должны вместе с тренером-преподавателем проводить разминку; 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения 

правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований. Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-тренировочных 

и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 

анализировать выступления в соревнованиях.  

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны 

самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы учебно-тренировочных 

занятий для различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной 

части; проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки.  

Необходимо знакомить обучающихся с правилами соревнований. Учащиеся должны 

знать состав судейской коллегии, обязанности судей, категорию сложности и 

теоретическую оценку акробатических элементов. Для этого необходимо проводить 

инструктаж в форме беседы или лекции, и дать задание изучить правило соревнований, 

отметив при этом основные пункты на которые следует обратить внимание.  Изучение 

правил соревнований по акробатическому рок-н-роллу должно проходить 

последовательно, от раздела к разделу.  Для спортсменов этапа спортивного 

совершенствования итоговым результатом является выполнение требований на 

присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту.  

Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, 

правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 



25 

 

выполнении упражнений другими спортсменами, помогать занимающимся младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.  Старших 

воспитанников привлекать к судейству соревнований в  спортивной школе или 

межшкольных соревнований в качестве помощника судьи, главного судьи, секретаря.  

План инструкторской и судейской практики 

Таблица №6 

Этап 

подготовки  

Год 

обучения 
Знания, умения и навыки обучающихся 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1 

Овладение 

языком, терминами по изучению элементов 

вида спорта. Выполнение обязанностей тренера- 

преподавателя на занятиях в группах начальной 

подготовки. 

 

2 

Способность наблюдать за выполнением упражнений 

другими спортсменами и находить ошибки в технике 

выполнения отдельных элементов. Умение составить конспект 

учебно-тренировочного занятия, провести вместе с тренером-

преподавателем разминку в группе. 

Судейство: характеристика судейства избранном виде 

спорта, основные обязанности судей. 

3 

Привлечение в качестве помощника тренера-

преподавателя при проведении разминки, разучивании 

отдельных упражнений, контроля за техникой выполнения 

отдельных элементов и упражнений. Судейство: знать 

основные правила судейства соревнований в избранном виде 

спорта. Судейская документация. 

4 

Умение подбирать основные упражнения для разминки 

и самостоятельное ее проведение по заданию тренера-

преподавателя. Умение грамотно демонстрировать технику 

выполнения отдельных элементов и упражнений, замечать и 

исправлять ошибки при их 

выполнении другими спортсменами. Судейство: знать 

основные правила судейства соревнований. Непосредственно 



26 

 

 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медицинские требования. Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по 

акробатическому рок-н-роллу может быть зачислено на этап начальной подготовки 

только при наличии медицинских документов, подтверждающие отсутствие 

противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки. Начиная с 

тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной спортивной специализации), 

спортсмены должны проходить  медицинские осмотры во врачебно- физкультурном 

выполнять отдельные судейские обязанности, 

обязанности секретаря. 

5 

Привлечение в качестве помощника тренера-

преподавателя для проведения занятий и соревнований на этапе 

начальной подготовки. Судейство: Знать правила 

соревнований; привлекать для проведения 

занятий и соревнований в младших возрастных 

группах, к судейству городских соревнований. 

Этапсовершенс

твованияспорти

вногомастерств

а 

 
Не 

ограничи

вается 

Регулярное привлечение в качестве помощника 

тренера-преподавателя для проведения занятий и соревнований 

в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных 

группах. Умение самостоятельно проводить разминку; 

составлять комплексы упражнений учебно-тренировочных 

занятий, грамотно вести записи выполненных учебно-

тренировочных нагрузок.  

Судейство: Знать правила соревнований; проведение 

занятий и соревнований в младших возрастных группах, к 

судейству городских и областных соревнований. 

Этап 

высшегоспорти

вногомастерств

а 

 

Неограни

чивается 

 

Проведение части учебно-тренировочного занятия 

(разминка, 

основная часть, заключительная часть, исправление 

ошибок у 

других спортсменов); Помощь тренеру в проведении 

занятия (демонстрация правильного выполнения упражнений); 

Составление конспектов занятий и комплексов учебно-

тренировочных занятий для тренировки; 

Участие в составлении календаря соревнований. 
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диспансере. Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. Возрастные требования. Возраст занимающихся 

определяется годом рождения и является минимальным для зачисления в группы этапа 

спортивной подготовки. Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки 

осуществляется с учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта акробатический рок-н-

ролл и указанных в таблице № 3 настоящей программы. Спортсмены, успешно 

проходящие спортивную подготовку и выполняющие минимальные нормативные 

требования, до окончания освоения данной программы на соответствующем этапе 

спортивной подготовки не могут быть отчислены из организации по возрастному 

критерию. Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, 

двигательные возможности занимающихся, степень их полового созревания. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по программе на этапе 

высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

Психофизические требования. При подготовке спортсменов важным аспектом 

является психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс действий 

и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со 

значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные 

психологические качества спортсмена:  

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и 

способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;  

- развитая способность к проявлению волевых качеств; 

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных 

восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды;  

- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной 

мышечной координации; 

- развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, 

распределения внимания, 

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в 

условиях дефицита времени 

План применения восстановительных средств на этапах подготовки 
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Для восстановления обучающегося до исходного уровня применяется широкий 

комплекс средств восстановления, который подбирается с учетом возраста и 

квалификации спортсмена, его индивидуальных особенностей, этапа подготовки. 

Этап начальной подготовки. Восстановление работоспособности 

естественным путем: чередование учебно-тренировочных дней и дней отдыха, 

постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (от простого к сложному), 

проведение занятий в игровой форме. Рациональное сочетание на занятиях игр и 

упражнений с интервалами отдыха. Эмоциональность занятий за счет использования в 

занятии подвижных игр и эстафет. Гигиенический душ, теплые ванны, водные 

процедуры закаливающего характера, прогулки на воздухе. 

Учебно-тренировочный этап. Восстановление работоспособности за счет  

рационального соотношения учебно-тренировочных мероприятий, гигиенических, 

психологических и медико-биологических средств. 

Средства восстановления: 

 физиологические средства являются основными, т.к. восстановление и 

повышение спортивных результатов возможны только при рациональном 

построении тренировки и соответствии ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма обучающегося; необходимо 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и 

на отдельных этапах подготовки; 

 гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и 

витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание; 

 психологические средства обеспечивают устойчивость психологических 

состояний игроков для подготовки и участия в соревнованиях, для чего 

применяются: аутогенная психорегулирующая тренировка, методы – 

внушение, отвлекающие и мотивационные  беседы с учащимися; для 

проведения этой работы на учебно-тренировочном этапе привлекаются 

психологи; 

 медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, 

гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, 

русская парная баня и сауна. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. Средства восстановления: 



29 

 

 методологические – переключение с одного вида деятельности на другой, 

чередование учебно-тренировочных нагрузок различного объема и различной 

интенсивности в соответствии с микроциклами; 

 гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, личная гигиена, отказ от 

вредных для здоровья привычек, режим дня; 

 психологические – беседы, внушение, убеждение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие факторы, самоубеждение, самовнушение, самоприказы, 

аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка; 

 медико-биологические: витаминизация пищи и дозированное назначение 

витаминов в зимне-весенний период и в период повышения учебно-тренировочных 

нагрузок и участия в соревнованиях, физиотерапия, гидротерапия; применение всех 

этих средств производится под наблюдением врача.
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III. Система контроля 

3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе участие в 

соревнованиях. 

 

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: 

  На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «спортивная борьба»; 

- 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-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации).  

 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 теоретическимизнаниями о правилах вида спорта 

«акробатический рок-н-ролл»; 

- изучить антидопинговые правила; 
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- 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; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

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 теоретическимизнаниями 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 
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уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

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 «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. 

 

3.2 Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 
 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 

уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. 
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При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной 

дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим 

эти обобщенные понятия. Оценка технической подготовленности - количественная 

и качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий 

спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических 

мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и 

эффективность использования). Оценка состояния подготовленности спортсмена 

проводится в ходе тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: 

физической, технической, тактической подготовленности; психического состояния 

и поведения на соревнованиях. Оценка состояния здоровья и основных 

функциональных систем проводится медико-биологическими методами 

специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины.  После 

каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, 

спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации. По результатам сдачи 

нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод спортсменов на 

следующий год этапа подготовки реализации программы. В течение года 

спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов освоения 

нормативных требований в соответствии с программой спортсмены сдают 

нормативы промежуточной аттестации. Результатом сдачи нормативов 

промежуточной аттестации является повышение или совершенствование у 

спортсменов уровня общей и специальной физической подготовки. 

 

3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы для лиц, 

проходящих спортивную подготовку на этапах спортивной подготовки, 

определяют возможность зачисления и перевода лиц на этап спортивной 

подготовки 
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Перевод занимающихся по годам обучения на всех этапах многолетней 

подготовки осуществляется при условии положительной динамики прироста 

спортивных показателей и способности спортсменов к освоению программы 

соответствующего года и этапа подготовки. Разрядные требования выполняются на 

квалификационных соревнованиях (первенство отделения, спортивной школы и др. 

официальные соревнования). Результаты соревнований фиксируются в протоколах 

соревнований и в классификационной книжке и являются основанием для учета 

спортивных результатов. Досрочный перевод учащихся на следующий этап 

подготовки производится решением тренерского совета с учетом стажа занятий и 

выполнения учащимися переводных нормативов по ОФП, СФП и разрядных 

требований в соответствии с модельной характеристикой для данного этапа. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода  группу на этап начальной подготовки по виду 

спорта «акробатический рок-н-ролл» 

 

N Упражнения Ед

иница 

из

мерения 

Норматив до 

года обучения 

Норматив 

свыше года 

обучения 

п

/п 

 мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы по общей физической подготовки 

1

.1 

Бег на 20 м  с не более не более 

4,7 5

,0 

4,

6 

4

,9 

1

.2 

Бег 

челночный 3х10 м с 

высокого старта 

с не более не более 

16,0 15,0 

1

.3 

Бег 

непрерывный в 

свободном темпе 

ми

н 

не менее не менее 

5 4 5 4 

1

.4 

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее 

110 1

05 

1

20 

1

15 

1

.5 

Прыжок в 

высоту с места 

толчком двумя 

ногами 

см не менее  

20 1

5 

2

0 

1

5 

1

.6 

Сгибание и 

разгибание рук в 

кол

ичество 

не менее не менее 

7 4 1 6 
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упоре лежа на полу раз 0 

1

.7 

И.П. - 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 

И.П. 

кол

ичество 

раз 

не менее не менее 

8 7 8 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2

.1 

И.П. - 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 

см не менее не менее 

5,0 5,0 

Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода в группу на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «акробатический рок-н-ролл» 

Таблица №8 

N Упражнения Един

ица 

Норматив до года 

обучения 

п

/п 

 изме

рения 

Мал

ьчики 

дево

чки 

1. Нормативы по общей физической подготовки  

1

.1 

Бег на 20 м с не более 

4,5 4,8 

1

.2 

Челночный бег 3х10 м с не более 

13,0 13,5 

1

.3 

Бег непрерывный в 

свободном темпе 

мин не менее 

12 10 

1

.4 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

130 120 
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1

.5 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

коли

чество раз 

не менее 

6 3 

2. Нормативы специальной физической подготовки  

2

.1 

И.П. - 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 

И.П. - 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 

И.П. - Сгибание и разгибание 

рук в упоре на параллельных 

скамейках. 

коли

чество раз 

не менее 

15 10 

2

.4 

И.П. - 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 И.П. в 

течение  

30 с 

колич

ество 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» 

Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение. 

 

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» 

Таблица №9 

N Упражнения Еди

ница 

Норматив 

п

/п 

изм

ерения 

ю

ноши 

юни

орки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1

.1 

Бег 20 м  с не более 

3

,8 

4,4 

1 Бег непрерывный в свободном ми не менее 



37 

 

.2 темпе н 1

5 

12 

1

.3 

Прыжок в длину с места с 

толчком двумя ногами 

см не менее 

1

80 

165 

1

.4 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

кол

ичество раз 

не менее 

1

0 

6 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2

.1 

Подъем ног до угла 90° из вис 

на гимнастической стенке. 

кол

ичество раз 

не менее 

1

3 

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» 

Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение. 

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«акробатический рок-н-ролл» 

Таблица №10 
N Упражнения Еди

ница 

Норматив 

п

/п 

изм

ерения 

ю

ниоры 

ю

ниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1

.1 

Бег 20 м с высокого старта с не более 

3,

8 

4,

4 

1

.2 

Бег непрерывный в свободном 

темпе 

мин не менее 

15 12 

1

.3 

Прыжок в длину с толчком двумя 

ногами 

см не менее 

18

0 

16

5 

1

.4 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

кол

ичество раз 

не менее 

10 6 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2

.1 

Подъем ног до угла 90° из виса на 

гимнастической стенке 

кол

ичество 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 
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3

.1 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТААКРОБАТИЧЕСКИЙРОК-Н-РОЛЛ. 
 

4.1. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛДЛЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ. 
 

ПЕРВЫЙ ГОДНАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

1. Общаяфизическаяподготовка (ОФП) 
 

- разновидностиходьбы, бега, прыжков; 
 

- общеразвивающиеупражнения; 
 

- лазаниепо гимнастическойскамейке; 
 

- легкоатлетическиеупражнения: бег 20,30,60 метров, кроссдо 500 метров; 
 

- подвижные игры дляразвития быстротыи ловкости. 
 
 

2. Специальная физическая подготовка (СФП) 
 

Специальнаяфизическаяподготовканаправленанавоспитаниефизическихспособностейидви

гательныхкачеств,отвечающихспецифическимтребованиямакробатическогорок-н-ролла: 

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

 

Включает в себя: 
 

-упражнения для развития координациидвижений, 
 

-упражнениядляразвитиягибкости(изседанаполунаклонывперед,мостиз 
 

положениялежа, махиногами вперед, назад, в сторонуиз положениялежаи стоя, шпагаты). 
 

-упражнениянаразвитиебыстроты,силы(прыжкинадвухногах,наодной,на 
 

возвышение,приседаниянадвухногахинаодной,сгибаниеруквупорележаподтягиванияв висе лежаи 

в висе, поднимание туловища изположения лежа на спине и животе, прыжкивупоре 

лежанаместеиспродвижением,подниманиепрямыхногизположениялежадокасанияполаза 

головойилежа на возвышении) 

 

-упражнения на низкойскамейке (разновидностиходьбы,поворотов). 
 

-упражнениянаприземление(спрыгиваниесвозвышения20-50смнаточность 
 

приземления) 
 
 

3. Техническая подготовка 
 

3.1 Хореография 
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Впроцессехореографическойподготовкирешаются следующие задачи: - 

освоение элементов хореографическойшколы; 

- формирование динамическойосанки; 

-«культуры движений»; 

- чувства равновесия; 
 

- межмышечнойкоординации;- 

двигательнойпамятии т.д.3.2. 

Танцевальная подготовка 

 

Данныйразделподготовкиявляетсяпрофильныминаправленнаосвоениебазовых 
 

навыков техники танцарок-н-ролл. 
 

Последовательно изучаются: 
 

- Основнойходна хобби-ходе 
 

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

Повороты на месте на 180 % нахобби-ходе послеброска на1-2(право, лево) 

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

Танцеваниев парена хобби-ходе полиниям танца 

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

- Открытая позицияна хобби-ходе 

-Закрытыепозициинахобби-ходе:(променад,позициясопоройнаплечо,позицияс поройна 

бедро) 

-Простые танцевальныефигурына хобби-ходе(верхняясмена,нижняясмена,американ-спин, 

теневая позиция 

-Сложныетанцевальныефигурынахобби-ходе(флирт,брезель,шибитуюр,тоннель, уиндмил) 

- Составление иисполнение программы по«Е»классуна хобби-ходе - 

Основнойходна прыжковом (конкурсном) ходу. 

 

Важныпопаданиядвиженийосновногоходавсоответствующиеакцентыиумение 

самостоятельноначинатьтанецвсоответствиисэтимтребованием.Необходимоучитьчѐткостипривы

полнении фигур. 

Всябазавыполняетсянахобби-ходевтемпе36удароввминуту.Этотэтапуже 
 

предполагаетучастиевсоревнованияхвкатегории«Екласс-микст»юношиидевушки,гдевся 

композиция выполняется нахобби-ходе. 

 

Базовые фигуры: 
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 пружина; 
 

 пружина сточкой; 

 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 
 

Даннаягруппасредствявляетсябазовойдляосвоенияпрофилирующихакробатических 

упражнений. Простейшиеупражнения должныосваиваться вуказанной последовательности: 

 

- группировкастоя,лежа, сидя; 
 

- перекаты вперед, назад, в стороны; 
 

- кувырокв группировке вперед и назад; 
 

- стойка на лопаткахс опоройруками; 
 

- стойка на головеируках. 
 

3.4 Двигательныезадания(игры) на формирование базовыхнавыков. 
 

- для формирования динамической осанки: 

«Неваляшка».Играющиеразбиваютсявгруппы по6человек.Пятеростановятсяв круг, 
 

аодинвыходитвцентркругаипринимаетположение«Смирно».Послечегоегоначинают 

толкатьвразныестороны.Задачавцентрестоящегодержатьпрямоеположениетела.Затем 

игрокименяются местами. 

 

«Переноскабревна».Играющиеразбиваютсявкомандыпотроенаковре.Передними 
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чертятсялиниистартаифиниша.Одинигроквкоманделожитсянаспину,перпендикулярно 

ходудвижения.Посигналудругиеигрокипереносятпервогоподстопыишею,егозадача 

сохранитьпрямоеположениетела.Добежавдовторойлинии,игрокименяются.Побеждаетта 

команда,котораябыстрееиправильнеевыполнитзадание.Варианты:а)вгруппировкезаноги; б) за 

ногиивыпрямленные руки, взяв под локти. 
 

- для формированиянавыка отталкиванияруками: 
 

«Салкипаучков».Занимающиесяпринимаютположениеупорлежасзадинасогнутых 

ногах.Тренерназначаетводящего.Посигналуонпытаетсядогнатьиосалитьзанимающихся. 

Можнопередвигатьсятольковэтомположении.Варианты:а)тольколицомвперед;б)спиной вперед. 

 

- для формирования навыка отталкивания ногами: 
 

 «Петушиныебой».Наковрестелетсяквадратизматов(можнонесколько).Выходят 

дваигрока.Сгибаютоднуногуназадиберутеедвумяруками.Посигналусоперники,не 

отпускаяногипытаютсявытолкнутьдругдругасматов.Проигрываеттот,ктовыйдетзаматы 

илиопустит вторую ногуна пол. 

 

«Салкипрыжками».Играющиерасполагаютсянаковре.Изихчислатренерназначает 
 

водящего.Онпытаетсядогнатьиосалитьдругогоигрока передвигаясьтолько прыжками.Тренер 

засекаетвремяот30секунддоминуты,затемменяетзадание.Варианты:а)налевойноге;б)на 

правойноге; в) на двухногах. 

 

- для формированиянавыка вращения: 
 

 

«Вьюны».Посредиковраставятконьсручками,книмпривязываютсяскакалкиилиленточкидлинной3

метра.Играющиеделятсянадвекомандыистановятсяпоразныестороны 

отконя.Первыеномерапривязываютконецскакалкикпоясуипринимаютположениест.р. 

вверху.Посигналуониначинаютвращаться,накручиваяскакалкунапояс.Выигрываеттот 

участник,которыйпервымкоснетсяконяиплотнеенакрутитскакалку.Повторомусигналу гимнасты 

начинаютраскручиваться. Результаты всехигроков суммируются и подводятся итоги. 

 «Салкикувырками».Условиятежечтоив«салкахпаучков»,ноиграющие 
 

перемещаютсякувыркамииперекатами.Варианты:а)кувыркивперед;б)кувыркиназад;в) 

комбинированныекувыркисдобавлениемперекатов.Каждоезаданиевыполнятьот1-ойдо2-х минут. 

 

Общая акробатическаяподготовка, специальная акробатическая программаотсутствует 
 

ВТОРОЙ ГОДНАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

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

качеств,необходимыхдлядостиженияуспеха.Обучениеосновамтехникицелесообразно проводить в 

облегчѐнныхусловиях. 

 

При этом процесс обучения должен проходитьконцентрированно, безбольших пауз. 
 

Эффективностьобучениянаходитсявпрямойзависимостиотуровняфизической 
 

подготовленности. 
 

1. Общаяфизическаяподготовка (ОФП) 
 

- разновидностиходьбы, бега, прыжков; 
 

-общеразвивающиеупражнения(упражнениядлярук,плечевогопояса,упражнениядля 
 

туловища–наклоныиповоротыизразличныхположений,сгибаниеиразгибаниетуловищаиз 

различныхположенийлежанаспинеиживоте;упражнениядляног–

приседания,выпады,махиногами,удержаниеногвперед, назад, в сторонуна максимальнойвысоте; 

 

- лазаниепо гимнастическойстенке и скамейке; 
 

- легкоатлетическиеупражнения: бег 20,30,60 метров, кроссдо 500 метров; 
 

- подвижные игры дляразвитиябыстротыи ловкости. 
 
 

2. Специальная физическая подготовка (СФП) 
 

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

Основнойход безпартнѐра темпе36-46уд/мин. 
 

Основнойход с партнѐромтемпе 36-46уд/мин. 
 

2.1Упражнениядляразвитиякоординациидвижений(нагимнастическойстенке, 
 

скамейке). 
 

2.2.Упражнениядляразвитиясилыибыстротынагимнастическойстенке(сгибаниерук 
 

извиса,подниманиеногизвисадо90ивыше,удержание положения виса подуглом90градусовит.д.), 

висы иупоры на перекладине. 

 

2.3.Упражнениядляразвитиягибкостииподвижностисуставов(разновидностимостов, 
 

шпагаты с возвышения, наклоны вперед изположения сидя истоя); 
 

2.4. Разновидностистоек на руках-«стоечная»подготовка. 
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2.5. Акробатическиеупражнения: прыжок-кувырок, кувырок вперед с поворотом; стойка 
 

налопатках; стойка наруках; переворот в сторону(колесо). 
 

2.6.Двигательныезадания(игры)наформированиебазовыхнавыков,лежащихвоснове 

безопасного икачественного освоения техники профилирующихакробатическихупражнений: 

 

-дляформированиядинамическойосанки:«Быстрыеверетенца»-одинспортсмен 
 

становитсявст.нар.на«кругездоровья».Двоенапарниковпомогаютемустоятьиповорачиваютегопо 

кругу.Задачадержатьпрямуюстойкунарукахисделатькак можнобольше поворотов; 

 

- для совершенствованиянавыка отталкивания ногами: 
 

«Ктовыше?»-юныеспортсменысразбегатолчкомдвухногдолжныперепрыгнутьнатянутую 
 

веревку. Побеждает тот, кто преодолеет наибольшуювысоту. Разрешено сгибать ноги; 
 

«Ктооригинальнее?»-наакробатическойдорожкеилигимнастическомковрегимнастыпо 

очередивыполняютразличныепрыжкисдвухног.Одинпоказывает,другиепотокомзаним 

повторяют.Затемзаявляетпрыжокдругойспортсмен.Навыполнениепрыжкадаетсятрипопытки.Выи

грываеттат,ктовыполнитбольшевсехпрыжков.Обязательнымусловием 

являетсячеткоеприземление,еслипрыжокегопредусматривает.Разрешеноделать2-3шага разбега. 

 

-длясовершенствованиянавыкаотталкиванияруками:«Ктобольше?»И.п.упорлежа 
 

нагимнастическоммостике,ногинашведскойстенке.Отталкиваясьотмостаруками,спортсмен 

запрыгивает на горкуматов лежащую перед ним. Кто больше прыжков сделаетза 10 секунд; 

 

-длясовершенствованиянавыкастойкинаруках:«Ктодальше?»-ходьбавстойкена 
 

руках; 
 
 

 «Держатьтрисчета»-спортсменыпоочередивыходятвстойкунарукахразличными 
 

способамиификсируютеетрисчета.Выполнивпервоезадание,далеедаетсяболеесложное. 

Побеждаеттотспортсмен,которыйвыполнитсамоесложноезадание.(Пример:1-махомодной, 

толчком другой; 2- изупора присев толчком двумя ит.д.); 

 

«Повторизамной»-первыйспортсменвыходитипоказываетлюбоеупражнениев 
 

стойкенаруках.Затемвсеповторяютпоочередиэтоупражнениезаним.Послечеговыходит 

второйспортсменипоказываетсвоеупражнение.Ктонесправилсяспервымзаданиемпробует 

еговыполнитьинепереходиткследующемупоканесделаетего.Побеждаеттот,ктовыполнит 

самоесложноеупражнение.Разрешаетсякомбинироватьупражнениясвыходамивстойкусо сходом 

снее; 
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- дляформированиянавыкавращения:«Торнадо»-одинспортсменстановитсявст.на р. 

на«кругездоровья».Двоенапарниковпомогаютему стоятьиповорачиваютегопокругу.Задача 

держатьпрямуюстойкунарукахисделать какможно больше поворотов. 

 

3.Техническая подготовка 
 

3.1. Хореография 
 

Занимающиесявторогогодаприступаюткбазовойхореографическойподготовке. 
 

Содержание занятийхореографиейпредполагает применение: 
 

- подготовительных движений классического танца (демиплие, батман тандюидр.); 
 

- народно-сценическийэкзерсисуопоры, танцевальные соединения на середине; 
 

-историко-бытовойисовременныетанцы(соединенияизосновныхшаговна16-32 
 

счета); 
 

- современный танец(освоение подготовительныхупражнений); 
 

-владениетехническиправильнымнавыкомравновесиявосновныхположенияхна 

полупальцахина однойноге; 

 

- владение техникойотталкиванияи приземления» 
 

- владение техникойповоротов на двух ногах. 
 

3.2. Танцевальные элементы. 
 

Осваиваются и совершенствуются следующиеэлементы: 
 

Итогомосвоениявышеперечисленныхэлементовявляетсясоставлениеиконкурсное 

исполнениепрограммывкатегории«Д»класса.Вкласс-микст"младшиеюноши,младшие 

девушки;"Вкласс-микст"и"Акласс-

микст"вкатегорииюношиидевушки.Длительностьпрограммы0,55-

1,05минут.Конкурсныйтемп46уд/мин.Программасостоитизбазовыхсмени базовыхэлементов. 

 
3.3. Профилирующаяакробатическая подготовка. 

 

Приоритетнымявляетсяосвоениеследующихпрофилирующихполуакробатических 
 

элементоввпаре(используютсяпрофессионально-сленговыетермины):лассо,по-лассо,тоте-фрау, 

тоте-мен, проходы ипроезды под ногами, седы на колени, прыжокногиврозь, седуглом на 

руки,седнабедра,колодец,свечкавгруппировке(бомбочка),вертушка,полувиклер,прыжок 
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черезруку, тарелка, качели, свечка, горизонт. 

 
 

ТРЕТИЙ ГОД НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

Основныезадачи: 
 

 Разносторонняяобщаяфизическаяподготовкаиначальноевоздействиенаразвитие 

специальныхфизических качеств; 

 Освоение подготовительных, подводящих, базовыхэлементов и шагов рок-н-ролла; 
 

 Начальнаямузыкально-двигательнаяподготовка–игрыиимпровизацияподмузыкус 

использованием базовыхэлементов, шагов; 

 Участие в показательныхвыступлениях исоревнованиях. 
 

1.Общаяфизическая подготовка 
 

-ОРУ:упражнениядлярукиплечевогопояса-сгибаниеиразгибаниеруквупорележа 

истойкенаруках,подтягивания,упражнениядлятуловища–наклоныиповоротыизразличных 

положений,сгибаниеиразгибаниетуловищаизразличныхположенийлежанаспинеиживоте, 

поднимание ног изположенийлежанагимнастическом коне на спине и животе ;упражнения для 

ног–приседаниянадвухиоднойноге,выпады,махиногами,удержаниеногвперед,назад,в сторонуна 

максимальнойвысоте, прыжкичерез скакалку; 

 

-легкоатлетическиеупражнения:бегсускорениемна30,60,100метров,кроссовыйбег 

до2000метров,бегспреодолениемпрепятствий,прыжкивдлинусместаиразбега, запрыгиванияна 

возвышения; 

 

-упражнениянагибкость:шпагатысвозвышения,мостики,разновидностипереворотов; 

 

-упражнения с отягощением; 
 

-спортивныеиподвижныеигры,игрытипаэстафетспреодолениемпрепятствий, лазанием, 

прыжками. 

 
 

2. Специальная физическая подготовка 
 

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

Прыжкинамини-трампеиавтокамере:сальтовперед,назадвгруппировкеи согнувшись. 

 

Упражнения стоечнойподготовки (удержаниеугла,стойки на руках на полу,«стоялках», 
 

возвышеннойидинамическойопоре) 
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Упражненияна гибкость (варианты переворотов, шпагатов, равновесий). 
 

Все базовыедвижения выполняются в темпе 46-48уд/мин. 
 

Спортсменыучаствуютв программах 
 

«А класс-микст» 
 

«В класс-микст» 
 

«Дкласс-микст» 
 

в дисциплине юношиидевушки. 
 

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

Вкатегории«Акласс-микст»юношиидевушкиразрешеныполуакробатическиеэлементы без 

ограничения сложности. 

 

Базовые фигуры: 
 

 ковырялочка: 

-простая, 

 

-с седом, 
 

-на пятку; 
 

 казачок: 
 

-сдвухног, 
 

-соднойноги, 
 

-на крест; 
 

 дорожки; 
 

 разнообразныедвижения ногна пружинке в стиле рок-н-ролл; 

 основной ход с работойрук в паре, безпары. 

 
 

Смены: 
 

 променад 
 

 полутоннель 
 

 заходна бедро
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 заходна плечо. 

3.Техническая подготовка 
 

3.1.Хореография 
 
 
 

Расширениедиапазонаупражненийустанка,партернойхореографии,совершенствование их 

исполнения; включение музыкально-пространственныхупражнений, элементов пантомимы. 

 

3.2.Танцевальная подготовка. 

Совершенствование ранее изученного материала. 

 

Освоение:элементовсовременноготанца,элементовбальноготанца,элементов 

национальныхтанцев. 

 

3.3.Специальная акробатика: 

 седна бедро 

 вертушка 
 

 детское сальто 
 

 переворот через плечо 

 переворот через руку

 прыжок через руку 

 
 

Акробатика: 
 

 стойка на руках 
 

 колесо влево и вправо 
 

 перекидка вперед со сменойног; 

 перекидка назад; 

 переворот вперед с приходом на однуногу 

 - кувыроквпередс 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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Комплекснаправлендляразвитиямышечнойвыносливости,ловкостиикоординациидвижений 
 

приработевпаре.Выполнениеупражнениякомплексаготовитпартнѐровкисполнению 

акробатическихэлементов, включѐнныхв танцевальную программу. 

 

Н. - партнѐр 
 

В. - партнѐрша 
 

1.Высокое равновесиена колене Н., стоящего в выпаде, хват лицевой. 
 

 Переход в поддержкуна коленях– Н. - сестьилечь на спину. 
 

 Сход вперѐд черезупорнаруках. 
 

 Мост наклоном назаднасогнутые рукиН. 

 Встать смоста с помощью Н. 

 Черезупор на рукахвстатьна колениН., Н.- встать. 

 Упорна согнутыхрукахН., Н.- встать. 

 Упорна согнутыхрукахН., Н.- опуститьВ. Напол. 
 

В. - поддержка под живот на ступняхлежащего Н., фиксация безподдержкиза руки. 
 

 Переход в стойкуплечамина рукахН., с поддержкойза голени. 

 Прогибаясь, черезмост, встать с помощьюН. 

 Стойкана коленяхсидящегоН. с его поддержкойза пояс. 

 Переход в стойкуполушпагатом. 

 Перекидкойвстатьна однуногуспомощьюН. 
 
 
 

3.4. Изучениеисовершенствованиеупражнений3разрядадействующей 
 

квалификационнойпрограммы 
 

4.Теоретическая подготовка 
 

Гигиеническиетребованиякзанимающимсяспортом.Основымузыкальнойграмоты:метр, такт, 

размер, ритм имелодия музыки. Строение и функцииорганизма человека. 

 

Для оценкидеятельностигруппначальной подготовки применяютследующие критерии: 
 

 стабильность состава занимающихся; 
 



 динамикаприростаиндивидуальныхпоказателейфизическойподготовленностизанимающ
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ихся; 

 уровеньусвоенияосновтехникиакробатическогорок-н-ролла,навыковгигиеныи 

самоконтроля. 

 

Ожидаемыерезультаты по окончанииэтапаначальнойподготовки: 
 

- повышение общегоуровня физического ифункционального развития детей; 
 

- овладение школойдвижений; 
 

- решение задачипреемственности; 
 

- совершенствование музыкально-ритмической подготовки; 
 

- овладение элементарными движениями классической, парной и специальной 
 

акробатики; 
 

- освоение правил соревнований. 
 
 
 

3.6.4. Тренировочныйэтап (этап спортивнойспециализации) 
 

Методические рекомендации 
 

Наэтапеначальнойспортивнойспециализации(ТГдо2-хлет)разделыпоОФП,СФПи 

СДП(специальнойдвигательнойподготовке)входятвсодержаниевсехчастейзанятия.ВгруппахТГсвы

ше2хлет материалпоОФПиСФПсоставляетосновноесодержание 

подготовительнойизаключительнойчастейзанятия.Вэтигодыдолжныбытьзаложеныосновы 

спортивно-техническогомастерства.Вэтихгруппахувеличиваетсяобъемтренировочныхи 

соревновательныхнагрузок,всвязисчемнаступаетобщееутомлениеиснижение работоспособности.

 Поэтому,    начиная с 3 года подготовки в ТГ, планируются 

восстановительныемероприятия.Онипомогаютвосстановитьработоспособностьспортсменов 

медико-биологическимисредствами(рациональноепитание,поливитамины,различныевиды 

массажа,сауна,душевыепроцедуры).Детидолжныпроходить1развгодуглубленное медицинское 

обследование. 

 

Тактическаяипсихологическаяподготовкаспортсменовосуществляетсявпроцессе 

всегогодаподготовкинакаждомзанятии.Тренердолженготовитьсвоихвоспитанниковвести 

спортивнуюборьбунасоревнованиях.Спортсмендолжензнатьправиласоревнований,иметьнескольк

овариантовсобственнойпрограммы,содержащейоригинальныеэлементыи 

соединенияиуметьпроизвестиблагоприятноевпечатлениенасудейизрителей.Большое 
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вниманиедолжноуделятьсявэтигодывоспитаниюморально-волевыхкачеств:трудолюбия, 

честности, целеустремленности, самостоятельности, активности, чувства ответственностии т. п. 

 
 
 

Психологическаяподготовкатакженаправленанавоспитаниеуменияпроявитьволю, 
 

преодолетьчувствострахапривыполненииакробатическихупражнений,осуществлять 

своевременнуюпомощь,страховкуисамостраховкупривыполнениирискованныхэлементов 

акробатического рок-н-ролла. 

 

Основные задачитренировочного этапа: 
 

-всестороннееразвитиефизическихкачествзанимающихся,овладениетехникой 
 

упражнений акробатического рок-н-ролла, приобретение разносторонней

 физическойподготовленностиисоревновательногоопыта,выполнениенормативных

требованийпоОФПи СФП. 

 

- совершенствование общих, специальных физических и волевых качеств, 

совершенствованиетехникиногиакробатическихупражнений,освоениедопустимых 

тренировочныхнагрузокприобретениесоревновательногоопыта,выполнениенормативов 

общейфизическойиспециальнойфизическойподготовки,испортивныхразрядов,в 

соответствиисвозрастнойгруппойиклассификационнойпрограммойпоакробатическомурок-н-

роллу. 

 

ПЕРВЫЙ ГОДПОДГОТОВКИ 
 

1. Общаяфизическаяподготовка (ОФП) 
 

-легкоатлетическиеупражнения:бег30,60метров,кроссовыйбегдо1000м,бегс 

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

 

-упражнениянагимнастическихснарядахдляразвитиясилыибыстроты:сгибаниерук 
 

извиса,подниманияногизвисадо90ивыше,удержаниеположениявисаугломна90градусов ит.д.), 

висы иупоры наперекладине; 

 

-общеразвивающиеупражнениябезпредметаиспредметами(скакалки,мячи, скамейки); 

 

- подвижные игры, с элементами спортивных игр. 
 

2. Специальная физическая подготовка (СФП) 
 

2.1.Имитационныеиподводящиеупражнениянагимнастическихснарядах:упражнения 
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наперекладине–висыиупоры,подтягивания,подъемыпереворотом;нагимнастическом (низком) 

бревне-ходьба, прыжки, повороты, равновесия. 

 
 

2.2.Упражнениядляразвитияспециальнойгибкостииподвижностисуставовудевочек 
 

(разновидности«мостов», шпагаты свозвышения, наклоны вперед изположения сидяи стоя). 
 

2.3.Упражнениянасиловуюподготовкуумальчиков(толчковыеупражненияс 
 

нагрузкой,приседанияснагрузкой,жимовыеупражненияснагрузкойибезнагрузки, упражнения для 

мышцплечевого пояса). 

 

2.4. Акробатическиеупражнения: 
 

- прыжок-кувырок, кувырок вперед с поворотом; 
 

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

3. Техническая подготовка 
 

3.1. Хореография. 
 

Тренировочному этапу технической подготовки соответствует содержание 
 

«профилирующего»этапа,котороенаправленонаразучиваниепрофилирующихэлементов,т.е. 

ключевыхдвижений,ведущихкосвоениюцелогорядаблизкихпоструктуредвижений. 

Основныеструктурныегруппыдвижений,изкоторыхскладываютсяпрофилирующиеэлементы: 

равновесия, повороты, прыжки, волны, взмахи). 

 
 
 

3.2. Танцевальные элементы 
 

Процесс техническойподготовкинаправлен на: 
 

- совершенствование техники основногохода; 
 

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

освоение вращенийв паре(нижнее, верхнее) 

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

-составлениеиосвоениепрограммывкатегории«В»класс-микст(мальчики-девочки, юноши-

девушки); 

- совершенствование артистичногои выразительного исполнение конкурсной программы;-

совершенствованиеспособностикпарномувзаимодействию,синхронномувыполнению 

танцевальныхдвижений; 
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- освоение программюношескихразрядов (1-2-3). 
 
 

3.3. Профилирующиеакробатические упражнения. 
 
 

Впроцессетехническойподготовкиосуществляется: 
 

-разучиваниеполуакробатическихэлементовдлясоставленияпрограммы«А»классмикст-юношии 

девушки; 

 

-освоениепереворотачерезплечо,черезруку,элементов«Мюнхен»,«Детскоесальто», 
 

«Штурвал»,схода с плеч; 
 

-составление и освоение комбинацийизполуакробатическихэлементов; 
 

-исполнениеконкурснойпрограммывкатегории«А»класс-микстюношиидевушки 
 

(программа для выполнения разряда 2-3 взрослый). 
 
 
 
 

3.4. Теоретическая подготовка 
 

 Краткие сведения о физиологическихосновахспортивнойтренировки 
 

 Инструкторская исудейская практика. 
 

 Правиласоревнований.Требованиякэтикетуиспортивнымкостюмам.Критериисудейства. 

Разбор правил соревнований. 

 Врачебныйконтроль.Значение врачебного контроля исамоконтроляпризанятияхспортом. 

Организация самоконтроля, дневниксамоконтроля. Объективныеданные самоконтроля: рост, 

вес, динамометрия, спирометрия, ЧСС, АД. 
 

Субъективныеданные:самочувствие,сон,аппетит.Понятиеоспортивнойформе,тренировке 
 

иперетренировке.Мерыпредупрежденияперетренировки.Предупреждениетравмнатренировкеисор

евнованиях.Первая(доврачебная)помощьприушибах,вывихах,растяжениях, переломах. 

 
 

ВТОРОЙ ГОД ПОДГОТОВКИ 
 

1. Общаяфизическаяподготовка(ОФП) 
 

1.1. ОРУ:упражнениядлярук,плечевогопояса,упражнениядлятуловища–наклоны 
 

иповоротыизразличныхположений,сгибаниеиразгибаниетуловищаизразличныхположенийлежа 

наспине иживоте;упражнениядляног–приседания,выпады,махиногами,удержаниеног вперед, 
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назад, в сторонуна максимальнойвысоте. 

 

1.2.Упражнениядлясовершенствованияфункцииравновесия:нагимнастических 
 

скамейкахи(низком) бревне, подвижнойопоре. 
 

1.3.Легкоатлетическиеупражнения:бег30,60метров,кроссовыйбегдо2000метров,бег 
 

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

2. Специальная физическая подготовка (СФП) 
 

2.1.Имитационныеиподводящиеупражнениянагимнастическихснарядах:перекладине, 
 

бревне. 
 

2.2.Прыжковыеупражнениянавспомогательныхснарядахиприспособлениях–прыжки в сед, 

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

 

2.3.Стоечнаяподготовка:стойкинарукахсразличнымположениемногитуловища; 
 

стойкина рукахс поворотом;«спичаги»изупора стоя согнувшись, седа. 
 

2.4. Акробатическиеупражнения (для девочек): 
 

- изседакувырок назад; 
 

- переворот назад и вперед на однуи две ноги; 
 

- стойки– силойспрямыминогами на головеи руках; 
 

- сальто вперед с мостика итрамплина: 
 

- тоже в переход на рондат; 
 

-примерныесоединения:рондат,переворотназаднаоднуногусповоротом,переворот вперед, 

переворот на одну, рондат, переворот назад. 

 

2.4.1. Акробатические упражнения (для мальчиков): 
 

- темповыеупражнения на поднятие тяжести; 
 

- жимовыеупражнения с отягощением и безотягощения. 
 

3 Техническая подготовка 
 

3. 1. Хореография. 
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Натренировочномэтапеосваиваютсяразновидностипрофилирующиххореографических 
 

элементов,умение выполнятьихв различных соединениях. 
 
 

3.2. Танцевальные элементы 
 

Основнымизадачамиприосвоенииданного раздела технической подготовкиявляется: 
 

- совершенствование техники основногохода; 
 

-составлениеиосвоениепрограммывкатегории«В»и«А»класс–микстюниорыи 

юниорки(программавыполненияIразряда); 

 

- составление и освоение программы вкатегории«формейшн»«юниоркии юниоры»; 
 

-совершенствованиесинхронностиисполнениясложныхтанцевальныхфигурв 

групповыхперестроенияхв категории«формейшн». 

 

3.3. Профилирующие акробатическиеупражнения: 
 

-«боковой тодес»; 
 

-«переворот черезспину»; 
 

-«рондат-поддержка»; 
 

-«саги»; 
 

-«поддержка под бедро»; 
 

-«валентино»; 
 

-«форель»; 
 

-«сальто в рукахпартнѐра»; 
 

-«столик»; 
 

-«уиклер». 
 
 

ТРЕТИЙ ГОД ПОДГОТОВКИ 
 

Наданномэтапегодовойциклвключаетподготовительныйисоревновательныйпериоды. 
 

Припланированиигодовогоцикладляспортсменовданногоэтапавподготовительномпериоде 

средствамиОФПрешаютсязадачидальнейшегоповышенияуровняОФПифункциональнойподготовл

енности и на этой основе повышения уровня специальной физической 
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работоспособности. 

Всоревновательномпериодерешаютсязадачиулучшенияспортивныхрезультатов,атакже 
 

задачи выполненияконтрольных нормативов. 
 

Показательныевыступления,вкоторыхучаствуютспортсмены,прибавляютактерского 
 

мастерстваиуверенностив себе. 
 

Спортсменыучаствуютвомногихсоревнованиях,поэтомуприоритетныминаправлениями 

деятельностиявляется: 

 

 совершенствование индивидуальных композицийиспециальнойакробатики; 
 

 изучение новыхакробатическихэлементов; 

 приобретение инструкторских навыков; 

 изучение правил соревнований; 
 

 врачебныйконтрольи самоконтроль; 

 судейская практика. 

Основныеметодытренировок: 
 

 равномерный; 
 

 круговой; 
 

 контрольный; 
 

 соревновательный. 
 
 

1. Общаяфизическая подготовка (ОФП) 

1.1. ОРУ:упражнениядлярукиплечевогопояса-сгибаниеиразгибаниеруквупоре 

лежаистойкенаруках,подтягивания,упражнениядлятуловища–наклоныиповоротыиз 

различныхположений,сгибаниеиразгибаниетуловищаизразличныхположенийлежанаспине 

иживоте,упражнениядляног–приседаниянадвухиоднойноге,выпады,махиногами, удержание ног 

вперед, назад, в сторонуна максимальнойвысоте, прыжкичерез скакалку. 

1.2. Легкоатлетическиеупражнения:бегсускорениемна30,60,100метров,кроссовый 

бегдо2000метров,бегспреодолениемпрепятствий,прыжкивдлинусместаиразбега, запрыгиванияна 

возвышения. 

1.3. Упражнениянагибкость:наклоныизразныхисходныхположенийивразличных 

направлениях,шпагатысвозвышения,махи,мостыизразныхисходныхположенийис различным 

положениемрук иног, разновидности переворотов,упражнения с отягощением. 

1.4. Спортивныеиподвижныеигры,игрытипаэстафетспреодолениемпрепятствий, 

лазанием, прыжками. 
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2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

2.1.Упражнениядляразвитияфункциивестибулярногоаппарата:сериик

увырков, 
 

переворотоввперединазад;прыжкисповоротомна360,540,720градусов;прыжкинамини-трампе: 

сальто вперед, назад в группировке и согнувшись. 

 

2.2.Акробатическиеупражнения(длядевочек):кувыроксразбегапрогнувшись;прыжок 

назадсповоротомикувырок;переворотывперед,назад;переворотвпередсосменойположения 

ног;курбертвшпагат;сальтовперед;соединение:рондат–

сальтоназад;упражнениястоечнойподготовки (стойкинарукахна полу, на 

возвышеннойидинамическойопоре). 

 

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

2.4.Силовыеитемповыеупражнения(длямальчиков):упражнениядлямышцног 
 

(приседания,выталкиванияснагрузкой);упражнениядлямыщцрукиплечевогопояса;жимыс 

отягощениемизположения лежа. 

 

3.Техническая подготовка 
 

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

3.2. Танцевальные элементы. 
 

Основнымизадачамиприосвоенииданного раздела технической подготовкиявляется: 
 

-совершенствованиетехникиисполненияконкурснойпрограммыакробатическогорок-н- 
 

ролла; 
 

-совершенствованиеартистизмаисполнения,совмещениевконкурснойпрограмме 

акробатического рок-н-ролла стилейинаправленийсвинговыхтанцев; 

 

-составлениеиисполнениепрограммы«В»классмикст-мужчиныженщины(программа 
 

разряда КМС). 
 

3.3.Профилирующиеакробатическиеупражнения:«боковойтодес»,«переворотчерез 
 

спину»,«рондат-поддержка»,«саги»,«поддержкаподбедро»,«валентино»,«форель»,«сальтов 

рукахпартнера»,«столик»,«уиклер». 

 
 

ЧЕТВЕРТЫЙ- ПЯТЫЙ ГОДПОДГОТОВКИ 
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1.Общаяфизическая подготовка (ОФП) 
 

1.1.ОРУ:упражнениядлярукиплечевогопояса-сгибаниеиразгибаниеруквстойкена 

руках,подтягивания,упражнениядлятуловища–наклоныиповоротыизразличныхположений, 

 

сгибаниеиразгибаниетуловищаизразличныхположенийлежанаспинеиживоте;упражнения 
 

дляног–приседаниянадвухиоднойноге,выпрыгиванияизприседа,выпады,махиногами, удержание 

ног вперед, назад, в сторонуна максимальнойвысоте, прыжкичерез скакалку. 

 

1.2.Легкоатлетическиеупражнения:бегсускорениемна30,60,100метров,кроссовыйбег 

до2000метров,бегспреодолениемпрепятствий,прыжкивдлинусместаиразбега, запрыгиванияна 

возвышения. 

 

1.3.Спортивныеиподвижныеигры,игрытипаэстафетспреодолениемпрепятствий, лазанием, 

прыжками. 

 

1.4. Упражнения на гибкость:шпагаты с возвышения, мостики, разновидностипереворотов, 
 

равновесий. 
 

1.5. Упражнения с отягощением (гантели, манжеты). 
 

2. Специальная физическая подготовка (СФП) 
 

2.1.Упражнениядлясовершенствованиявестибулярнойустойчивости:поворотына360, 
 

540, 720 на опоре и в прыжке. 
 

2.2.Прыжкинамини-трампе:сальтовперед,назадвгруппировкеисогнувшись,сальтосповорота 

на 180, 360 градусов. 

 

2.3.Упражнениястоечнойподготовки(удержаниеугла,стойкинарукахнаполу, 

возвышеннойидинамическойопоре)итемповыеброскипартнера,находящегосявположениилежав 

руках, в стойке наногах. 

 

3.Техническая подготовка 
 

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

3.2. Танцевальные элементы. 
 

Основнымизадачамиприосвоенииданного раздела технической подготовкиявляется: 
 

-составлениеиосвоениепрограммы«А»классмикст-мужчиныиженщины(программа 
 

для выполнения спортивного звания«Мастер спорта России»; 
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- составление и освоение программы«техника ног»в темпе 50-52 такта в минуту. 
 

3.3. Профилирующие акробатические элементы. 
 

Впроцессеосвоенияпрофилирующихакробатическихэлементоврешаютсяследующие 
 

задачи: 

-совершенствованиеэлементов:боковой«тодес»,переворотчерезспину,«рондат-поддержка», 
 

«саги»,«поддержкаподбедро»,«валентино»,«форель»,сальтоврукахпартнера,«столик», «виклер»; 

 

-освоениеэлементовгоризонтального ивертикальноготодеса,«лошадка»,«стульчик»,«кугель», 
 

«дюлейн»,«солнце»; 
 

- освоение техники«фуса»исоединения«фуса»сэлементами танца; 
 

- освоение сальто назади вперед через партнера в контакте и безконтакта. 
 

3.4. Эстрадная подготовка: изучение танцев под разные музыкальныепроизведения: 
 

1)под современные ритмы; 2)под музыкуразныхнародов. 
 
 
 
 

Теоретическая подготовка 
 

 Приобретение инструкторских навыков; 

 Изучение правил соревнований. 

Ожидаемыерезультаты: 
 

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

-участие в показательныхвыступлениях; 
 

-участие всоревнованияхобластного ивсероссийского масштаба. 
 
 
 
 

3.6.5. ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 
 

Методические рекомендации 
 

Всяработасоспортсменамиидетпрактическипоиндивидуальнымпланам.Наэтапе 

спортивногосовершенствованиятренировказанимающихсяприобретаетвсевозрастающую 

специализированнуюнаправленность.Спортсмениспользуетвеськомплексэффективных 

тренировочныхсредствиметодовдлядостижениянаивысшихрезультатов.Объемиинтенсивностьтре
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нировочныхнагрузокпродолжаютвозрастатьидостигаютсвоегонаивысшего 

уровня.Наэтомэтапетренировочныйпроцессдолженбытьнаправленнаразвитие 

специфическихкачествдвигательнойдеятельности,необходимыхвизбраннойспортивной 

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

совершенствование в спортивнойтехнике. 

Основноевремяотводитсянатехнико-тактическуюиспециальнуюфизическую 
 

подготовку.Такжеуделяетсявремяинавосстановительныемероприятия,медицинское 

обследование.Участиев РоссийскихиМеждународныхсоревнованиях. 

 

Планированиеи контроль спортивнойтренировки. 
 

Сущностьиназначенияпланирования,еговида.Планированиенагрузкивмакрои 

микроциклах.Нормативыповидамподготовки.Составлениеиндивидуальныхпланов 

подготовки.Учетвспортивнойтренировке.Самоконтрольвпроцессезанятийспортом, 

систематическийврачебныйконтроль.Измеренияитестированиевовремятренировокиво время 

восстановления. Показатели работы сердца.Пульсовая диагностика. 

 

Восстановительныесредства имероприятия 
 

Основные группы восстановительных средств: 
 

 педагогические 
 

 психологические 

 гигиенические 

 медико-биологические 
 

Всевышеперечисленныесредствавключаютвсебявсюсистемувосстановительных 

средствимероприятий,распределенныхпопериодам,этапамимикроциклам.Важно,чтобыв 

тренировочныеисоревновательныеднииспользоваласьвозможностьрассредоточениясредств 

восстановлениястем,чтобыониоказываливлияниедотренировочныхзанятийисоревнований, во 

время ипосле них. 

 

Воизбежаниепривыканияксредствамвосстановленияисвязанногосэтимухудшения 
 

егопроцессовнеобходимопредусмотретьвгодичнойсистемевосстановленияприменение 

разнообразных,носодинаковойнаправленностьюсредств,чередуяихвтренировочномдне, 

микроцикле ина болеедлительном протяжении времени. 

 

Инструкторская практика 
 

Инструкторскаяпрактикапроводитсяназанятияхивнезанятий.Самостоятельное составление
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 тренировочных занятий для различных частей урока. Составление 

соревновательныхкомпозиций. Участие в судействе. 

 

1. Общаяфизическаяподготовка (ОФП) 
 

СредстваОФПпреимущественноиспользуютсявподготовительныйипереходный 
 

периодывкачествевосстановительныхмероприятий.СодержаниеОФПидентичносодержанию 
 

предыдущегоэтапаподготовки. Упражнения,применяемыеранеемогутусложняться 
 

посредствомповышениякоординационнойсложности(кувырки,перекаты,вращения,элементы 

аэробики;прыжкисповоротамина90-180и360градусов;акробатическиеупражнения:колесо, фляг, 

сальто вперѐдиназад, рондад, перекидки). 

 

2.Специальная физическая подготовка (СФП) 
 
 
 

Данная группа упражнений реализуется в специально-подготовительном и 

соревновательном периодах. Вперечень средств входят: 

 

-упражнения стоечнойподготовки (разновидности стойки на кистях,стойкисилой); 
 

-упражнениядлясовершенствованияфункциивестибулярногоаппарата:поворотына 

360,720иболееградусов,вариантысальтовыхвращенийбоковых,вперед,назад,ис продольным 

вращением. 

 

-темповыеброскипартнера,находящегосявстойкенаногах,встойкенаруках,в 

положениилежа. 

 

3.Техническая подготовка 
 

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

3.2. Танцевальная подготовка. 
 

Содержание: 
 

-совершенствованиеосновногоходаакробатическогорок-н-ролла,всочетаниис 

динамичнымисполнениемсложныхтанцевальныхфигур,вращений,элементамипартера, 

джазовымикомбинациямииакробатическимиэлементами; 

 

- составление о освоение программы АРРв классе«М»класс-микстмужчины иженщины; 
 

- составление и освоение программы АРРв групповыхвидах(формейшн). 
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Поправиламсоревнованийспортсменывыполняютдвепрограммы:"Техниканог", 
 

"Акробатика". 
 

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

Специальные упражнения: 
 

 броскинад скамейкой, стуломв быстром темпе; 
 

 основнойшагпод быструюмузыку, не теряяамплитуды броска(не ниже 90%);  

 основнойшаг в паре. Постепенноувеличивать темп. 
 

3.3. Профилирующие акробатические элементы. 
 

ВгруппахСС спортсмены изучаютакробатикувысшей категориисложности. Такие как: 
 

-сальтосфуса;бетариниилиизположения,когдастопыпартнершинаходятсявруках 
 

партнера; 
 

-сальто«сгиб–разгиб»,сальтовпередсповоротом,тодессфусаибетарини,лесли, твист, бланж; 

 

-пируэт,сальто«сгиб–разгиб»впередсповоротом,полторапируэтаназад,полтора 

пируэтавперед,щука,двойнойитройнойпируэт,полторасальтовтодес,пируэтсальтоназад 

(винтзаднее); 

 

-двойноесальтосфуса(вперед,назад),двойноесальтосбетарини(вперед,назад), 

двойноесальтосповоротом360и720градусов,сальтовпередповсальтоназад(вперед,назад), тройное 

сальто. 

 

Наданномэтаперешаютсязадачисовершенствованиятехникивыполненияпарно-

групповыхэлементовКМСакробатическогорок-н-ролла,изучениеисовершенствованиепарно-

групповых композицийпо программеМС акробатического рок-н-ролла. 

 

3.7. Хореография 
 

Назанятияхпоакробатическомурок-н-роллуприменяютсясредствахореографии 
 

(позициирук,ног,основныедвиженияпопозициям)дляформированияшколыдвижений, 

совершенствованиякоординации,развитияритмичностидвижений,укреплениямышцногитуловища

, а также какосновные исходные положения. 

 

Начинаютосваиватьхореографическиеупражненияспозициирук.Различаюттри 

основныепозиции: 

 

1-япозиция–рукивперединавысотедиафрагмы,ладониобращеныктуловищу,локти 
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округлены и обращеныв стороны, пальцы одной руки на расстоянии5-10 см от пальцев другой. 
 

2-япозиция–округленныерукиразведенывстороныинаходятсянескольконижеплеч 

инемного впередитуловища. 

 

3-япозиция–рукивверху(вполезрения),кистиилоктинаходятсянескольковпередилица и 

обращены в стороны, ладонивниз. 

 
Назанятияхпохореографиивотделенииакробатическогорок-н-роллаиспользуются 

 

трипозицииног: 
 

 позиция–пяткисоединены, носкиразвернутыв стороны; 
 

 позиция–ногиврозьна расстояниидлиныступни,носкиразвернутыв стороны; 
 

 позиция–пятка однойступниприжата к середине другой, носкиразвернутыв стороны. 

Позицииногидвиженияпопозициямследуетначинатьизучатьуопоры.Вначале 

упражнениявыполняютстоялицомилиспинойкопоре,азатемстоябоком.Каждоедвижение 

обязательнопроделывают поочередно обеиминогами. 

 

Комплекс упражнений. 
 

Упражнение для рук. 
 

 сидя,скрестивноги,положитьрукинаколени.1-Приподнятьрукиисвестизапястья 
 

вместе.2-Начать,вытягиваяпальцы,сжиматьвместеладонидотехпор,покаонинебудут 

соприкасатьсятольковцентральнойчасти.3-Соединитьисжатьпальцы.4-Развестипальцы 

врозьислегкаприоткрытьладони,делаякруговыедвижениянаружуивнутрь,дотехпор,пока запястья 

вновьне соединятся. Упражнение начинается сначала. 

Упражнение для ног. 
 

1.Сидя,вытянувногиистопывперед.Развернутьноги,чтобыколенисмотреливразные стороны. 

 

2.Медленноповорачиватьногивнутрьдотехпор,покаколенинебудутсмотретьв 
 

потолок. 
 

3.Развернутьихнаружу. Повторить всес начало, поворачивая ногивнутрь и наружу. 
 

4.Держаспинупрямо,вытянутьоднуногувсторону,немногоприподнявотпола. 
 

Повторитьнесколько раз, поднимая в воздухдругую ногу. 
 

5.Сидяногивместе.Поднятьрукивстороны,выпрямитьспину инатянутьноги.Сидетьв 

напряжении 10 сек. (до 1 мин.). Затем расслабитьмышцы. 
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Упражнения уопоры. 

 
 

1.Releve(поднятый,возвышенный)-подниматьсянаполупальцыпо1-ой,2-ой,3-ей,6-ой 
 

позициям. 

2.Plie(приседание) –по1-ойи2-ой позициям: 
 

-развернуть колениврозьнадносками стоп, 
 

-держать спинупрямо. 
 

Demi-plie-полуприседание.Используетсядляразвитиятехническихнавыков.Это 

полезноеиважноеупражнение,потомучтомногиепрыжковыепаначинаютсяизаканчиваются им. 

 

Grandplie-этополноесгибаниеколенейдотехпор,покабедранебудутпараллельны 
 

полу. 
 

3.Battement(удар) tendu(вытянутый). 
 

Этоупражнение позволяет растягивать мышцы ног иукреплять подъем стопы. 
 

-Стоя лицом к опоре, ноги в 1-ойпозиции; 
 

-медленноотводитьоднустопувсторону,дотогокакпяткаоторветсяотпола,аносок 
 

останется на полу(перенестивес телана опорнуюногу). 
 

Развернутьвнутреннююповерхность пятки кстанку. 
 

-Вернуть ногув исходное положение. 
 

- То жесамоевыполнить из3-ейпозиции. 
 

4.BattementsQlisses(проводить,скользить).Этоупражнениенаучитбыстроиэнергично 
 

выбрасыватьногуи стопу, не теряя контроля над ними. 
 

То же, что иbattementstendu, но с отрывом стопы отпола. 
 

5.BattementsFondus(«постепеннопереходящий»). 
 

И.п.- 3-я позиция. 
 

--Слегка расслабитьправую(левую) ногу, одновременно отделяя другуюногуотпола. 
 

-Всамойнизкойточкеfondu(подобнополовинеdemi-plie,безотрывапятки)передняя стопа 

достигнет положения впередиголеностопного сустава. 
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-Вернуться в исходное положение. Натянутьноги. 
 

Упражнение выполняется по трем сторонам: вперед, в сторонуи назад. 
 
 

6.GrandsBattements(большой,широкий)-энергичныймахногойвышеталии. 
 

Выполняетсяпотремсторонам:вперед,всторону,назад.Привыполненииупражнениядержать 

спинунеподвижно, ноги- натянутыми. 

 

7.RelevePasse сдвухстопна одну. 
 

Выполняетсяиз3-ейпозиции.Встатьнаполупальцы,поднимаяоднуногутак,чтобы колено 

смотрело в сторону, а стопа расположиласьпод коленом. 

 

-тоже, но изположенияdemi-plie(полуприседание). Выполнять четкоикоротко. 
 

8.Releveleant-удержаниеногивравновесиинауровнеталииивыше.Выполняетсяпо трем 

сторонам. 

 

9.Frappe(пораженный,отбитый).Назаключительномэтапеподушечкастопыбудет 
 

ударятьпо поверхностипола. 
 

Начальная позиция рабочей стопы–уголеностопного сустава 
 
 

Вращения: 
 

 на однойноге - другаяв положенииpasse: 
 

-на правую илевую ногу; 
 

-в разные стороны; 
 

-на месте и впродвижении. 
 

 на двухногах: 
 

-на месте и впродвижении; 
 

-в однуи другую стороны. 
 

Прыжки. 
 

 Ногиирукив3-ейпозиции.Опуститьсявdemi-plie,затемподпрыгнутьвверх(рукив 
 

1-ойпозиции).Вернуться в demi-plie; 
 

 тоже, но с поворотом на90,180,360,720 градусов; 

 тоже, но со сменойног; 
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 шагипрыжок споворотом тела, согнуводнуногув прыжковоеположение; 

 прыжок«олень»-выполняется в продвижении. 

3.8. Рок-н-ролл 
 

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

 оценкитанцевальнойпрограммыакробатическогорок-н-ролла-

техникадвиженийногами.Приэтом оцениваются музыкальность техники движений, качество 

исполненияи разнообразие. 

 

Высокоекачествоисполненияосновногоходаподразумеваетвысокийуровеньтехники 
 

выполнениябросковногами.Характердвигательныхдействийдиктуетсятемпо-

ритмовымиэлементамимузыки.Броскиврок-н-

роллевыполняютсясбольшойчеткостьюирезкостью.Это 

обусловленотемпоммузыкальногосопровождения-45-52тактавминуту,которомудолжна 

соответствоватьскоростьбросков. 

 

Привыполнениибросков,иликиков(отангл."kick"-пинок),ногасгибаетсявколенеи 
 

поднимаетсявверхнауголнеменее90?,затемпроизводитсяхлесткийбросокитакойжерезкий 

возвратголени.Бедронаэтойфазевыполнениякиканедолжноменятьсвоегоположения.На 

завершающейфазерабочаяногаопускаетсянаполупалец.Напротяжениивсеговыполнения броска 

необходимо следитьза тем, чтобы: 

 

1) носок рабочейногибыл всегда натянут; 
 

2)коленоопорнойногибылозатянуто,выполнениеэтоготребованиянеобходимокакпо 
 

технике исполнения, такиво избежание повреждения связок. 
 

Коленныйсуставотноситсякчислунаиболеетравмируемых.Помимооднократного 

воздействияповреждающегофактора(падениеит.п.)существуетрискповрежденияврезультате 

функциональныхперегрузок. 

 

Этомуспособствуетнедостаточнаяфизическаяподготовленностьспортсмена,атакже 
 

неправильное исполнение элементов. Риск увеличивается благодаря тому, что

 приповторяющихся повреждениях, даже незначительных, организм неуспевает 

восстанавливаться. 

 

Такимобразом,отпроведениямероприятийпоукреплениюколенногосуставазависитне 
 

толькоправильность исполнения киков в акробатическом рок-н-ролле, но издоровье спортсмена. 
 

Комплексупражнений,направленных наукрепление коленного сустава 
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1.Легкая,небыстраяпробежка.Данноеупражнениепозволяетподготовитьорганизм,и 
 

вчастностисердечно-сосудистуюсистему,кдальнейшимфизическимнагрузкам.Егоцель-не 

развитиевыносливостиисилы,аукреплениеколенногосустава,всвязисчемтемпвыполнения должен 

бытьнебыстрым, пробежка - выполняться легко. 

 
2.Приседания.Приседаниядолжныбытьнеглубокими,вполуприсед,выполнятьсяв 

 

небыстромтемпе.Выполнениеупражненияпроисходитбездополнительныхнагрузок. 

Рекомендуютсяследующие вариацииисполненияупражнения: 

 

а)ногивместе,стопыпараллельныдругдругу.Приседаниявыполняютсябезотрыва 
 

пяток,ссохранениемпрямойспины.Приприседанииколенинаходятсястрогонадстопами. 

Необходимо следить, чтобы не происходило сворачивания коленей внутрь; 

 

б)ногинаширинеплеч,стопыпараллельныдругдругу.Техникавыполненияупражнения 

аналогична предыдущей; 

 

в)ногиширеплеч,стопыпараллельныдругдругу.Приприседанииколенисводятся 
 

внутрьдосоприкосновениядругсдругом.Иобратноеупражнение-колениразводятсянаружу. 

Стопынеменяютположения.Спинадолжнасохранятьвертикальноеположение.Помимо коленного 

суставаданноеупражнение развивает эластичностьсухожилийголеностопа [6]. 

 

3.Вращательныеупражнения.Одноизосновныхупражненийнаукреплениеколенного 
 

сустава-вращательныедвижения.Упражненияданноготипаиспользуютсявгорнолыжном, 

парашютном спорте, применимы онии в акробатическом рок-н-ролле: 

 

а)выпрямленныеногивместе.Вовращательныхдвиженияхучаствуюттолькоколени, 
 

слегкасгибаясьпридвиженииивыпрямляясьпривозвратевисходноеположение.Корпусне 

меняетсвоегоположениявтечениевсегоупражнения.Вращениявыполняютсяпочасовойипротив 

часовой стрелки; 

 

б)ногинаширинеплеч,вращениявыполняютсяобеиминогамипочасовойипротив 
 

часовойстрелки.Коленисохраняютпараллельноеположениеотносительнодругдругана протяжении 

всегоупражнения. 

 

в)ногинесколькошире,чемнаширинеплеч,вращениявыполняютсявпротивоположных 

направлениях: внутрьинаружу. 

 

4.Вращениянавесу. Привыполненииданногоупражнениянеобходимо"затянуть" 
 

коленоопорнойноги,чтопозволитсохранитьравновесие.Поднятьрабочуюногунаугол90?, 
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согнувеевколене,ивыполнятьвращательныедвиженияголеньюотколенапочасовойипротив часовой 

стрелки. Приэтом необходимо сохранятьположение бедра этой ноги неподвижным. 

 
Упражнения дляизучения исовершенствования основногохода. 

 
Танцевальные движения в стиле рок-н-ролл и движения в паре: 

 Пружинка(releve): 
 

- медленно 
 

- быстро 
 

- двойная – на счет 3 точка наверху 
 

- высокая 
 

- на счет 1 точка наверху. 
 

 Ходьба на пружинке:- на месте 
 

- приставныешаги вперед и назад; 
 

- шагать, разводя ноги в стороны исводитьв исходное положение. 
 

 Казачок: 
 

- сдвухног 
 

- соднойноги 
 

- через положение«ноги на крест» 
 

 Поджимы:- свысокимподниманием бедра - с 

захлестыванием голени 

 

 Броски: 
 

- низкие(встряхивание) 
 

- медленно (сгибание—разгибание) 
 

- бросок- возврат (по 10 разкаждой ногой) 
 

- без пружинки 
 

- напружинке 
 

- в разные стороны 
 

- кан-кан 
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- броскина каждый счет 
 

- двойные 

- дорожки(броскив разныхсочетаниях). 
 

Основной ход врок-н-ролле. 
 

Основнойходвыполняетсянашестьсчетов:И.П.-стояногивместе,пяткинемного приподнять 

от пола; 1- выброс ногииз поджима вперед науровеньталии; 

 

2- вернуть ногуви.п.; 3-4- тожедругойногой;5-6- переступание. 
 

 изучение 5-6: 
 

- бросок напружинке 
 

- переступание с однойноги 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 
 

-основнойходвполнойкоординациимедленно,затемпостепенноувеличивая 
 

темп; 
 

-основнойход–броскина крест, в стороны; 
 

-основнойход в продвижении (в разные стороны); 
 

-основнойход в паре: наместе, в продвижении. 
 

Работа в паре 
 

 Стоялицомдругкдругу,рукивобычномхвате(мальчикдержитсялевойрукой, девочка-

правой). Оторвать пяткиотпола,упорна рукупартнера. 

 Передвижение впередвупоре одного из партнеров. 

 Вращения в паре: 

-еслиупартнерапальцыведущейрукиопущенывниз-вращаетсяпартнерша,есливверх— партнер 

(сделатьна месте). 

 

 Изупора оттолкнуться друг от другаи сделать поворот. 
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Ведущимвпареявляетсяпартнер,апартнершаведомой.Онаподчиняетсяведениюпартнера. 

Рабочаярукаупартнершинерасслабляетсяичувствуетлюбоенаправлениедвижения 
 

рукипартнера. 
 

Послевышеприведенныхупражнений,переходимкизучениюсмен.Дляудобства 
 

изучение сменвпаренадо обучение разбить натричасти: 
 

-отдельно изучение движенийруками 
 

-отдельно изучение движенийногами 
 

-соединение движениирук иног. 
 

Смены ивсе перемещения, движения в паревыполняютсяпо кресту. 
 

Основные смены: 
 

 верхняя:насчет5-6танцорыстановятсядругзадругом(партнершавпереди), 

ведущаяруканадголовой.1-2-партнершаипартнерделаютбросокводнусторону, оставаясь друг 

за другом; 3-4-расходятся по сторонам и делают бросок другна друга. 

 нижняя:насчет5-6партнерзакручиваетсявправуюрукупартнершитак,чтобы 

ониоказалисьрядом,плечомкплечу;на1-2-бросокводнусторону,начинаютрасходиться (партнер 

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

 америкэнспин:5-6-сближаются,1-2-даютдругдругуправуюрукутак,чтобы касались 

ладониилокоть правойрукибыл на уровне плеча; 

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

 Променад:5-6-меняютсяместамиистановятсярядом(праваярукапартнерау 

партнершинаталии,леваярукапартнершинаправомплечеупартнера;леваярукапартнера 

держитправуюрукупартнерши,рукинауровнегруди),1-2-бросоквэтомположении,3-4-партнер 

делает бросок и крутит партнершу, партнершавращается на однойноге. 

Сменыможнопридуматьсамим.Ихможетбытьоченьмного,поэтомуяперечислила 

тольконесколько. 

 

3.9. Акробатика 
 

Акробатические элементы в рок-н-ролле делятна трикатегории сложности: 
 



 полуакробатика

акробатика 
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 акробатика высшейкатегориисложности. 
 

Полуакробатическиеэлементывыполняютсянавысотеневышеголовыпартнера.Партнер 

держитпартнершукрепкимхватом, то есть двумя руками. 

 
 

Примеры полуакробатическихэлементов: 
 

 проходы ипроезды подногами, 

 седы на колени, 

 прыжок ноги врозь, 

 сед набѐдра, 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-прыжок черезруку, 
 

-тарелка и т.д. 
 

Акробатика.Вэтойкатегорииэлементымогутвыполнятьсявысоко,нобезотрываотпартнера. Партнер 

держит партнершуоднойилидвумя руками. 

 

Примеры элементов акробатики: 
 

-сальто вперед\назад через партнера в контакте, 
 

-виклер 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-тодес 
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-кугель 
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-дюлейн 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-солнце и т.д. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Акробатикавысшейкатегориисложности–этополетнаяакробатика,когдапартнер подбрасывает 

партнершуи ловит еѐпослевыполнения элемента. 

 

Пример: -бланж с фуса 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-тодесс фуса, 
 

-сальто бетаринивперед 
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-пируэты: один, полтора, два (вперед иназад ), 
 

-двойное сальто, 
 

-тройное сальто, 
 

-твист ит.д 

3.10. Музыкально– ритмическое воспитание 
 

В процессе музыкально-ритмических занятий решаются задачи эстетического 
 

воспитаниячеловека.Музыка,хорошоподобраннаякдвижениям,помогаетзанимающимся 

закреплятьмышечноечувство,аслуховыманализаторамзапоминатьдвижениявсвязисо 

звучаниеммузыкальныхотрывков.Всеэтопостепенновоспитываетмузыкальнуюпамять, 

закрепляетпривычкудвигатьсяритмично,красиво.Овладеваяновыми,всеболеесложнымимузыкаль

нымидвижениями,занимающиесястремятсясоразмерятьихвовремениипространстве, подчинять 

ритмическомурисункуприноситчеловеку удовлетворение, радость. 

Музыкально-ритмическиезанятияимеютибольшоеоздоровительно-гигиеническое 

значение.Музыкальныйритморганизуетдвижения,повышаетнастроениезанимающихся. 

Положительныеэмоциивызываютстремлениевыполнятьдвиженияэнергичнее,чтоусиливает их

 воздействие на организм, способствует повышению работоспособности, а также 

оздоровлениюи активномуотдыху. 

 

Основнымисредствамимузыкально-ритмическоговоспитанияявляютсяспециально 
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разработанные двигательные действия, выполняемыев соответствиис особенностями музыки. 
 

Средства данного курса можно разделить наследующие основные группы: 
 

 элементарные основымузыкальнойграмоты; 
 

 упражнения насогласование движенийс музыкой; музыкальные игры; 

упражнения похореографии; 

 ходьбаи бег; 
 

 элементы национальныхисовременных танцев; 

 упражнения ритмическойгимнастики. 

 
 

1.Элементарныеосновымузыкальнойграмотывключаютвсебяпонятияосредствах 
 

музыкальной выразительности(ритме, темпе, динамике ит.д.). 
 

2.Упражнениянасогласованиедвиженийсмузыкойразвиваютспособностьвыполнятьупраж

нениявопределенномритмеитемпе,всоответствииссодержаниемипостроением музыкального 

произведения. 

 

3.Музыкальныеигрыприменяютсядлязакрепленияполученныхуменийинавыковв 
 

согласованиидвиженийсмузыкой.Неожиданныеситуации,которыевозникаютвпроцессе 

игры,требуютбыстройориентировки,инициативы,находчивости.Музыкальныеигры, 

определенныерамкамиправил,имеютбольшоезначениеввоспитанииузанимающихсяволи, 

выдержки, дисциплинированности. 

 

4.Упражненияизхореографии,включающиевсебяпозицииног,рукиэлементарные 
 

движенияпопозициям,являютсяподготовительнымиупражнениями,необходимымиучащимся 

дляовладенияшколойдвижений,освоения исходныхположений,их которыхбудутвыполняться 

различныеупражнения, для формирования правильной осанки. 

 

5.Ходьбаибегвмузыкально-ритмическомвоспитанииимеюткакобщее,таки 

специальноеназначение.Ходьбаибегорганизуют,активизируютучащихся,настраиваютна 

предстоящуюработу.Использованиеэлементовструктурышагаибегаспособствуют разнообразной

 физической подготовке учащихся, формированию правильной

 осанки.Музыкальныепроизведенияразличногосодержанияопределяютособеннос

тивыполнения 

ходьбыибега.Этопомогаетучащимсяовладеватьразличнымипохарактерудвижениями(плавными, 

бодрыми, энергичнымиит.д.). 
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6.Элементынациональныхсовременныхтанцевпостроенынамузыке,которая 
 

определяетособенноститанцевальныхдвиженийразныхнародов,времен.Танцевальные 

упражнениязнакомятучащихсяснароднымтворчеством,развиваютвнихлюбовькискусству 

своегонарода,способствуютвоспитаниюкоординации,непринужденности,эмоциональности 

движений. 

 

7.Упражненияритмическойгимнастикивыполняютсявсопровождениисовременноймузыки

.Напримереритмическойгимнастикизанимающиесяучатсявыполнятьупражненияпод 

музыкубезпауздляотдыха.Различныеподлительностииамплитудедвижениявыполняютсяв 

единоммузыкальномритме.Упражненияритмическойгимнастикиспособствуютвоспитанию 

сложнойкоординации,быстротыдвиженийидругихжизненнонеобходимыхдвигательных качеств. 

 

Упражнение на совершенствование ритмичности 
 

Каждыймузыкальныйзвукимеетустановленнуюдлительность–протяженность.Если 
 

условнопринятьзвук,длящийсячетыресекунды,зацелуюноту,тогдаполовинабудетзвучатьтолькодве

секунды,ачетверть–одну.Длительностьнотлегковоспроизвестидвижениями: 

хлопками,удараминоги, шагами, например: 

 

Шагатьначетыресчѐтачетвертями,затемначетыресчѐтасполовинами.Обратить внимание 

занимающихся, что шагстал в дваразамедленнее. 

Шагатьчетвертями, ахлопать восьмыми. 
 

Построитьсятройкамипокругу:двоестоятвпереди,держасьзаруки,-этолошадки; сзади–

кучер,которыйдержитвпередистоящихзаруки.Лошадкибегутвосьмыми,акучер, 

стараясьсдерживатьих.Шагаетчетвертями.Покомандепреподавателя,теряясцепление, 

тройкиповорачиваютсякругомисноваберутсязаруки.Движениепродолжаютсявобратную 

сторону,нокучерастановятсялошадкамиибегутвосьмыми,алошадки–кучерамиипереходятна 

четверти. Музыкальным сопровождением может служитьлюбая полька. 

Тактом–называетсяотрезокпроизведенияотоднойсильнойдолидоследующейсильной доли. 

 

Проектировкуразличныхмузыкальныхразмеровможновыполнять,шагаянаместе,в 

движенииприставнымшагом, шагомвальса. 

 

Размер4/4.И.п.-рукивверхладонямивперѐд.1.-рукивниз,кистисогнутьвперѐдладонями 

кполу, 2– рукиокрестною перед грудью, 3– рукив стороны, 4– руки вверх. 

 
 

3.11. Подвижныеигры 
 

Вспортивнойподготовкепоакробатическомурок-н-роллуиспользуютсяигрыдля освоения



77 

 

 разделагимнастикисосновамиакробатики:игровыезаданиясиспользованием 

строевыхупражнений,заданийнакоординациюдвиженийтипа«веселыезадачи»,с 

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

«Иголкаинитка»,«Пройдибесшумно»,«Тройка»,«Раки»,«Черезхолодныйручей»,«Петрушка 

наскамейке»,«Неуронимешочек»,«Конники-спортсмены»,«Запрещенноедвижение», 

«Отгадай,чейголос»,«Чтоизменилось»,«Посадкакартофеля»,«Прокатибыстреемяч», 

«Кузнечики»,«Парашютисты»,«Медвежатаза медом»,«Увертывайся от мяча»,«Гонкимячейпо 

кругу»,«Догонялкинамарше»,«Альпинисты»,эстафеты(типа:«Веревочкаподногами», «Эстафета с 

обручами»). 

 

Наразвитиескоростно-силовойвыносливостииспользуюследующиеигры:«Два 
 

мороза»,«Пятнашки»,салки«Непопадивболото»,«Пингвинысмячом»,«Зайцывогороде», 

«Лисыикуры»,«Ксвоимфлажкам»,«Котимыши»,«Быстропоместам»,«Гуси-лебеди»,«Не 

оступись»,«Вызовномеров»,«Шишки-желуди-орехи»,«Невод»,«Третийлишний»,«Заяцбез 

дома»,«Пустоеместо»,«Мячсоседу»,«Метковцель»,«Космонавты»,«Мышеловка»,«Салкисленточк

ами»,«Ктодальшебросит»,«Мячсреднему»,«Белыемедведи»,«Ктообгонит», 

«Круговаяохота»,«Капитаны»,«Ловляпарами»,«Пятнашкивпарах(тройках)»,«Подвижная 

цель»,«Не давай мячаводящему». 

 

Развивающиепреимущественнонавыкивнимания: 
 

"Станьправильно","Карликиивеликаны","Ксвоимфлажкам*"Запрещенныедвижения", 

"Уребятпорядокстрогий","Быстропоместам""Фигуры","Флюгер","Котидет","Товарищ командир", 

"Неошибись". 

 

Развивающие преимущественнонавыкибыстроты: 
 

"Детиимедведь","Гуси-лебеди","Зимаилето","Космонавты","Котпроснулся", 
 

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

"Пятнашки". 

 

Развивающие в комплексефизические качества: 
 

"Зайцы,сторожиЖучка","Кодцунчики","Черезручеек","Стая","Летучаерыбки", 
 

"Пчелы и медвежата","Хитрая лиса","Филини пташка""Попрыгунчики- воробушки". 
 
 
 
 



78 

 

4.2. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙПЛАН 
 

 

Этапспор

тив 

нойподго

товки 

 
 

Темы по 

теоретической 

подготовке 
 
 
 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

Объе 

м 

време Сроки 

нив провед Краткое содержание 

год         ения 

(мину 

т) 
 
 
 

≈ 

120/1 

80 

История                                               Зарождение      и      развитие      вида      

спорта.возникновения             ≈         сентябАвтобиографии     выдающихся     

спортсменов. 

вида спорта и его 13/20 рь Чемпионы ипризеры 

Олимпийскихигр.развитие 

Физическая                                            Понятиеофизическойкультуреиспорте.культура – 

важное                                      Формы    физической    культуры.    Физическая 
 
 
 
 
 
Этапнача

льно 

йподгото

вки 

средство 

физического 

развитияиукреплен

ия здоровья 

человека 

Гигиенические 

основы 

физическойкультур

ы и спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физическойкультур

ойи спортом 

 

≈ 

13/20 
 
 
 
 
 
 
 

≈ 

13/20 

 

октябр

ь 
 
 
 
 
 
 
 
 

ноябрь 

культуракаксредствовоспитаниятрудолюбия, 

организованности,воли,нравственныхкачеств и 

жизненно важныхумений и навыков. 
 
 
 

Понятиеогигиенеисанитарии.Уходзателом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требованиякодеждеиобуви.Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Знанияи основныеправилазакаливания. 

Закаливание ≈ декабр Закаливание     воздухом, водой, солнцем. 

организма 
 

Самоконтрольв 

процессе занятий 

физическойкульт

уры и спортом 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

13/20 
 
 
 

≈ 

13/20 
 
 
 

≈ 

13/20 

ь Закаливаниеназанятияхфизическойкультуры и 

спортом. 

Ознакомлениеспонятиемосамоконтролепризаня

тияхфизическойкультуройиспортом. 

январь Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 
 

Понятие о технических элементахвида 

спорта.май Теоретические знанияпо технике их 

выполнения. 
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декабр 

ь 

техникии тактики 

вида спорта 
 
 

Понятийность.     Классификация     спортивных 

соревнований.Команды(жесты)спортивных 
 

Теоретические 

основы судейства. ≈ 

Правила вида           14/20 

спорта 

судей.Положениеоспортивномсоревновании. 

Организационная      работа      по      подготовке 

июнь спортивных соревнований. Состав и 

обязанностиспортивныхсудейскихбригад. 

Обязанностииправаучастниковспортивных 

соревнований.Системазачетавспортивных 
 

Режим 

дняипитание 

обучающихся 

 
 

≈ 

14/20 август 

соревнованияхпо видуспорта. 

Расписаниеучебно-тренировочного иучебного 

процесса. Роль питанияв жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и Правила эксплуатации и безопасного 

спортивныйинвент

арьпо виду 

спорта… 

Всего на учебно-

тренировочномэт

апе дотрех лет 

обучения/ свыше 

трех летобучения: 

≈ ноябрь 

14/20 -май 
 

… … 
 

≈ 

600/9 

60 

использования 

инвентаря. 

оборудованияиспортивного 
 
 
 

… 

 

 
 
 
 
 

Учебно-

трениро-

вочныйэ

тап(этапс

портив 

нойспец

иализа-

ции) 

Рольиместо 

физическойкул

ьтуры в 

формировании

личностных 

качеств 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 
 

Режим 

дняипитание 

обучающихся 

 
 

≈ 

70/10 

7 
 
 
 

≈ 

70/10 

7 
 

≈ 

70/10 

7 

 
 

сентяб

рь 
 
 
 
 

октябр

ь 
 
 
 

ноябрь 

Физическая культура и спорткак социальные 

феномены. Спорт– явление культурнойжизни. 

Рольфизическойкультуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств,уверенностив собственных 

силах. 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение            олимпийскойидеи. 

Международный Олимпийскийкомитет 

(МОК). 

Расписаниеучебно-тренировочногоиучебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихсякспортивнымсоревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 
 

 
 

Физиологические ≈ 

основы физической70/10 

культуры 7 
 
 

Учет ≈ 

портивнаяфизиология. Классификацияразличных 

видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма    при спортивной деятельности. 

Физиологические        механизмы        развития 

двигательных навыков. 

Структураи содержание Дневника 
 

соревновательной 

деятельности, 

70/10 январь 

7 

 

обучающегося. Классификация итипы 

спортивныхсоревнований.
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самоанализ 

обучающегося 
 

Теоретические 

основы технико-

тактическойподг

отовки. Основы 

техники вида 

спорта 
 

Психологическая 

подготовка 

 
 
 
 
 

≈ 

70/10 май 

7 
 
 
 

≈ сентяб 

60/10         рь- 

6 апрель 

 
 
 

Понятийность.Спортивнаятехникаитактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значениерациональнойтехникивдостижении 

высокого спортивногорезультата. 
 

Характеристикапсихологическойподготовки. 

Общаяпсихологическаяподготовка.Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевыекачества личности 

Оборудование, Классификация спортивного инвентаря и 

спортивныйинвента

рьи экипировка по 

виду спорта 
 

Правила вида 

спорта 
 

… 

Всего на этапе 

совершенствовани

яспортивного 

мастерства: 

≈ 

60/10 

6 
 
 

≈ 

60/10 

6 
 

… 
 

≈ 

1200 

 

декабр

ь-май 
 
 
 

декабр

ь-май 
 

… 

экипировкидлявидаспорта,подготовкак 

эксплуатации,уходихранение.Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Делениеучастниковповозрастуиполу.Права и

 обязанности участников спортивных 

соревнований.Правилаповеденияприучастии в 

спортивныхсоревнованиях. 

… 

Олимпийское                                          Олимпизм        как        метафизика        

спорта.движение. РольиСоциокультурныепроцессывсовременной место 

физическойРоссии.    Влияние    олимпизма    на    развитие 
 

Этапсове

ршен-

ствовани 

яспортив

ногомаст

ерства 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированнос

ть/ 

недотренированнос

ть 

 

≈ 200 
 
 
 
 
 
 
 
 

≈ 200 

сентябмеждународныхспортивныхсвязейисистемы 

рьспортивныхсоревнований, в том числе, по виду 

спорта. 
 
 
 

онятиетравматизма.                  Синдром 

«перетренированности».                      Принципы 
октябр спортивной 

подготовки.ь 

 

 

Учет 

соревновательной 

деятельности, ≈ 200 ноябрь 

самоанализ 

обучающегося 

Индивидуальныйпланспортивнойподготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация        и        типы        спортивных 

соревнований.Понятияанализа,самоанализа 

учебно-тренировочной     и     соревновательной 

деятельности. 
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Характеристикапсихологическойподготовки. 

Общаяпсихологическаяподготовка.Базовые 

Психологическая 

подготовка 

 

≈ 200 
декабрволевые 

ьволевые 

качества     личности.     Системные 

качестваличности.Классификация 

средствиметодовпсихологическойподготовки 

обучающихся. 

Современныетенденциисовершенствования 
 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны

йпроцесс 
 
 

Спортивные 

системыспортивнойтренировки.Спортивные 

результаты–специфическийиинтегральный 

≈ 200 январь продукт соревновательной деятельности. 

Системаспортивныхсоревнований.Система 

спортивной            тренировки.            Основные 

направления спортивной 

тренировки.Основныефункциииособенностиспо

ртивных 

соревнования как 

функциональноеи ≈ 200 

структурное ядро 

 

феврал

ь-май 

соревнований.

соревнований. 

соревнований. 

Общаяструктура 

Судейство 

Спортивные 

спортивных 

спортивных 

результаты. 

спорта Классификация спортивныхдостижений. 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное 

тренировочных 

построение 

занятий; 

учебно-

рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 
 

Восстановительные 

средстваи 

мероприятия 

 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

различной направленности; организация 

активногоотдыха.Психологическиесредства 

восстановления: аутогенная       тренировка; 

психорегулирующиевоздействия;дыхательная 

гимнастика.Медико-биологическиесредства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж;витамины.Особенностиприменения 
 

… 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

восстановительныхсредств. 

… … 

 
 

≈ 600 

 

Этап 

высшего 

спортивн

огомасте

рства 

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовоеи 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Ихроль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

дачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного,    правового    и эстетического 

воспитанияназанятияхвсферефизическойкульту

ры и спорта. Патриотическое и 
сентяб нравственное воспитание. Правовое 

≈ 120 рь воспитание. Эстетическое воспитание. 
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Специфическиесоциальныефункцииспорта 

(эталонная       и       эвристическая).       Общие 

Социальные 

функцииспорта 

 

≈ 120 
октябрсоциальныефункцииспорта(воспитательная, 

ьоздоровительная,      эстетическая      функции). 

Функция социальной интеграции и 
 
 

Учет 

соревновательной 

деятельности, ≈ 120 ноябрь 

самоанализ 

обучающегося 

социализацииличности. 

Индивидуальныйпланспортивнойподготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация        и        типы        спортивных 

соревнований.Понятияанализа,самоанализа 

учебно-тренировочной     и     соревновательной 

деятельности. 

Современныетенденциисовершенствования 
 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны

йпроцесс 
 
 
 
 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

 
 

≈ 120 
 
 
 
 
 
 
 
 

≈ 120 

 
 

декабр

ь 
 
 
 
 
 
 
 

май 

системыспортивнойтренировки.Спортивные 

результаты–специфическийиинтегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Системаспортивныхсоревнований.Система 

спортивной            тренировки.            Основные 

направления спортивной 

тренировки.Основныефункциииособенностиспо

ртивных 

соревнований.Общаяструктураспортивных 

соревнований. Судейство         спортивных 

соревнований.        Спортивные        результаты. 

Классификация      спортивных      достижений. 

Сравнительная     характеристика     некоторых 

видовспорта,различающихсяпорезультатам 

соревновательнойдеятельности 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное 

тренировочных 

построение 

занятий; 

учебно-

рациональное 
 

чередование 

различной 

тренировочных 

направленности; 

нагрузок 

организация 

активногоотдыха.Психологическиесредства 
 

Восстановительные 

средстваи 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующиевоздействия;дыхательная 

гимнастика.Медико-биологическиесредства 

восстановления:    питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж;витамины.Особенностиприменения 

различных восстановительных        средств. 

Организациявосстановительныхмероприятий в

 условиях            учебно-тренировочных 

мероприятий 
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Мужчиныи 

женщины 

Юниорыи 

юниорки 

девочки 

Буги-вуги 

V. ОСОБЕННОСТИОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ВИДУ СПОРТА «АКРОБАТИЧЕСКИЙ РОК-Н- РОЛЛ» 

 

Особенности осуществленияспортивной подготовки поотдельным спортивным 

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

наособенностяхвидаспорта«акробатическийрок-н-ролл»иегоспортивныхдисциплин. 

Реализациядополнительныхобразовательныхпрограммспортивнойподготовкипроводитсясучетом

этапаспортивнойподготовкииспортивныхдисциплинвидаспорта«акробатический рок-н-ролл», по 

которымосуществляется спортивная подготовка. 

Длязачислениянаэтапспортивнойподготовкилицо,желающеепройтиспортивнуюподготовк

у,должнодостичьустановленноговозраставкалендарныйгодзачисленияна 

соответствующийэтапспортивнойподготовки. 

Возрастобучающихсянаэтапахсовершенствованияспортивногомастерстваивысшего 

спортивногомастерстванеограничиваетсяприусловиивхожденияихвсписоккандидатовв 

спортивнуюсборнуюкомандусубъектаРоссийскойФедерацииповидуспорта«акробатический рок-

н-ролл» и участия 

в официальных      спортивных      соревнованиях      по      виду      спорта      «акробатический 

рок-н-ролл»не нижеуровня всероссийскихспортивныхсоревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

атакжеусловийпроведенияспортивныхсоревнований подготовкаобучающихсяосуществляется 

наосновеобязательногособлюдениятребованийбезопасности,учитывающихособенности 

осуществления спортивнойподготовки    по спортивным дисциплинам вида    спорта 

«акробатическийрок-н-ролл». 

Призачислениивгруппынеобходимоучитыватьвозрастныетребованиядляспортивных 

дисциплин,установленныеправилами вида спорта акробатическийрок-н-ролл. 
 

Возрастная

группа 

 

Спортивная

дисциплина 

 

Возрастп
артнера(

лет) 

 

Возрастпар
тнерши(лет

) 

 

Разницавв
озрасте(л

ет) 

Международноеназваниесп

ортивнойдисциплиныпопра
виламWRRC 

 

Мкласс-

микстАкласс-

микстВкласс-

микст 

Формейшн-

микстБуги-вуги 

Женщины Формейшн 

Акласс-

микстВкласс-

микст 

(до18лет)
Формейшн-микст 

 

ЮношииАкласс-

микстдевушки Вкласс-
микст(до15лет)Буги-вуги 

МальчикииАкласс-микст 

(до12лет)
Вкласс-микст 

18истарше1

5истарше15

истарше15и

старше16ис

тарше 

 
12-

1712-

178-

1712-

177-

147-

147-

146-

11 

6-11 

13истарше1

3истарше13

истарше13и

старше16ис

тарше13ист

арше10-

1710-178-

1710-177-

147-147-

146-11 

6-11 

 
 
 
 
 
 
Неболее5Н

еболее5 

 
 
Неболее5Н

еболее5 

 

Rock'n'Roll MainClassFreeStyle 

Rock'n'RollMainClassContactStyle 

 
Rock'n'RollFormationMainClassBo

ogieWoogieMainClass 

Rock'n'RollFormations-Ladies 

 
Rock'n'Roll Juniors 

 
BoogieWoogieJuniors 

 
Rock'n'RollJuveniles 

 
Rock'n'RollChildren 

 

Девушки(
до16лет) 
 

 

Формейшн 8-15 Rock'n'RollFormations-Girls 
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VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙПОДГОТОВКИ 
 

6.1. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕУСЛОВИЯ 
 

Требованиякматериально-

техническимусловиямреализацииэтаповспортивнойподготовкипредусматривают(втомчисленаосн

ованиидоговоров,заключенныхвсоответствии 

сгражданскимзаконодательствомРоссийскойФедерации,существеннымусловиемкоторых 

являетсяправопользованиясоответствующейматериально-техническойбазойи(или)объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивногозала; 
 

наличие тренажерного зала; 
 

наличие раздевалок, душевых; 
 

наличиемедицинскогопункта,оборудованноговсоответствиисприказомМинздрава 

Россииот23.10.2020№1144н«Обутверждениипорядкаорганизацииоказаниямедицинскойпомощи

 лицам, занимающимся физической

 культуройиспортом(втомчислеприподготовкеипроведениифизкультурныхмер

оприятийиспортивныхмероприятий),включаяпорядокмедицинскогоосмотралиц,желающихпройти 

спортивнуюподготовку,                 заниматься                 физической

 культуройиспортомворганизацияхи(или)выполнитьнормативыиспытаний(тест

ов)Всероссийского физкультурно-

спортивногокомплекса«Готовктрудуиобороне»(ГТО)»иформмедицинских заключенийо                 

допуске к                 участиюфизкультурных 

испортивныхмероприятиях»(зарегистрированМинюстомРоссии03.12.2020,регистрационный№ 

61238) : 
 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивнойподготовки (приложение №10 к ФССП); 
 

обеспечение спортивнойэкипировкой(приложение №11 к ФССП); 
 

обеспечениеобучающихсяпроездомкместупроведенияспортивныхмероприятийи обратно; 
 

обеспечениеобучающихсяпитаниемипроживаниемвпериодпроведенияспортивных 

мероприятий; 
 

медицинскоеобеспечениеобучающихся,втомчислеорганизациюсистематического 

медицинскогоконтроля. 
 

Кинымусловиямреализациидополнительнойобразовательнойпрограммыспортивнойподгот

овкиотносятсятрудоемкостьдополнительнойобразовательнойпрограммыспортивнойподготовки

 (объемы

 временинаеереализацию)собеспечениемнепрерывн

остиучебно-тренировочногопроцесса,атакже порядокисроки формированияучебно-

тренировочныхгрупп. 
 

Дополнительнаяобразовательнаяпрограммаспортивнойподготовкирассчитываетсяна 52 

неделив год. 
 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 
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образовательнуюпрограммуспортивнойподготовки,долженвестисьвсоответствиисгодовым 

учебно-тренировочным планом (включая     период самостоятельной     подготовки по 
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индивидуальнымпланамспортивнойподготовкидляобеспечениянепрерывностиучебно-

тренировочногопроцесса). 
 

Привключениивучебно-тренировочныйпроцесссамостоятельнойподготовки,ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 

отобщегоколичествачасов,предусмотренныхгодовымучебно-тренировочнымпланом организации,

 реализующей дополнительную образовательнуюпрограмму

 спортивнойподготовки. 
 

Продолжительность одного учебно-тренировочного

 занятияпри реализации дополнительнойобразовательной программы

 спортивной    подготовкиустанавливаетсявчасахинедолжнапревышать: 
 

на этапеначальнойподготовки–двухчасов; 
 

научебно-тренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации)–трехчасов; 
 

на этапесовершенствованияспортивногомастерства–четырехчасов; 
 

на этапевысшегоспортивногомастерства–четырехчасов. 
 

Припроведенииболееодногоучебно-тренировочногозанятияводинденьсуммарная 

продолжительностьзанятийне должнасоставлятьболеевосьмичасов. 

Вчасовойобъемучебно-тренировочногозанятиявходяттеоретические,практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

15.3. Работа по индивидуальным планам спортивнойподготовкиможет осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства 

ивысшегоспортивногомастерства,атакженавсехэтапахспортивнойподготовки в период    

проведения учебно-тренировочных    мероприятий и    участия    в    спортивных 

соревнованиях. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



87 

 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ ИНВЕНТАРЕМ, НЕОБХОДИМЫМИ 

ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

 

N 

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 (2x12 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  штук 20 
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Требования к обеспечению спортивной экипировкой указаны 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/

п 

Наимен

ование 

Един

ица 

изме

рени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

коли

честв

о 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

кол

иче

ство 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

кол

иче

ство 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

кол

иче

ство 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

1. Брюки 

спортив

ные 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 2 1 

2. Кепка 

солнцез

ащитная 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 1 1 1 

3. Костюм 

ветроза

щитный 

штук на 

обучающе

гося 

- - - - 1 2 1 2 

4. Костюм 

для 

выступл

ений на 

спортив

ных 

соревно

ваниях 

штук на 

обучающе

гося 

- - 2 1 3 1 4 1 

5. Костюм 

спортив

ный 

парадны

й 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 1 1 

6. Костюм 

спортив

ный 

трениро

вочный 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

7. Костюм 

спортив

ный 

утеплен

ный 

штук на 

обучающе

гося 

- - - - - - 1 1 

8. Кроссов пар на - - 1 1 2 1 2 1 
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ки для 

зала 

обучающе

гося 

9. Кроссов

ки 

легкоат

летичес

кие 

пар на 

обучающе

гося 

- - 1 1 2 1 2 1 

10. Лосины штук на 

обучающе

гося 

- - 2 1 3 1 4 1 

11. Носки пар на 

обучающе

гося 

- - 2 1 4 1 6 1 

12. Обувь 

спортив

ная 

(джазов

ки) 

пар на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

13. Сумка 

спортив

ная 

штук на 

обучающе

гося 

- - - - - - 1 1 

14. Футбол

ка 

штук на 

обучающе

гося 

- - 2 1 3 1 3 1 

15. Чешки 

гимнаст

ические 

пар на 

обучающе

гося 

- - 6 1 10 1 10 1 

16. Шапка 

спортив

ная 

зимняя 

штук на 

обучающе

гося 

- - - - - - 1 1 

 

6.2. КАДРОВЫЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
 

Дляреализациипрограммынеобходимоукомплектованностьпедагогическими, 

руководящимииинымиработниками.Для проведенияучебно-тренировочныхзанятий иучастия 

вофициальныхспортивныхсоревнованияхнаучебно-тренировочномэтапе(этапеспортивной 

специализации),этапахсовершенствованияспортивногомастерстваивысшегоспортивного 

мастерства,кромеосновноготренера-преподавателя,допускаетсяпривлечениетренера-

преподавателяповидамспортивнойподготовки,с учетом специфики

 видаспорта 

«акробатическийрок-н-ролл»,атакженавсехэтапахспортивнойподготовкипривлечениеиных 

специалистов (приусловиииходновременнойработы собучающимися). 
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Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку,

 должен соответствоватьтребованиям, установленным

 профессиональным    стандартом    «Тренер-преподаватель»,                 

утвержденным                 приказом                 Минтруда                 России 

от24.12.2020№952н(зарегистрированМинюстомРоссии25.01.2021,регистрационный№ 

62203),профессиональнымстандартом«Тренер»,утвержденнымприказомМинтрудаРоссииот 

28.03.2019№ 191н(зарегистрированМинюстомРоссии25.04.2019,регистрационный№54519), 

профессиональнымстандартом«Специалистпоинструкторскойиметодическойработев 

областифизическойкультурыиспорта»,утвержденнымприказомМинтрудаРоссии 

от21.04.2022№237н(зарегистрированМинюстомРоссии27.05.2022,регистрационный№ 68615),

 илиЕдиным квалификационным     справочником должностей

 руководителей, 

специалистовислужащих,раздел«Квалификационныехарактеристикидолжностейработников 

вобластифизическойкультурыиспорта»,утвержденнымприказомМинздравсоцразвития 

Россииот15.08.2011№916н(зарегистрированМинюстомРоссии14.10.2011,регистрационный№ 

22054). 

Необходимо обеспечить непрерывность профессионального развития

 тренеров-

преподавателей.Обеспечитьполучениедополнительногообразования,прохождениекурсов 

повышения квалификации. 

 

6.3. ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕУСЛОВИЯ 

РЕАЛИЗАЦИИПРОГРАММЫ 
 

Информационно-методические условия реализацииПрограммы 

обеспечиваются современнойинформационно-образовательнойсредой (ИОС), 

включающей: 
 

–комплексинформационныхобразовательныхресурсов,втомчислецифровыеобразовательные 

ресурсы; 
 

– совокупность технологических средств ИКТ: компьютеры, иное

 информационное оборудование, коммуникационные каналы; 
 

–системусовременныхпедагогическихтехнологии,обеспечивающихобучение 

всовременноиинформационно-образовательнойсреде. 
 

Функционирование информационноиобразовательноисреды образовательнои 

организацииобеспечивается средствами информационно -

коммуникационныхтехнологиии квалификацией работников, ее использующихи 

поддерживающих. 
 

Основными структурнымиэлементамиИОС являются: 
 

–информационно-образовательные ресурсы в виде печатнои продукции; 
 

–информационно-образовательныересурсы на сменныхоптических носителях; 
 

–информационно-образовательныересурсысетиИнтернет; 
 

Важнойчастью ИОСявляется официальный сайтДС «Юность»всетиИнтернет,на 

котором размещается информация о реализуемыхпрограммахспортивной подготовки, 
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ФССП, материально-техническом обеспеченииучебно-тренировочнойдеятельности и др. 
 

Информационно-образовательная среда организации, осуществляющей 

образовательную деятельность, должна обеспечивать: 
 

–информационно-методическую поддержкуучебно-тренировочной деятельности; 
 

–планированиеучебно-тренировочнойдеятельностии ее ресурсногообеспечения; 
 

–проектирование и организациюиндивидуальноиигрупповой деятельности; 
 

–мониторинги фиксацию хода и результатовучебно-тренировочной деятельности; 
 

–мониторинг здоровьязанимающихся; 
 

–современныепроцедурысоздания, поиска, сбора, анализа, обработки, храненияи 

представления информации; 

– дистанционное взаимодеиствиевсехучастников учебно-тренировочныхотношении 

(спортсмен, ихродителеи(законныхпредставителеи), тренера-преподавателя, органов, 

осуществляющихуправление в сфере спорта, общественности), в том числе 

сприменением дистанционныхобразовательныхтехнологии; 
 
 

ПЕРЕЧЕНЬИНФОРМАЦИОННОГООБЕСПЕЧЕНИЯПРОГРАММЫ 
 

 АшмаринБ.А.-Теорияиметодикапедагогическихисследованийвфизическом воспитании. 

 АшмаринБ.А.,ВиленскийМ.Я.,ГрантыньК.Х.идр.-Теорияиметодикафизического 

воспитания:учебноепособиедлястудентовфакультетафиз.воспитанияпед.институтовпод 

редакцией Б.А. Ашмарина.М. Просвещение.1979г. 

 Балет.Уроки:Иллюстрированноеруководствопоофицальнойбалетнойпрограмме. Москва 

АСТ. Астрель,2004 г. 

 БальсевичВ.К.-Физическаякультурадлявсехидлякаждого.М.Физкультураи спорт.1998 г. 

 С.Ф. Бурухин– Гимнастика в школе Ярославль 1996 г 

 Вайнбаум Я.С.– Дозирование физических нагрузокшкольников. М. Просвещение. 1991 г. 

 Карпман В.Л.– Спортивная медицина. М. ФИС 1987 г. 

 КарасѐвА.В.– Методические основы развитияфизических качеств. М. Лептос 1994 г. 
 Кох И.Э.– Основы сценического движения издательство " Искусство" 

Ленинградское отделение 1970 г. 

КоркинВ.П., АракчеевВ.Н.– Акробатика – Каноны терминологииМ.,ФиС 1989г 

КузнецовВ.С., Издательскийцентр "Академия", М., 2006 г. 

КрутецкийВ.А., ЛукинН.С.– Психологияподростка, М. Просвещение. 1965г. 

КузнецовЗ.И.–когдаичему?Критическиепериодыразвитиядвигательныхкачеств 

//Физическая культура в школе.1975 г. 

ЛомейкоЕ.Ф.–"Развитиедвигательныхкачествнаурокахфизкультурыв1-10классах.М. 

Народная асвета 1980. 

ЛяхВ.И.–"Двигательныеспособностишкольников:основытеориииметодикиразвития". М. 

Терра-Спорт2000. 

Матвеева Л.П.–"Теория иметодика физического воспитания". 

ПетровП.К.–

Методикапреподаваниягимнастикившколе.М.,Гуманитарныйиздательскийцентр Владос 

2000 г. 

Под редакциейБогдановаГ.П.– Урокиф. к. В в 4-6 классах, М., "Просвещение"1979 г. 
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РатушнаяЛ.И.–Длякомплексногоразвитиядвигательныхкачествуюношейсреднего звена, 

"Физическая культура в школе".1985 г. 

РотерсТ.Т.–Музыкально-ритмическоевоспитаниеихудожественнаягимнастикаМ., 

"Просвещение"1989 г. 

ТравинЮ.Г.–Оразвитиидвигательныхкачествушкольников//Физическаякультурав школе. 

1981. 

Урокифизическойкультурыв7–

8классах:пособиедляучителейподредакциейГ.П.БогдановаиГ.Б.Мейксона // 

Москва,«Просвещение»1981г. 

ФилинВ.П.–Воспитаниефизическихкачествуюныхспортсменов.М."Физкультураи спорт" 

ФоминН.А.,ВавиловЮ.Н.–Физиологическиеосновыдвигательнойактивности.М. 

Физкультураи спорт. 1991 г. 

ФоминН.А., ФилинВ.П.– Возрастные основыфизического воспитания, М. Физкультура и 

спорт. 1972 г. 
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VII.  ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

7.1 Рекомендуемые объемыучебно- тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 

система применения учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и 

интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и 

заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая последовательность 

нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет. Подготовленность 

обучающихся будет лучшей, если нагрузка на всех этапах многолетней подготовки 

будет отвечать возрастным и индивидуальным функциональным способностям 

организма, обучающегося и будет направлена на улучшение способностей 

организма учащегося приспосабливаться к выполнению любых физических 

упражнений различной интенсивности. Соотношения объемов учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок являются максимальными и 

представлены в примерном тренировочном плане, рассчитанном на 52 недели по 

годам и этапам обучения. 
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7.2.  Рекомендуемые объемы учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

 

Физические нагрузки назначаются тренером-преподавателем с учетом возраста, 

пола и состояния здоровья и в соответствии с нормативами физической подготовки и 

иными спортивными нормативами, предусмотренными данной программой. 

Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна 

превышать двух астрономических  часов, в тренировочных группах - трех 



96 

 

астрономических часов, в группах, где нагрузка составляет более 20 часов в неделю - 

четырех астрономических часов, а при двухразовых занятиях в день - трех часов. 

На всех этапах подготовки после  45-60  минут занятий рекомендуется устраивать 

перерыв длительностью не менее 10 минут для отдыха и проветривания помещений. При 

этом сам учебно-тренировочный процесс продолжается, данное время может быть 

использовано для теоретической подготовки, психологической работы и другой 

деятельности направленной на формирование духовно- нравственное и интеллектуальное 

развитие обучающегося. 

Во время соревновательной деятельности необходимо утвердить правильно 

построенный и систематически выполняемый режим для укрепления здоровья и роста 

спортивных достижений. 

 Во время подготовки и участия в соревнованиях, рекомендуется принимать пищу 

примерно в одно и то же время, что способствует нормальной работе пищеварительных 

органов и общей работоспособности организма. В период интенсивной подготовки к 

соревнованиям продолжительность сна должна быть не менее 8 часов: отход ко сну — 

около 23—24 часов, подъем — в 7—8 часов.  

Заблаговременная перестройка режима особенно необходима в связи с поездками 

учащихся на соревнования, проводимые в районах с другим поясным временем. 

Рекомендуется приехать на место соревнований не менее чем за 1-2 дня до их начала или 

заблаговременно перестроить режим (в месте постоянного проживания) в соответствии с 

временем проведения будущих соревнований. 

Выступления обучающихся на очередных соревнованиях своевременно, и 

желательно, тогда, когда он хорошо подготовлен и участие в соревновании не вызовет 

чрезмерного нервного напряжения и не принесет вреда. Составляя план соревновательной 

деятельности в число которого входят соревнования разного уровня (для каждого этапа 

подготовки есть по значимости свои), следует определить их количество, наметить какие 

виды соревнований и в каком количестве, необходимы для того что бы подготовить 

обучающегося к каждому из соревнований технически и морально – психологически. 

Вместе с тем, показатели у каждого из тренеров-преподавателей могут быть 

индивидуальны, ибо различается состав групп учащихся, календарь соревнований, опыт и 

подходы тренера-преподавателя к решению задач учебно-тренировочного процесса. В 

зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный) 

недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в 

пределах общегодового учебно-тренировочного плана, определенного в данной 

спортивной группе. 

 

7.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов 

 

Исходными данными для составления планов подготовки и спортивных 

результатов являются оптимальный возраст для достижения наивысших результатов, 

продолжительность подготовки для их достижения, темпы роста спортивных результатов 

от разряда к разряду, индивидуальные особенности обучающихся, условия проведения  

учебно-тренировочных занятий, а также учитывая сенситивные периоды развития 

физических качеств. 

 

Сенситивные периоды (возраст) развития физических качеств 

Физические качества Этапы Мальчики (лет) Девочки (лет) 

Гибкость  10-13 10-13 

Силовые качества I этап 9-10 7-10 

II этап 13 13 
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Силовая выносливость I этап 9-10 7-8 

II этап 12 11 

Скоростно-силовые  12-13 9-13 

Быстрота двигательной реакции  9-11 8-10 

 

Планы подготовки и планы спортивных результатов составляются как для группы 

обучающихся, так и для одного учащегося. 

Групповые планы должны содержать данные, намечающие перспективу и 

основные направления подготовки всей группы к достижению высоких спортивных 

результатов. В них должны быть отражены тенденции к возрастанию требований к 

различным сторонам подготовки обучающегося, а конкретные показатели планов по 

годам — соответствовать уровню развития обучающегося данной группы. 

Индивидуальные планы должны содержать конкретные показатели и результаты, 

которые намечает тренер-преподаватель, совместно с обучающимися на основе анализа 

предшествующего опыта подготовки и выступления на соревнованиях с учетом его 

индивидуальных особенностей. 

На основании перспективного индивидуального плана составляются годовые 

планы, планы подготовки и планы спортивных результатов к отдельным соревнованиям, 

определяются задачи и средства тренировочных циклов и каждого занятия.  

Планирование дает возможность для последующего анализа, прогнозирования, 

совершенствования и выявления позитивных и негативных этапов развития. 

 

7.3.   Структура годичного цикла 

 

Структура подготовки в течение года обуславливается главной задачей, решению 

которой посвящен учебно-тренировочный процесс.  

Годичный цикл подготовки танцоров строится с учётом  календаря  

соревнований, специфики вида спорта, уровня подготовленности обучающегося, 

особенностей развития его спортивной формы. 

Для групп учебно-тренировочного этапа год состоит из сдвоенного цикла: осенне-

зимнего - около 5 месяцев  (август - декабрь) и весенне-летнего – 6 месяцев (январь - 

июнь), а также переходного периода 3 - 4 недели (июль). 

Осенне-зимний цикл делится на этапы осенне-зимний подготовительный (август - 

октябрь ) и специально-подготовительный (ноябрь - декабрь ). В этот цикл входит и 

соревновательный период (ноябрь - декабрь). 

Весенне-летний цикл включает этапы основных соревнований (январь - март) и 

специально-подготовительный (апрель - июнь). 

Значимость данного цикла заключается в том, что участие в многочисленных 

соревнования в течение года улучшает подготовленность танцоров и позволяет более 

качественно и регулярно контролировать учебно-тренировочный процесс.  

Для высококвалифицированных обучающихся вариант годичного построения 

тренировки, который состоит из нескольких (до четырех) коротких циклов по 3 - 4 месяца 

каждый. Особенностью этого варианта является участие учащегося во многих 

соревнованиях в течение года с поддерживающими (иногда развивающими) тренировками 

и активным отдыхом между ними, а главная особенность - волнообразное изменение 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок на протяжении года.  

В обоих вариантах построения годичного цикла подготовительный период 

состоит из двух этапов - общеподготовительного и специально-подготовительного. 

Соотношение между ними по затрачиваемому времени может быть выражено как 3:2 или 
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2:2 (для квалифицированных спортсменов). Основные задачи в подготовительном 

периоде:  

- улучшение общей и специальной физической подготовленности; 

-  развитие силы, быстроты, выносливости и других физических качеств 

спортсмена применительно к танцевальному виду спорта;  

- совершенствование техники и разработка элементов тактики; 

- улучшение моральных и волевых качеств;  

- повышение уровня знаний в области теории и методики. 

Соревновательный период направлен на достижение наивысших спортивных 

результатов в заранее запланированные сроки ответственных соревнований. Основные 

задачи тренировки в этот период:  

- дальнейшее развитие физических и морально-волевых качеств, применительно к 

танцевальному виду спорта;  

- упрочение навыка в спортивной технике; 

-  овладение разработанной тактикой и приобретение опыта соревнований; 

- повышение уровня теоретических знаний;  

В этом периоде важно с помощью повышения тренированности добиться, сохраняя 

спортивную форму, высоких показателей, рекордных достижений (за счет регулярного 

участия обучающегося в соревнованиях).  

\ 

7.4.  Психологическая подготовка 

 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

обучающегося и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Психологический аспект 

тренировки обучающегося е может быть отделен от социологического и нравственного 

аспектов этого единого процесса. Психологический аспект  имеет два основных 

направления: 

- выявление комплекса психических качеств и особенностей обучающихся, от 

которых зависит усвоение нравственных принципов и норм поведения и диагностика 

проявлений этих качеств и особенностей; 

 содействие выработке правильного психологического отношения к внешним 

факторам, воздействующим на формирование личности и процесс формирования 

личностных свойств и качеств. 

Основными задачами психологической подготовки является формирование 

положительного настроя на тренировочную и соревновательную деятельность.  

К основным методам психологической подготовки относятся беседы, внушение, 

убеждение направленные на достижение поставленной цели, методы моделирования 

соревновательных ситуаций через игру. 

Психологическая подготовка юных танцоров состоит из: 

 - общей психологической подготовки (круглогодичной); 

 - психологической подготовки к соревнованиям;  

-  управление нервно - психологическим восстановлением спортсменов. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка, которая проводится в течение всего года, и специальная 

психологическая подготовка - к выступлению в конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируется 

высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и само регуляции в соревновательной обстановке. 
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В ходе психологической подготовки к конкретным  соревнованиям  формируется  

специальная предсоревновательная психологическая боевая готовность спортсмена  перед 

выступлением, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к 

обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 

устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно 

управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно 

выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы. 

В процессе управления психическим состоянием обучающегося снимается нервно 

- психическое напряжение, восстанавливается психическая работа способность после 

тренировок, соревновательных нагрузок, формируется способность к самостоятельному 

восстановлению. Регуляция эмоциональных состояний осуществляется с помощью 

словесных воздействий, отдыха, переключения внимания на другие действия и ряда иных 

средств. Для этой цели используется также рациональное сочетание средств ОФП в 

режиме дня, средств культурного отдыха и развлечения, система аутовоздействий. 

Средства и методы психологических воздействий должны включаться во все 

этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

На занятиях начальных групп основной упор делается на формирование интереса 

к спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных 

морально-психологических черт характера юного танцора трудолюбие, 

дисциплинированность, ответственность за выполнение планаподготовки и результата 

выступления, уважение к тренеру-преподавателю, требовательность к самому себе и др. 

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при 

распределении объектов психологических воздействий: 

 в подготовительном периоде подбираются средства и методы 

психологических воздействий, связанные с развитием интеллекта, разъяснением целей и 

задач участия в соревнованиях, содержание общей психологической подготовки к 

соревнованиям, развитием волевых качеств, специализированных восприятий, 

оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей 

психологической подготовленности. 

 в соревновательном периоде упор делается на совершенствование эмоциональной 

устойчивости, развития внимания, достижение специальной психологической готовности к 

преступлению и мобилизационной готовности к состязаниям. 

 в переходном периоде преимущественно используются средства и методы 

нервно-психологического восстановления организма. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие 

совершенствованию моральных черт характера спортсмена и приемы психической регуляции. 

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от индивидуальных особенностей личности 

спортсмена, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных. 

 

7.5 Духовно-нравственное развитие спортсменов. 
 

Возрастание роли физической культуры как средство формирования юных 

танцоров обуславливает повышение требований к работе спортивных школ в 

нравственном развитии обучающихся. При этом, важным условием успешной 

работы с юными танцорами является единство воздействий, направленных на 

формирование личности юного танцора - итог комплексного влияния факторов 

социальной системы формирования, в том числе: семьи, образовательной школы, 

коллектива тренеров-преподавателей. 
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Главной задачей в занятиях с юными учащимися является формирование 

высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности, трудолюбия. Важную роль в нравственном формировании 

юных обучающихся играет непосредственно спортивная деятельность, которая 

представляет большие возможности для развития этих качеств. 

Центральной фигурой в этой работе является тренер-преподаватель, 

который не ограничивает свои функции лишь руководством поведения 

обучающегося во время учебно-тренировочных занятий и соревнований. 

Успешность формирования юных танцоров определяется способностью тренера-

преподавателя повседневно сочетать задачи учебно-тренировочного процесса и 

общего формирования нравственного развития. 

Формирование дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 

Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое 

исполнение указаний тренера-преподавателя, отличное поведение на учебно-

тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать 

внимание тренера-преподавателя. Важно с самого начала спортивных занятий 

спортивное трудолюбие, способность преодолевать специфические трудности, что 

достигается прежде всего систематическим выполнением учебно-тренировочных 

заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно 

убеждать юного танцора, что успех в современном спорте зависит, прежде всего, 

от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придерживаться 

строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными 

танцорами все более важное значение приобретает интеллектуальное развитие, 

основными задачами которого являются: овладение обучающимися специальными 

знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и др. дисциплин. В целях 

эффективности, тренеру-преподавателю необходимо так организовать учебно-

тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными танцорами задачи 

ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе 

предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность, 

успешное совершенствование основных двигательных умений и навыков.  

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных танцоров 

принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть 

доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. 

Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные 

данные, на опыт самого обучающегося. Важным методом нравственного формирования 

является поощрение юного танцора - выражение положительной оценки его действий и 

поступков. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых требований и 

соответствовать действительным заслугам учащегося. 

Одним из методов воздействия является наказание, выраженное в осуждении, 

отрицательной оценки поступков и действий юного танцора. Виды наказаний 

разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в 

коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание должно 

основываться не на случайных примерах, а с учетом всего комплекса поступков. 

Проявления слабоволия, снижение активности вполне естественны уобучающегося, как 

естественны колебания его работоспособности. В этих случаях большое мобилизирующее 

значение имеет дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать 

лишь иногда, когда слабость воли проявляется обучающимся систематически. Лучшим 



101 

 

средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение юного танцора к 

выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей. 

Спортивный коллектив - важный фактор нравственного формирования личности. В 

коллективе спортсмен развивается всесторонне: в нравственном, умственном и физическом 

отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения: к новому коллективу, 

между членами коллектива, между спортивными соперниками. 

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются 

эффективными средствами формирования волевых качеств у юного танцора 

 
 


