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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «акробатический рок-н-ролл¬ (далее – Программа) предназначена 
для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке М класс 
микст, А класс микст, В класс микст, буги-вуги, формейшн микст, формейшн с 
учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 
определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
«акробатический рок-н-ролл¬, утвержденным приказом Минспорта России _09 

ноября 2022 года № _959  1 (далее – ФССП). 
2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 
процесса спортивной подготовки.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки  

 

              3.    Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
 

                                                                                                                              

Этапы спортивной 

        подготовки 

Сроки реализации 

этапов спортивной 

  подготовки (лет) 

       Возрастные границы лиц, 
        проходящих спортивную     
               подготовку (лет) 

Наполняемость 

       юноши    девушки 

Этап начальной 

подготовки 

2-3 6 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

2-5 9 8 5 

Этап совершенствования 

Спортивного мастерства 

не ограничивается 11 10 2 

Этап высшего  
Спортивного мастерства 

Не ограничивается 15 13 1 

 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки 

                                                               

                                                                                                                           

   Этапный 

  норматив 

   Этап начальной 

       подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спортивной 

         специализации) 

            Этап 

совершенствования 

       спортивного 

        мастерства 

Этап высшего 

 спортивного 

   мастерства 

 

 

 



 

 

До года  Свыше 

  года 

  До трех 

      лет 

Свыше 
трех лет 

Количество 

часов в 
неделю 

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

    Общее 
количество 

часов в год 

234-312  312-416 416-728 520-936 832-1248 936-1664 

 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки: 

- групповые учебно-тренировочные занятия;  
- индивидуальные учебно-тренировочные занятия; 
- теоретические занятия; 
- работа по индивидуальным планам; 
- инструкторская и судейская практика; 
- медико-восстановительные мероприятия; 
- тестирование. 

 

    учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 
п/п 

Виды учебно-

тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  
по этапам спортивной подготовки (количество суток)  
(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный 
этап  

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  
по подготовке  
к международным 
спортивным 
соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  
по подготовке  
к чемпионатам 

- 14 18 21 



 

 

России, кубкам 
России, 
первенствам России 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  
по подготовке к 
другим 
всероссийским 
спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  
по подготовке  
к официальным 
спортивным 
соревнованиям 
субъекта  
Российской 
Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке 

        - 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
        -             -                      До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 
медицинского 
обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  
в каникулярный 
период 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 
мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  
учебно-

тренировочные 
          -                                     До 60 суток 



 

 

мероприятия 

 

спортивные соревнования  
                                               

                                                                                                                                   

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно- 

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Контрольные 1 2 1 2 2 2 

Отборочные – – 4 5 5 5 

Основные – 1 1 1 3 3 
 

6. Годовой учебно-тренировочный план.  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 
вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 
самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 
для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки.  

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия  
при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

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

часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика. 



 

 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  
и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  
в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 
соревнованиях.   

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

                                                                                                                                 

№ 
п/п  

Виды спортивной 
подготовки и иные 
мероприятия 

                      Этапы и годы спортивной подготовки  

    Этап 
начальной 
подготовки  

Учебно-

тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации)  

            Этап 
совершенствования     
спортивного 
мастерства  

      Этап    
высшего 
спортивного 
мастерства  

До 
года  

Свыше 
года  

До 
трех 
лет  

Свыше 
трех лет  

1.  
Общая физическая 
подготовка (%)  28 27 12 10 10 10 

2.  

Специальная 
физическая 
подготовка (%)  

14 14 20 19 18 20 

3.  

Участие  
в спортивных 
соревнованиях (%)  

1 2 6 6 18 18 

4.  
Техническая 
подготовка (%)  54 54 54 54 42 41 

5.  

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка (%)  

2 2 4 4 3 2 

6.  

Инструкторская  
и судейская 
практика (%)  

- - 2 3 4 4 

7. 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 
мероприятия, 
тестирование 

и контроль (%)  

1 1 2 4 5 5 

  100% 100% 100% 100% 100% 100% 

 

 



 

 

7. Календарный план воспитательной работы формируется и утверждается 

ежегодно 

8. Планы инструкторской и судейской практики формируются и утверждаются 

ежегодно. 
9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств формируются и утверждаются ежегодно. 
10. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним формируется и утверждается ежегодно. 
В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г.     № 

329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации¬ организации, 
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить 
с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 
доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 
ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 
спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 
связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 
правилами по соответствующим видам спорта. 
 Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 
борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

 -проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 
и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 
 -ежегодное обучение ответственных за антидопинговое  обучение  в 
организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 
 -ежегодная оценка уровня знаний. 
 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 
универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 
являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 
Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 
обязаны их соблюдать. 
 Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 
1.Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитиков, или маркеров в пробе, 
взятой у спортсмена. 
2.Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 
или запрещенного метода. 
3.Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
4.Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 
местонахождении. 
5.Фальсификация или попытка фальсифицировать любой составляющей допинг 
контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
6.Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 
спортсмена или персонала спортсмена.  

 



 

 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 

Этап спортивной 
подготовки 

Вид программы  Тема Ответственный за 
проведение мероприятия  

Сроки 
проведения 

Рекомендации по 
проведению мероприятия  

Этап начальной 
подготовки 

1.Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно¬ 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в регионе 
РУСАДА 

По 
назначению 

Проведение викторины на 
крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

2.Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн курса – 

это неотъемлемая часть 
системы антидопингового 
образования. Ссылка на 
образовательный курс: 
https://соurse.rusada.ru/ 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

1.Антидопинговая 
викторина 

«Играй честно¬ 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в регионе 
РУСАДА 

По 
назначению 

Проведение викторины на 
крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

2.Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн курса – 

это неотъемлемая часть 
системы антидопингового 
образования. Ссылка на 
образовательный курс: 
https://соurse.rusada.ru/ 

3.Семинар для 
спортсменов и 

тренеров  

«Виды нарушений 
антидопинговых правил¬ 
«Проверка лекарственных 
средств¬ «Субстанции и 
методы, включенные в 
Запрещенный список. 

Применение лекарственных 
средств и разрешение на ТИ¬ 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в регионе 
РУСАДА 

 

преподаватель по 
дисциплине 

«Антидопинг¬ 

По 
назначению 

Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Использовать памятки для 
спортсменов и тренеров. 
Научить спортсменов и 

тренеров пользоваться сервисом 
по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА¬: 
http://list.rusada.ru/ 

https://соurse.rusada.ru/
https://соurse.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/


 

 

 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

4.Родительское 
собрание  

«Роль родителей в процессе 
формирования 

Тренер-преподаватель 
1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 
родительского собрания вопрос 

по антидопингу. 

Собрания можно проводить в 
онлайн формате с показом 

презентации. 

Этапы 
совершенствован
ия спортивного 

мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз  в год 

Прохождение онлайн курса – 

это неотъемлемая часть 
системы антидопингового 
образования. Ссылка на 
образовательный курс: 
https://соurse.rusada.ru/ 

2.Семинары 

 

«Виды нарушений 
антидопинговых правил¬ 

«Процедура допинг контроля¬ 

«Подача запроса на ТИ¬ 
«Система АДАМС¬ 

«Последствия применения 
допинга для физического и 
психологического здоровья, 

социальные и экономические 
последствия, санкции. Как 

сообщить о допинге. 
Обработка результатов¬ 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в регионе 
РУСАДА 

 

По 
назначению 

Согласовать с ответственным 
за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

https://соurse.rusada.ru/


 

 

III. Система контроля  
 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «акробатический рок-н-ролл¬; 
получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 
спортивной специализации). 

   На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «акробатический 

рок-н-ролл¬ и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 
занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«акробатический рок-н-ролл¬; 
изучить антидопинговые правила; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 
третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 
года; 

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 теоретическими знаниями о правилах вида спорта «акробатический 

рок-н-ролл¬; 
выполнить план индивидуальной подготовки; 
закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта¬ не реже одного раза в два года; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
  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. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 
(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 
квалификации. 



 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«акробатический рок-н-ролл¬ 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 
измерения 

Норматив до года     
обучения 

Норматив свыше 
года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 20 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Челночный бег 3x10 
м 

с 
не более не более 

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

1.3. 
Бег непрерывный  
в свободном темпе 

мин 
не менее не менее 

5 4 5 4 

1.4. 

Прыжок в длину с 
места толчком двумя 
ногами 

см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. 

Прыжок в высоту с 
места толчком двумя 
ногами 

см 

не менее не менее 

20 15 20 15 

1.6. 

Сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

количество 
раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.7. Исходное положение количество     не менее не менее 



 

 

– лежа на спине, 
ноги согнуты в 
коленях  
на ширине плеч, 
руки согнуты и 
сжаты в замок за 
головой. Подъем 
туловища до касания 
бедер с возвратом  
в исходное 
положение 

раз 

8 7 8 7 

                  2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение 
– стойка на одной 
ноге, другая согнута 
в колене  
и поднята вперед  
до прямого угла, 
руки подняты вверх. 
Удерживание 
равновесия 

с 

не менее не менее 

             5,0               5,0 

2.2. 

Наклон вперед из 
положения сидя, 
ноги вместе, колени 
выпрямленные.  
Фиксация 
положения 

с 

не менее не менее 

              5,0                5,0 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
по виду спорта «акробатический рок-н-ролл¬ 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 
измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 20 м с не более 



 

 

4,5 4,8 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

13,0 13,5 

1.3. Бег непрерывный в свободном темпе мин 
не менее 

12 10 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

130 120 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

количество 
раз 

не менее 

6 3 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение – стойка на 
одной ноге, другая согнута в колене 
и поднята вперед до прямого угла, 
руки подняты вверх. Удерживание 
равновесия. 

с 

не менее 

10,0 

2.2. 

Исходное положение – лежа на 
спине, руки и ноги на ширине плеч. 

Выгнуть спину назад с опорой на 
ладони и стопы. Отклонение плеч от 
вертикали не более 45° (упражнение 

«мост¬). 
Фиксация положения 

с 

не менее 

10,0 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук из 

положения  
в упоре на параллельных скамейках 

количество 
раз 

не менее 

15 10 

2.4. 

Исходное положение – лежа на 
спине, ноги согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки согнуты и сжаты 
в замок за головой. Подъем 
туловища до касания бедер 

с возвратом в исходное положение 

в течение 30 с 

количество 
раз 

не менее 

15 

3. Уровень спортивной квалификации 



 

 

 

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 

 

                                                                            

 

3.1. 
Период обучения на этапе 
спортивной подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 
юношеский спортивный разряд¬, 
«второй юношеский спортивный 
разряд¬, «первый юношеский 
спортивный разряд¬ 

3.2. 

Период обучения на этапе 
спортивной подготовки (свыше трех 
лет) 

Спортивные разряды – «третий 
спортивный разряд¬, «второй 
спортивный разряд¬, «первый 
спортивный разряд¬ 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 
измерения 

Норматив 

юниоры юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 20 м с 
не более 

3,8 4,4 

1.2. Бег непрерывный в свободном темпе мин 
не менее 

15 12 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 
не менее 

180 165 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

количество 
раз 

не менее 

10 6 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подъем ног до угла 90° из виса на 
гимнастической стенке 

количество 
раз 

не менее 

13 8 

2.2. 
Подъем ног до угла 90° из положения  
в упоре на гимнастических стоялках. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

5,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. ССпортивный разряд «кандидат в мастера спорта¬ 



 

 

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¬ 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки формируется и утверждается ежегодно. 

15. Учебно-тематический план формируется и утверждается ежегодно. 
 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 
измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 20 м с 
не более 

3,6 4,3 

1.2. Бег непрерывный в свободном темпе мин 
не менее 

20 15 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 
не менее 

215 180 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

количество 
раз 

не менее 

15 10 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Подъем ног до угла 90° из виса на 
гимнастической стенке 

количество 
раз 

не менее 

15 10 

2.2. 
Подъем ног до угла 90° из положения 
в упоре на гимнастических стоялках. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

8,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. С   Спортивное звание «мастер спорта России¬ 



 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам  

 

 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «акробатический рок-н-ролл¬ относятся : 
 
   Наименование 

    вида спорта 

        Номер-код 

      вида спорта 

        Наименование дисциплины      Номер- код 

    дисциплины 

Акробатический 

      рок-н-ролл 

1500001411 Я А класс-микст 1500021811 Я 

  В класс-микст 150003 1811 Я 

  М класс-микст 1500011811 Я 

  Буги-вуги 150005811 Я 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 
и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 
список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 
по виду спорта «акробатический рок-н-ролл¬ и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «акробатический 

рок-н-ролл¬ не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 
 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «акробатический рок-н-ролл¬. 
 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

 

        Материально-технические условия реализации Программы 

  - наличие тренировочных спортивных залов; 
                 -  наличие тренажерного зала; 

   -  наличие раздевалок. душевых; 

  - наличие медицинского пункта.                        
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

1. Батут спортивный со страховочными столами штук 1 

2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 3 

3. Весы (до 200 кг) штук 1 



 

 

4. Дорожка акробатическая надувная (2х12 м) штук 1 

5. Зеркало настенное (12x2 м) штук 1 

6. Канат для лазания (диаметр 30 мм) штук 1 

7. Лонжа страховочная сальтовая комплект 1 

8. Лонжа страховочная универсальная комплект 1 

9. Мат гимнастический штук 10 

10. Мат поролоновый (200x300x40 см) штук 10 

11. Мини-трамп с открытой рамой комплект 1 

12. Музыкальный центр штук 1 

13. Напольное покрытие (татами) (4x4 м) комплект 1 

14. Палка гимнастическая штук 12 

15. Подвеска потолочная для лонжи неподвижная штук 2 

16. Подставка (куб гимнастический) штук 2 

17. Скакалка гимнастическая штук 20 

18. Скамейка гимнастическая штук 2 

19. Станок хореографический (12 м) комплект 1 

20. Стенка гимнастическая штук 6 

21. Стоялка гимнастическая штук 10 

22. Турник навесной на стенку гимнастическую штук 3 

23. Утяжелители для рук и ног  пар 20 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 
измерения 

Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
  

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

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

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

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

4. 

Костюм для 
выступлений на 
спортивных 
соревнованиях 

штук на обучающегося - - 2 1 3 1 4 1 

5. 
Костюм спортивный 
парадный 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

6. 
Костюм спортивный 
тренировочный 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

7. 
Костюм спортивный 
утепленный 

штук на обучающегося - - - - - - 1 1 

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



 

 

9. 
Кроссовки 
легкоатлетические 

пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

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

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

12. 
Обувь спортивная 
(джазовки) пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

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

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

16. 
Шапка спортивная 
зимняя 

штук на обучающегося - - - - - - 1 1 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

17. Кадровые условия реализации Программы: 
 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 
допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, 
с учетом специфики вида спорта «акробатический рок-н-ролл¬, а также на всех 
этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 
одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель¬, утвержденным приказом Минтруда России  
от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер¬, 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 
Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 
стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 
физической культуры и спорта¬¬, утвержденным приказом Минтруда России  
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 
регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 
должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 
характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта¬, 
утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Тренер-преподаватель обязан каждые три года проходить курсы повышения 
квалификации.   

18. Информационно-методические условия реализации Программы 

Боген Н.Н. Обучения двигательным действиям. – М.: ФиС, 1985.   
Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте.  М.:  

ФиС,1970.   
Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки 

спортсменов. - М.: ФиС, 1988.   
Волков Л.В. Теория и методика детского и юношеского спорта. - К. : 

Олимпийская литература, 2002.  
Гимнастика: Учеб.для студ.высш.пед.учеб.заведений / М.Л. Журавин, О.В. 

Загрядская, Н.В. Казакевич и др.; Под ред.М.Л. Журавина, Н.К. Меньшикова. - М.: 
Издательский центр "Академия", 2001.  

Гласс Дж.,Стенли Дж. статические методы  исследований  в  педагогике  и 
психологии. - М.: Прогресс,1976.   

Дембо А.Г. Врачебный контроль в спорте. - М., Медицина, 1988,  
Дьячков В.М.  Физическая  подготовка  спортсмена.-  М.:  ФиС, 1961.   
Зациорский В.М.  Физические качества  спортсменов.-М.:  ФиС,1966. 
Ирошникова Н.И., Жгун Е. Структура недельного микроцикла на этапе УТГ: 

Сборник научно-методических статей. – М.: РГАФК, 1995. 

http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=волков%20л
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=теория%20и%20методика%20детского%20и%20юношеского%20спорта
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=гимнастика
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=журавин%20м
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=загрядская%20о
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=загрядская%20о
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=казакевич%20н


 

 

Карпман В.Л. - Спортивная медицина. Учебник для институтов физической 
культуры. 1980. 

Кечетджиева Л.,Ванкова Н., Чипрянова М. Обучение  детей  художественной 
гимнастике.  -М.: ФиС, 1985.   

Кобяков Ю.П.Тренировка   вестибулярного   анализатора   гимнаста. -М.: 
ФиС, 1976.  

Кофман А.Б. «Воспитательная работа с юными спортсменами¬ В книге 
«Система подготовки спортивного резерва¬, М., 1994г. 

Круцевич Т.Ю. Теория и методика физического воспитания. - К.: 
Олимпийская литература, 2003.  

Кузнецова   З.И.   Развитие   двигательных   качеств   школьников. -М.: 
Просвящение, 1967. 

Кызим П.Н. Акробатический рок-н-ролл. -Xарьков.: Основа, 1999.  
Лагутин А.Б. Двигательное задание и упражнение для физического развития 

для детей 4-6 лет: Методическая разработка для студентов  и  слушателей 
факультета повышения квалификации  Академии.  -  М.:  Типография фирмы “Аякс-

Н”, 1996.  
Лаптев А.П., Полиевский С.А. «Восстановительные мероприятия¬, «Гигиена¬ 

(Учебник для институтов и техникумов физической культуры), М., ФИС, 1990г. 
Лисицкая Т.С. Художественная  гимнастика.-  М.:  ФиС, 1982.  
Лях В.И. Координационные способности школьников. -Мн.:Полымя,  1989.   
Матвеев Л.П. «Теория и методика физической культуры¬. М., ФиС.1991г. 
Мишин Α. Η. Прыжки в фигурном катании. М., ФиС, 1976. 

Распопова Е.А. «Прыжки в воду: Примерная (учебная) программа для СШО , 
СДЮШОР¬, М., Советский спорт, 2003г. 

Семёнов Л.  Советы тренерам: Сборник  упражнений   и   методических 
рекомендаций.-М.: ФиС, 1964. 

Спортивная гимнастика. Программа. – М.: Советский спорт, 2005 

Филин В.П.  Испытание физических качеств у юных спортсменов.  -М.: ФиС, 
1974.  

Правила соревнований по акробатическому рок-н-роллу (Всемирная 
Конфедерация рок-н-ролла.  

Правила соревнований по акробатическому рок-н-роллу (Федерация 
акробатического рок-н-ролла России, редакция № 6).  

"Методические рекомендации по организации деятельности спортивных школ 
в Российской Федерации". (Письмо Федерального агентства по физической 
культуре и спорту Российской Федерации от 12 декабря 2006 г. N СК-02-10/3685) 

Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ"О физической культуре и спорте 
в Российской Федерации"(с изменениями от 23 июля 2008 г.) 

Журнал Детский тренер 01.2006 года «Методика выполнения упражнений по 
укреплению коленного сустава в акробатическом рок-н-ролле. 
        Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 
         Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

         Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org).

http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=круцевич%20т
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=теория%20и%20методика%20физического%20воспитания
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=кызим%20п
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=акробатический%20рок-н-ролл
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