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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Направленность (профиль программы) - Дополнительная 
общеобразовательная общеразвивающая программа «Акробатический 
рок-н-ролл» (стартовый уровень) имеет физкультурно- спортивную 
направленность.
Актуальность программы
	Акробатический рок-н-ролл относится к группе сложнокоординационных видов спорта и представляет собой определенный синтез танца и акробатических элементов, выполняемых под музыкальное сопровождение. Основным 
содержанием соревновательных программ является взаимодействие в паре или группе, оформленное в танцевальные композиции под музыкальное 
сопровождение, в соответствии с правилами соревнований. Содержание 
соревновательной деятельности представляет спортсменам широкие 
возможности для проявления двигательных способностей в специфических 
танцевально-акробатических программах, исполненных в заданном темпе, при музыкально оправданных паузах и статических позах, с быстро меняющейся 
динамикой танцевальных движений и акробатических элементов.
Актуальность, новизна программы
Актуальность программы рассматривается в создании условий для 
формирования жизненно важных двигательных навыков и развития физических возможностей и способностей современных школьников, в целях естественного стимулирования жизнедеятельности детского организма. Недостаток физической активности с каждым годом становится все более серьезной проблемой 
современного общества. Известно, что гиподинамия провоцирует множество 
различных заболеваний человека, такие как заболевания сердечно - сосудистой системы, нарушение обмена веществ, заболевания опорно-двигательного 
аппарата и пр. Для полноценного развития детского организма физическая 
активность особенно важна. Занятия акробатическим рок-н-роллом - 
превосходный способ обеспечить должное физическое развитие ребенка. 
В процессе занятий: у детей укрепляется опорно-двигательный аппарат, 
развивается физическая сила, гибкость, выносливость, координация движений, развивается чувство ритма и музыкальный слух. Обучающиеся чувствуют свое тело, учатся взаимодействовать с партнером в движении, оздоровлении 
и поддержании функциональности организма.
Новизна программы
Новизной данной программы является то, что акробатический рок-н-ролл- одно из интересных направлений физического развития ребенка. Многими 
специалистами акробатический рок-н-ролл рассматривается, как один из самых элитарных, красивых и сложных видов спорта и танцев, гармонично развивающих все группы мышц, мозг, реакцию, музыкальность, пластичность и самоконтроль. Таким образом, акробатический рок-н-ролл является существенным и новым 
дополнением процесса физического воспитания в рамках модернизации 
Российского образования. Занятия по настоящей программе являются 
подготовительным этапом к основным занятиям акробатическим рок-н-роллом.
Отличительные особенности программы- отличительной особенностью 
программы является не предметное изучение программы (освоение основных 
разделов программы), а личностный результат. Важна, прежде всего личность 
самого ребенка и происходящие с ней в процессе обучения изменения, а не сумма знаний, полученная на занятиях. Важен индивидуальный подход 
к занимающемуся для выявления у него особенностей и дальнейшего их развития.
[bookmark: _Hlk42089942]Адресат программы –    являются юноши и девушки от 07 до 17 лет, годные 
по состоянию здоровья к занятиям акробатическим рок-н-роллом. Прием 
на обучение по программе «Акробатический рок-н-ролл» (стартовый уровень) 
проводится на основании разрешения врача-педиатра (терапевта) 
(предоставление справки).
Цель и задачи программы
Цель: целью программы является воспитание основ физической и танцевальной культуры детей посредством освоения базовых элементов рок-н-ролла и развития физических возможностей и специальных способностей.
Задачи:
Воспитывающие:
· Воспитание у детей устойчивого интереса к акробатическому 
рок-н-роллу;
· воспитание у ребенка потребности к здоровому образу жизни;
· воспитание морально-этических и волевых качеств, таких как воля, 
стремление к достижению успеха, коллективность и т.д.;
· воспитание таких личностных качеств, как внимательность, терпение, усердие, целеустремленность уверенность в себе;
· формирование оптимистичного и позитивного восприятия 
у воспитанников окружающего мира.
  Обучающие:
· Обучение основным танцевальным элементам акробатического   
рок-н-ролла;
· освоение детьми упражнений по ОФП СФП;
· формирование знаний о здоровом образе жизни;
· освоение детьми знаний из истории акробатического рок-н-ролла;
· обучение базовым навыкам хореографии, основам акробатики.
Развивающие:
· Развитие физических качеств, таких как сила, скорость, гибкость, 
координация и т.д.
· формирование осанки и укрепление опорно-двигательного аппарата 
ребенка;
· общее оздоровление детей и укрепление иммунитета.

ПСИХОЛОГО- ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА    обучающихся - адресатом программы являются мальчики и девочки, юноши и девушки 
от 7 до 17 лет, годные по состоянию здоровья к занятиям акробатическим 
рок-н-роллом. 
	Дети   7-8 лет 
Подвижность, любознательность, конкретность мышления, большая впечатлительность, подражательность и вместе с тем неумение долго кон-центрировать свое внимание на чем-либо - вот, пожалуй, и все характерные черты. В эту пору высок естественный авторитет взрослого. Все его предложения принимаются и выполняются очень охотно. Его суждения и оценки, выраженные эмоциональной и доступной для детей форме, легко становятся суждениями и оценками самих детей.
 Особенности поведения детей младшей группы (7—8 лет) 
•	высокий уровень активности
•	стремление к общению вне семьи
•	стремление научиться различать, что такое хорошо и что такое плохо
•	понимание различий пола
•	стремление получить время на самостоятельные занятия
•	ребенок может быть как целеустремленным, так и самоуверенным, агрессивным.
ДЕТИ     9-10 лет 
Отличаются большой жизнерадостностью, внутренней уравновешенностью, 
постоянным стремлением к активной практической деятельности. Эмоции 
занимают важное место в психике этого возраста, им подчинено поведение ребят. Дети этого возраста весьма дружелюбны, легко вступают в общение. Для них все большее значение начинают приобретать оценки их поступков не только со 
стороны старших, но и сверстников. Их увлекает совместная коллективная 
деятельность. Они легко и охотно выполняют поручения и отнюдь не безразличны к той роли, которая им при этом выпадает. Они хотят ощущать себя в положении людей, облеченных определенными обязанностями, ответственностью 
и доверием. Неудача вызывает у них резкую потерю интереса к делу, а успех 
сообщает эмоциональный подъем. Далекие цели, неконкретные поручения 
и беседы "вообще" здесь неуместны. Из личных качеств они больше всего ценят физическую силу, ловкость, смелость, находчивость, верность. В этом возрасте ребята склонны постоянно меряться силами, готовы соревноваться буквально во всем. Их захватывают игры, содержащие тайну, приключения, поиск, они весьма расположены к эмоционально окрашенным обычаям жизни, ритуалам 
и символам. Они охотно принимают руководство вожатого. К его предложениям относятся с доверием и с готовностью откликаются на них. Доброжелательное 
отношение и участие взрослого вносят оживление в любую деятельность ребят, 
и вызывает их активность.
Особенности поведения детей средней группы (9—11 лет) 
· стремление повелевать у мальчиков, подчиненность у девочек
· энергичны, быстры в действии, настойчивы, инициативны
· часты беспокойные состояния, дети нуждаются в постоянной деятельности
· стремятся к большой мускульной активности
· любят коллективные игры
· шумны, спорят
· влюбчивы
· боятся поражения, чувствительны к критике
· интересы постоянно меняются
· мальчики играют с девочками; стремятся к соперничеству
· начинают осознавать нравственные нормы
· пробуждается интерес и любопытство ко всему вокруг
МЛАДШИЕ ПОДРОСТКИ    11-12 лет 
Резко возрастает значение коллектива, его общественного мнения, отношений со сверстниками, оценки ими его поступков и действий. Он стремится завоевать в их глазах авторитет, занять достойное место в коллективе. Заметно проявляется стремление к самостоятельности и независимости, возникает интерес 
к собственной личности, формируется самооценка, развиваются абстрактные формы мышления. Часто он не видит прямой связи между привлекательными для него качествами личности и своим повседневным поведением.
В этом возрасте ребята склонны к творческим и спортивным играм, где можно проверить волевые качества: выносливость, настойчивость, выдержку. Их тянет к романтике. Сопровождающему легче воздействовать на подростков, если он 
выступает в роли старшего члена коллектива и, таким образом, «изнутри» 
воздействовать на общественное мнение.
ПОДРОСТКИ    13-15 лет 
Складываются собственные моральные установки и требования, которые 
определяют характер взаимоотношений со старшими и сверстниками. Появляется способность противостоять влиянию окружающих, отвергать те или иные 
требования и утверждать то, что они сами считают несомненным и правильным. Они начинают обращать эти требования и к самим себе. Они способны 
сознательно добиваться поставленной цели, готовы к сложной деятельности, включающей в себя и малоинтересную подготовительную работу, упорно 
преодолевая препятствия. Чем насыщеннее, энергичнее, напряженнее их жизнь, тем более она им нравится.
Больше не существует естественный авторитет взрослого. Они болезненно относятся к расхождениям между словами и делами взрослого. Они все 
настойчивее начинают требовать от старших уважения своих взглядов и мнений и особенно ценят серьезный, искренний тон взаимоотношений.
Особенности поведения детей - подростков (12—15 лет) 
· мальчики склонны к групповому поведению
· дети испытывают внутреннее беспокойство
· антагонизм между мальчиками и девочками, дразнят друг друга
· мнение группы сверстников более важно, чем мнение взрослых
· дисциплина может страдать из-за «группового» авторитета
· стремятся к соревновательности, подчиняют свои интересы мнению 
команды
· сопротивление критике
ЮНОШЕСКИЙ ВОЗРАСТ   16-17 лет  
Они перерастают свою угловатость, неуклюжесть. Имеют привлекательную, повзрослевшую внешность. Формируются привычки. Обеспокоены своей 
сексуальной природой и особенностями умственного развития. Это 
сопровождается возникновением интимных эмоциональных отношений между юношами и девушками. Их мышление достигает новых высот. Характер к этому возрасту уже, как правило, сформирован, но неустойчивая самооценка, есть 
комплексы. Любят дебаты и споры. Их воображение обычно находится под 
контролем рассудка и суждений. Они принадлежат компаниям или к 
исключительной социальной группе. Их очень интересуют собственные 
особенности и свой внешний облик. Хотят социального утверждения. Сейчас они более способны контролировать свои эмоции.
Устремленность в будущее, построение жизненных планов. Растет желание 
помогать другим. В общении появляется потребность во внутренней близости и откровенности, тайнах и секретах. Потребность в неформальном, доверительном общении с взрослым. Устанавливаются эмоциональные контакты с взрослыми на более высоком сознательном уровне.
Особенности поведения подростков (15-16 лет) 
· девочки начинают интересоваться мальчиками раньше, чем мальчики девочками
· наблюдается беспокойство о своей внешности
· растет социальная активность
· стремление к достижению независимости от своей семьи
· поиск себя
· происходит выбор будущей профессии
· возникновение первой любви
· проявляются крайности в поведении, например, «я знаю все!»
[bookmark: h.gjdgxs]ОТДЕЛЬНЫЕ НАБЛЮДЕНИЯ ПО ВОЗРАСТАМ
[bookmark: h.30j0zll]Дети 7-8 лет
Наблюдения этого возраста.
Данный возраст характеризуется повышенной физической активностью. Кажется, что этот моторчик невозможно остановить! Отсюда выводы – следить нужно за малышами в оба глаза, иначе травмы не заставят себя долго ждать! 
Причем они могут даже не придать значения ей, подняться, и поскакать дальше, а потом выясняется, что у ребенка сильный ушиб, сотрясение или еще что-нибудь. Но! Не стоит сильно нагружать ребят, их повышенная работоспособность носит относительный характер – они начинают уставать через 25-30 минут какого-либо занятия.
Также они быстро загораются каким-либо делом, реагируют на все 
необычное, яркое, но также быстро могут потерять к нему интерес. Отсюда второй вывод – важна смена деятельности!
Поэтому отличительными особенностями этого возраста являются: 
активность, непосредственность, фантазия, подражательность, неумение долго концентрироваться на чем-то одном, быстрая утомляемость, 
несамостоятельность, эмоциональность и восприимчивость.
Если есть возможность, то периодически опускайтесь (лишь физически) до уровня ребёнка, говори на его языке - будет хороший уровень доверия, а если что случится - встань и “а покажи кто выше” - он всё поймёт, на этом контрасте очень легко управлять детьми и развлекать их, с одной стороны ты им ровня - пока с ними ползаешь и играешь, а как встал - так сразу понятно, кого надо слушаться. Основная специфика возраста - несамостоятельность, зависимость от помощи извне (особенно психологической) и понимание - когда драка — это игра, а когда уже кто-то обижает.
Многие взрослые считают, что младшие ребята совершенно не способны что-либо делать сами, но это далеко не так. Они вполне способны к проявлению 
самостоятельности, хорошо понимают, что такое ответственность, и просто 
обожают, когда вы что-либо доверяете только им! Дашь мелкое задание, и 
скажешь при этом "Это очень важно", и ребёнок счастлив. Самое главное, всё время показывайте им, что каждый вам дорог и каждого вы любите и цените. 
Старайтесь избегать фраз, типа "ты ещё маленький", старайтесь всё - таки хоть как-то содержательно отвечать на бесконечные "а почему". Надо попытаться 
организовать работу так, что не самому каждые 5 минут пересчитывать детей. 
Распределив их по купе (палаты), можете назначить главного (эти дети любят 
любые игры, а тем более игры во взрослых, главного можно менять 
периодически), и пусть он со своей стороны следит за присутствием своих 
подопечных.  В этом случае сопровождающий будет легче сразу понять все ли на месте. Дети тут же сразу тебе все изложат, если что-то произошло.
Для детей этого возраста очень высок авторитет взрослого человека. 
Ребенок будет слушаться вас просто потому, что вы старше. Вы будете для детей "мамой" или "папой", особенно в организации быта ребенка. Многие дети в этом возрасте еще не умеют ухаживать за собой. Вам придется следить за тем, чтобы у ваших подопечных было чистое белье, сухие носки и обувь, придется причесывать по утрам девочек и заплетать им косички. Дети плохо помнят свои носимые вещи, поэтому желательно обратить внимание при приеме от родителей - помечены ли их вещи индивидуальной меткой.
Ребята в этом возрасте – маленькие обезьянки, их способность подражанию и копированию можно оценить на отлично! Причем, повторяют они без разбора и хорошее, и плохое; чаще стараются копировать старших, т.е. вожатых, 
воспитателей, так что не удивляйтесь, если ваши привычки увидите у своих 
малышей в отряде! И лучше, если привычки будут хорошими, а не плохими.
 
Особенности и причины конфликтов:
Малыши обладают небольшим опытом коллективных взаимоотношений, поэтому возможны конфликты между детьми, связанные с этим. Вместе с тем у детей данного возраста появляется умение сопоставлять и сравнивать 
наблюдаемое, что наносит отпечаток на отношения к поступкам ровесников. Именно это новообразование - критическое отношение к действиям других детей, является основной причиной конфликтов среди ребят данного возраста. 
Взрослому необходимо понимать данную особенность, не позволять втягивать себя в конфликты.
 	Самой эффективной мерой в таких случаях может стать метод «тайм-аута». Вместо вовлечения в спор о том, кто прав, а кто виноват, просто признайте, что существуют различия во мнениях, но разрешать эти различия должны сами 
ребята. Только большая эмоциональная возбужденность мешает это сделать 
рационально. Попросите детей побыть в разных купе в одиночестве. Особенно 
отметьте, что это не наказание, это всего лишь тайм-аут, то есть перерыв, и, как только они почувствуют себя лучше, они сами могут выйти из купе, и, если 
захотят, самостоятельно обсудят данный вопрос, а может быть уже никогда к нему не вернутся. Метод тайм-аута лучше всего объяснить в тот момент, когда 
никакого конфликта еще нет, тогда дети отнесутся к нему более спокойно в 
случае, когда вы к нему прибегните.  Фраза: «Находясь в палате, сделай, 
что-нибудь чтобы почувствовать себя лучше. Почитай книгу, поиграй в игрушки, поспи» - гораздо более полезна.
И, наверное, главное в работе с таким возрастом – игра, игра, и еще раз игра.
Самый главный плюс этого возраста в том, что этих детей очень легко завести - любой игрой, если есть фантазия. Тогда всё, что находится под рукой, 
моментально превращается в забаву.  И вообще, младшие дети всегда найдут, чем себя занять. Они будут играть в пятнашки, секретничать вдвоем, и это совершенно не требует вашего участия. Главное не ленится, и расслабляться с маленькими детьми не стоит, надо постоянно быть с ними (пасти), им не доверишь, как 
старшим ребятам, какие-то самостоятельные дела (запросто что случится: драка, ссора). 
Ну конечно минус — это шумовой эффект, к этому надо привыкнуть. 
А еще их очень легко, в отличие от старших, уложить спать, и вообще сподвигнуть на что-нибудь необходимое. Прекрасно проходят игры-кричалки, ролевые сказки. Если в вашем багаже есть несколько подобных игр, то занятие для ваших детей вы найдете всегда. Взрослый должен знать множество игр для этого возраста (как подвижных, так и развивающих). Старайтесь чаще хвалить ребенка за каждый его успех, либо хорошее дело (у маленьких детей даже маленькая удача - большое достижение). Дети любят рисовать, нужно иметь больше бумаги, красок, 
карандашей и проводить больше конкурсов на рисование.  Детям доставляют 
удовольствие игры, где чередуются тишина и шум. Игры, где можно кричать и визжать, обычно проходят на ура. А ещё малыши обожают делать оригами, 
аппликации, разгадывать загадки, делать причёски друг другу. Для самых 
младших непосед хорошо подходят различные соревнования, эстафеты.  
С малышами рекомендуется не директивный метод управления. 
Его можно представить в три этапа:
принятие - означает то, что для взрослого важно понять внутреннее состояние 
ребенка. Узнать: как он себя чувствует? какое у него настроение? хочет ли он 
играть, и если да, то во что? и т.д.
подстройка — значит лишь то, что мероприятие должно проводиться, учитывая настрой ребенка в настоящий момент
ведение - поясним на примере. Предположим, вам нужно спокойно поработать, 
а из детей фонтаном бьет энергия. В таком случае разумно для начала провести 
какую-нибудь игру, дающую возможность излишек этой энергии сбросить
Очень хорошо, если есть некий талисман, им может быть любое 
выдуманное существо, или какая-нибудь игрушка, лучше мягкая. С ее помощью взрослый может решить множество проблем: начиная от того, как уложить 
ребенка спать, и кончая тем, как отвлечь его от тоски по родителям.
Дети обожают всевозможные тайны, и один из способов привлечь их 
внимание, это сказать что-то вроде: "Ребята, я вам открою одну тайну, но никто кроме нас ее знать не должен".
[bookmark: h.1fob9te]Но самое главное маленьких детей надо любить - они мгновенно это 
чувствуют! Только в этом возрасте, дети искренне и непосредственно слушают взрослого, и именно в глазах малышей вы можете увидеть чисто детское 
восхищение и не наигранное обожание.
Дети   9-10 лет
Какие наблюдения про этот возраст?
Тоже очень активны! Только он был в купе, через минуту уже в соседнем, 
а через пять сидит в третьем! И чтобы он не сломал себе голову, их нужно 
занимать постоянно. В этом возрасте дети очень общительны, они активно ищут контакты, и находят их, любят коллективную деятельность, хотя стремление к 
самореализации выражено у этих ребят также весьма ярко. Неуемная активность одновременно является плюсом и минусом этого возраста. Детскую энергию важно направить в нужное русло, ведь именно в 9-10 лет детям свойственно не задумываться о последствиях своих действий. По статистике именно дети чаще всего падают с полок, деревьев и качелей. Постарайтесь постоянно загружать этих детей разнообразными мероприятиями. Для них подходят система чередования творческих поручений, интеллектуальные викторины, игры, конкурсы.
Особенности и причины конфликтов:
Проблем с дисциплиной, как правило, с детьми этого возраста нет, т.к. они все еще воспринимают вас как маму с папой, а родителей они привыкли 
слушаться. Они часто ссорятся и быстро мирятся. Взрослый должен понимать, что, встав на сторону одного из ссорящихся, он потом останется крайним, т.к. 
ребята помирятся. Взрослый не должен занимать чью-либо сторону - он выше этого. Можно наказать обоих: сказать, что отбой на 1 час раньше остальных и 
через несколько минут оба наказанных будут дружить сильнее прежнего и 
просить у взрослого прощения. Часто невозможно найти виновного, когда обе 
стороны пеняют друг на друга. Можно выбрать «соломоново» решение – 
виноваты все; или вынести предупреждение (жёлтую карточку).
Беседа в данном возрасте является одним из самых благотворных методов воздействия. Для этого можно использовать рассказы из собственного опыта, 
отрывки из художественных произведений, просить детей поделиться своим 
опытом по разрешению сложных ситуаций. Привлекайте детей к поиску решений. Не стремитесь к тому, чтобы заставить ребенка нести наказание за проступок, напротив сосредоточьтесь на том, какой опыт все ребята, и вы приобрели для 
будущего. Где возможно, давайте детям возможность выбора, по крайней мере между двумя приемлемыми вариантами.
Если же определённый ребёнок часто нарушает дисциплину, задирает 
других, мешает, то этого ребёнка можно припугнуть, взять за руку и сказать, 
«сейчас напишешь объяснительную и позвоним домой родителям». В этом 
предложении дети боятся 2 вещей: писать объяснительную «о ужас, что это? Так всё серьёзно» и второе – боятся, что родители накажут, если позвонят домой. Или же посадить писать письмо маме, папе, бабушке, дедушке о своём поведении. Да еще и сидеть с ним рядом, подсказывать, чего он там забыл и язвительно 
комментировать! Объяснительные читать очень весело, особенно если заставить провинившегося полностью описать свой проступок и его причину.
[bookmark: h.3znysh7]Они очень восприимчивы ко всяческим ритуалам, их увлекает совместная деятельность. Но им обязательно нужен успех, поощрение, при неудачах они 
теряют интерес к деятельности. Нужно поощрять детей и хвалить за каждую 
сделанную самостоятельно деталь – например, застеленную постель, уборку в купе. Кого-то обнять (если можно), кого-то хвалить, главное – найти способ 
поддержать.
МЛАДШИЕ ПОДРОСТКИ 11-12 лет
Какие наблюдения про этот возраст?
1. Податливость, лёгкость на подъём. Взято всё лучшее от старшего (можно 
общаться на интеллектуальном уровне) и младшего возраста 
(непосредственность) и, практически нет присущих им недостатков; уже не 
маленькие, которых ничего не интересует, но ещё и не старшие, у которых всё вызывает противоречие.
2. Стремление к старшим. Подражание взрослым, копирование поведения.
3. Стремление к сплочению. Им нравится отличаться от других, иметь 
какую-нибудь отличительную феньку - фишку не как у всех.
4. Романтичность (очень хочется, но страшно сделать первый шаг!)
Сложность взаимоотношений между полами. Нужны соответствующие игры, чаще перемешивать, давать общие задания. Они уже не маленькие, поэтому многое понимают, и готовы во всем вам помогать. В этом возрасте у них особенно развито желание лидерства. Старайтесь открыто не выделять любимчиков, они могут зазнаться, переоценить свою значимость среди детей. 12-13 лет опасный возраст, когда у детей возникает некоторое сознание негативизма (не хочу, не буду). Говорите "ну и не надо", не уговаривайте. Вот увидите - прибежит сам и попросится участвовать. Дети любят, когда их уговаривают, поднимая свою 
значимость. Разработайте систему мотивации участия во всем, например 
рейтинговая система (дети очень любят соревноваться - кто больше).
Особенности и причины конфликтов:
В этом возрасте могут возникнуть наибольшие проблемы с поведением (они могут подраться, пробовать курить и т.д.). Сразу в начале поездки строго 
обозначьте все рамки дозволенного, очертите систему наказаний (что оно будет неотвратимо). Сразу же приготовься к тому, что тебе придется побыть 
«жилеткой» не для одного ребенка (если, конечно, у тебя сложатся доверительные отношения) учти, это очень важно - дать ребенку выговориться, выслушать его, ему важно быть понятым. Для этих детей на первое место выходят их сверстники. Поэтому конфликты со взрослыми выходят на новый уровень. Детям важно 
отстоять свое Я, свое мнение. И часто они это делают, вставая в оппозицию 
сопровождающему. В этот же момент у ребят возникает тяга к объединению в группы. Вам важно выделить лидера в детском коллективе, сделать его своим 
помощником и союзником. В этом возрасте дети с удовольствием участвуют во всевозможных конкурсах и играх. Они уже не такие маленькие, чтоб не понять правил игры, но еще не обременены подростковыми комплексами, 
не сформированы окончательно, легко поддаются воспитанию.
Подвержены влиянию старших, стремятся им подражать. Поэтому на этом возрасте очень важно иметь авторитет среди детей, быть для них примером во всём.
Сами считают себя взрослыми. Этим можно пользоваться: в нужный момент пристыдить: «что вы как маленькие себя ведёте…» Хм… правда не стоит этим злоупотреблять, а то дети просекут это и ответят «Да, мы маленькие» только чтоб вас обезоружить. Стремление к сплочённости. Этим детям очень нравится быть командой, быть лучше всех. Именно на этом возрасте у детей очень сильно, 
в хорошем смысле «стадное» чувство. Младшие дети ещё не осознают таких 
социальных аспектов, для маленького ребёнка скорее существует он сам 
и окружающий мир, с которым он налаживает контакт. Старшие дети придают большое значение своей индивидуальности, стараясь как можно весомее и ярче представить окружающим своё «Я». А вот для детей этого возраста главное — «МЫ».
[bookmark: h.2et92p0]Романтичность и сложность взаимоотношений. Мальчиков и девочек тянет друг к другу, но они не умеют друг с другом общаться. Они боятся сделать первый шаг, боятся неудач и подшучивания товарищей. Но в тоже время на протяжении всего пути будут стремиться общаться, конфликтуя, заигрывая и обижаясь. 
В данном вопросе для этого возраста (и не только) существует семь главных НЕ: не подозревать в любви дурного, не запрещать общения, не подслеживать, 
не выспрашивать специально, не высмеивать (даже не подшучивать), 
не растравлять сочувствием, не подсказывать без крайней необходимости.
ПОДРОСТКИ   13-15 лет
Наблюдения по возрасту
Главная их особенность - они считают себя взрослыми. Более того, они 
зациклены на этом вопросе. Им жизненно необходимо доказывать всем, что они взрослые. У них только-только заканчивается переходный возраст, но уже 
чувствуется некоторая склонность к максимализму. Часто это приводит у девочек - к истерикам, у мальчиков - к дракам. Склонны к депрессиям и чрезвычайным подъемам настроения. Они достаточно умны, общительны, умеют отстаивать свою точку зрения (зачастую их доводы не лишены смысла). Не любят, когда ими командуют. Считают, что вправе распоряжаться собой сами. Больше говорят, чем делают. Если делают, то, в основном, напоказ. Не могут существовать без лидера. Сами того не подозревая, его создают, в большинстве случаев от этого страдают. Было бы неплохо, если этим лидером стали бы для них Вы. Нуждаются 
в поощрении, добрых словах со стороны старших. Зачем они едут в лагерь? После девяти месяцев непрерывного контроля со стороны родителей, постоянных 
требований учителей, что для них лагерь? Свобода. Они приезжают туда, чтобы расслабиться, отдохнуть по максимуму. И этот их "отрыв по максимуму" далеко не всегда доступен Вашему пониманию, а начинается с поезда.
Вы должны быть для них авторитетом. Не допускайте панибратства, чего хотят дети этого возраста. Иначе вы не сможете их удержать. Важно добиться их уважения в первые дни. Нужно сделать из этих детей союзников, советоваться с ними во всем. Они уже считают себя взрослыми, и не терпят, если без них 
принимают решение.   Они часто сами себя занимают, придумывая игры. Они 
вообще могут полдня спать на ходу, т.к. ночью болтали до 4 утра. У подростков часто существует жесткая борьба за лидерство, особенно у тех, кто привык быть лидером в своем классе. Не допускайте споров по этому поводу.

Особенности и причины подростковых конфликтов:
Отличительной особенностью детей этого возраста является наступающее половое созревание. Дети становятся нервными и неуступчивыми, зачастую ярко выраженными максималистами, что выражается в критичности, негативной оценке того, что делают другие. ("Что за глупость, я в этом участвовать не буду!"). В этот момент важно помнить, что негативная реакция очень часто скрывает под собой неуверенность в собственных силах. Поэтому не старайтесь следовать 
лозунгу: "Критикуешь - сделай лучше!", ставя подростка зачастую в безвыходное положение, а вызывайте у него желание активно сотрудничать с вами и другими ребятами. Не скупитесь на положительную оценку его действий.
В этом возрасте появляется ярко выраженная тяга к противоположному полу. Вожатому важно снимать существующее сексуальное напряжение. Смех, как известно, лучший расслабляющий фактор. Мальчики и особенно девочки влюбляются в разных людей, чаще всего литературных и киногероев, причем 
совсем не обязательно противоположного пола. Это происходит потому, что в 
течение многих лет девочки и мальчики придерживались общества 
представителей своего пола, а представителей противоположного пола считали своими естественными врагами. Этот барьер преодолевается медленно. Спустя некоторое время мальчики и девочки, общающиеся вместе, начинают мечтать друг о друге, но даже тогда пройдет еще много времени, прежде чем самые 
застенчивые найдут в себе смелость выразить свою приязнь в лицо. Вы можете помочь ребятам открыто выразить свою приязнь с помощью игры.
В результате всех физиологических и эмоциональных перемен внимание подростка обращается на самого себя. Он становится более чувствительным 
и застенчивым. Он расстраивается из-за малейшего дефекта, преувеличивая его значение (девочка с веснушками может думать, что они ее уродуют). Подросток так быстро меняется, что ему трудно разобраться, что он собой представляет. Его движения становятся угловатыми, потому что он еще не может управлять своим новым телом так легко, как раньше. Аналогично вначале ему трудно управлять и своими новыми чувствами. Подросток легко обижается на замечания. В какие-то моменты он чувствует себя взрослым, умудренным жизненным опытом и хочет, чтобы окружающие относились к нему соответственно. Но в следующую минуту он чувствует себя ребенком и ощущает необходимость в защите и материнской ласке. На доброе слово и предложение помочь, подросток частенько ответит 
показной грубостью и холодностью, но долго будет еще вспоминать, как именно его похвалили как самого ответственного в поезде и именно ему сказали, что он может стать хорошим спортсменом в будущем.
[bookmark: h.tyjcwt]Другой особенностью этого возраста является формирование собственной точки зрения. У человека в таком возрасте обо всем есть свое мнение. Он 
стремится определить свое место в коллективе, и очень переживает о том, что о нем думают другие. Для подростков характерно объединение в неформальные группы. На ребят эффективно действовать через лидеров (нужно войти в доверие, найти общий язык, взять их к себе в помощники). Налаживать атмосферу для 
глубоких разговоров. Например, после утомительного дня вечером или на ночь глядя поговорить "про жизнь. Научить детей ставить себя и своих близких на 
чужое место, научить их проецировать на себя ситуацию.
	Объем программы –123 часа.
	Срок освоение программы - 1 год. На полное освоение программы 
требуется 123 часа, включая групповые, индивидуальные занятия, соревнования 
и турниры.  Продолжительность занятий исчисляется в академических часах 
(45 минут). Недельная нагрузка на одну группу – 3 часа. 
Каникулярное время: 28.10 - 03.11.24 г., 01.01 - 12.01.24 г., 24.03. - 31.03.24 г., 01.07. -10.08.24 г.
	Форма обучения – очная.
	Режим занятий - 3 раза в неделю по 1 академическому часу.
	Минимальное количество детей в группе - 10 человек.
	Максимальное количество детей в группе - 25 человек.

Основные формы и методы обучения
Формы обучения- групповые, индивидуальные занятия, участие в соревнованиях и турнирах
Основные методы, используемые на уроках физической культуры:
1. Фронтальный;
2. Поточный;
3. Посменный;
4. Групповой;
5. Индивидуальный.
Методы, направленные на совершенствование и развитие физических способностей учащихся:
· равномерный 
· переменный 
· повторный 
· интервальный 
· игровой 
· соревновательный 
· круговой 
Методы, направленные на овладение двигательными умениями и навыками:
· методы расчлененного упражнения;
· методы целостного упражнения.
Планируемые результаты
	Занятия расширяют диапазон двигательных способностей детей за счет 
многообразия средств, методов, форм обучения.
	Включение в работу большого количества мышц при выполнении движений предъявляет высокие требования к основным функциональным системам 
организма и в то же время оказывает на них тренирующее влияние.  Под 
воздействием движений улучшается функция сердечно-сосудистой 
и дыхательной систем, укрепляется опорно-двигательный аппарат, регулируется деятельность нервной системы и ряда других физиологических процессов.
	Разнообразие форм занятий дает возможность развивать 
и совершенствовать быстроту, ловкость, силу, выносливость, гибкость. Наряду с физическим развитием детей успешно решаются задачи нравственного, 
умственного и эстетического воспитания. В период обучения в оздоровительных группах у детей активно формируются нравственно волевые качества: 
целеустремленность, настойчивость, выдержка, смелость и др.
К концу обучения по дополнительной общеобразовательной 
общеразвивающей программе «Акробатический рок-н-ролл» (стартовый уровень) обучающиеся:
знают: 
•Режим дня спортсмена, основы правильного питания.
•Естественные основы по защите организма и профилактике заболеваний.
•Историю развития акробатического рок-н-ролла
•Необходимые сведения о строении и функциях организма 
•Технику безопасности при выполнении упражнений.
•Правила культурного поведения (в повседневной жизни и в спортивном зале).
•Правила общения с тренером и сверстниками.
умеют:
•Составлять режим дня и руководствоваться им. Закалять свой организм.
•Соблюдать технику безопасности на занятиях.
•Выполнять основные технические, акробатические, хореографические приёмы.
•Подготовить место для занятий.
•Бережно относиться к оборудованию и инвентарю.
•Преодолевать трудности, проявляя силу воли, настойчивость, 
целеустремленность в достижении положительного результата.




УЧЕБНЫЙ ПЛАН
	№
	
Содержание занятий
	Тренировочная нагрузка

	
	
	3 часа /неделю

	
	Теоретические занятия
(часов в год):
	8

	1.
	Требования к технике безопасности при 
занятиях акробатическим рок-н-роллом
	2

	2.
	История развития акробатического рок-н-ролла
	1

	3.
	Гигиенические знания, умения и навыки
	1

	4.
	Требование к оборудованию, инвентарю и 
экипировке при занятиях акробатическим 
рок-н-роллом  
	1

	5.
	Необходимые сведения о строении и функциях организма
	1

	6.
	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	1

	7.
	Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни
	1

	
	Практические занятия
(часов в год):
	115

	1.
	Общая и специальная физическая подготовка
	41

	2.
	Техническая подготовка
	                 25

	3.
	Хореографическая, акробатическая подготовка
	37

	4.
	Подвижные, спортивные игры и другие виды спорта
	4

	5.
	Соревновательная деятельность
	4

	6.
	Итоговая аттестация
	4

	
	ВСЕГО (часов в год):
	123



 
27

	
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль

	Неделя
	1
-
8
	9
-
15
	16
-
22
	23
-
29
	30
	1
-
6
	7
-
13
	14
-
20
	21
-
27
	28
-
31
	1
-
3
	4
-
10
	11
-
17
	18
-
24
	25
-
30
	1
-
8
	9
-
15
	16
-
22
	23
-
29
	30
-
31
	1
-
5
	6
-
12
	13
-
19
	20
-
26
	27
-
31
	1
-
2
	3
-
9
	10
-
16
	17
-
23
	24
-
28

	Учебные дни
	3
5
7
	10
12
14
	17
19
21
	24
26
28
	
	1
3
5
	8
10
12
	15
17
19
	22
24
26
	
	
	5
7
9
	12
14
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	19
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23
	26
28
30
	3
5
7
	10
12
14
	17
19
21
	24
26
28
	
	
	
	14
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	21
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	28
30
	1

	4
6
8
	11
13
15
	18
20
22 
	25
27

	Выходные дни
	2
4
6
8
	9
11
13
15
	16
18
20
22
	23
25
27
29
	  30
	2
4
6
	7
9
11
13
	14
16
18
20
	21
23
25
27
	
	
	4
6
8
10
	11
13
15
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	18
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	25
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	1
2
4
6
8
	9
11
13
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	16
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	23
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	30
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	13
15
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	20
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24
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	27
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	2
	3
5
7
9
	10
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14
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	17
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	24
26
28

	Каникулы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	28
-
31
	1
-
3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
-
5
	6
-
12
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Кол-о дней- 12
Продолжительность занятия – 1 час
Итого часов в месяц-12
	Кол-во дней- 12
Продолжительность занятия – 1 час
Итого часов в месяц- 12
	Кол-во дней- 12
Продолжительность 
Занятия – 1 час
Итого часов в месяц- 12
	Кол-во дней- 12
Продолжительность занятия – 1 час
Итого часов в месяц- 12
	Кол-во дней-8
Продолжительность занятия – 1 час
Итого часов в месяц-8
	Кол-во дней-12
Продолжительность занятия - 1 час
Итого часов в месяц-12

	
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август

	Неделя
	1
-
2
	3
-
9
	10
-
16
	17
-
23
	24
-
31
	1
-
6
	7
-
13
	14
-
20
	21
-
27
	28
-
30
	1
-
4
	5
-
11
	12
-
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	19
-
25
	26
-
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	1
-
8
	9
-
15
	16
-
22
	23
-
30
	
	1
-
6
	7
-
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	14
-
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	21
-
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	28
-
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	1
-
3
	4
-
10
	11
-
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	18
-
24
	25
-
31

	Учебные дни
	1


	4
6
	11
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	18
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	1
3
5
	8
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	15
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	22
24
26
	29

	3
	6
8
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	13
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	27
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	3
5
7
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	12
14
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5
7
8
9
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14
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	17
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23
	
	2
4
6

	7
9
1113
	14
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	21
232527
	28
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	1
2
4
	5
7
9
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	1214
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	19
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	262830
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2
4
6
8
	9
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18
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	11
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	Каникулы
	
	
	
	
	24
-
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	1
-
6
	7
-
13
	14
-
20
	21
-
27
	28
-
31
	
	
	
	
	

	
	Кол-во дней- 9
Продолжительность занятия - 1 час
Итого часов в месяц-9   
	Кол-во дней- 13
Продолжительность занятия - 1 час
Итого часов в месяц- 13
	Кол-во дней- 13
Продолжительность занятия - 1 час    
Итого часов в месяц-13
	Кол-во дней- 11
Продолжительность занятия - 1 час
Итого часов в месяц- 11
	Кол-во дней-0
Продолжительность занятия - 0 часов
Итого часов в месяц-0
	Кол-во дней- 9
Продолжительность занятия - 1 час
Итого часов в месяц-9



[bookmark: _Hlk140675964]                                                 КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН - ГРАФИК 123 часа


Содержание учебного плана
Теоретические занятия – 8 часов
	№	     
	Название темы
	Краткое содержание темы.
	Часы

	1.

	История развития акробатического рок-н-ролла
	Где и когда зародился акробатического рок-н-ролл, когда появилась Мировая и Российская федерация акробатического рок-н-ролла, результаты наших спортсменов и т.д.
Лучшие российские спортсмены, спортсмены мирового уровня.
	1

	2.
	Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуре. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков.
	1

	3.
	Необходимые сведения о строении и функциях организма человека
	Получить знания о нервной, кровеносной, дыхательной, мышечной, пищеварительной, выделительной, костной системы. Получить знания о работе вышеперечисленных систем организма человека.
	1

	4.
	Гигиенические знания, умения и навыки
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений, гигиена сна и отдыха. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни .Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем.
Ведение дневника самоконтроля.
	1

	5.
	Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке.
	Характеристика оборудования и инвентаря при занятиях дзюдо. Требования к спортивной экипировке.
	1

	6.
	Требование техники безопасности при занятиях акробатического рок-н-ролла
	Получить знания как вести себя на занятиях, форма одежды, требования к посещениям тренировок, за сколько до занятий приходить на занятия, в каком случае можно находиться в зале, что разрешено делать на занятиях и т.д.
	2

	7.
	Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни
	Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем.
	1

	
	Итого:
	
	8 часов




Практические занятия: 115 часа
Общая и специальная физическая подготовка - 41 час
Основной задачей общей физической подготовки является укрепление 
здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся.
Основной задачей специальной физической подготовки является развитие 
специальных физических качеств, необходимых для данного вида спорта.
Развитие силы 
Силой (или силовыми способностями) в физическом воспитании называют 
способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных напряжений.
Воспитание силы сопровождается утомлением и ростом мышечных волокон. Сила как физическое качество характеризуется степенью напряжения или 
сокращения мышц. Развивая массу различных мышечных групп, можно изменять телосложение.
Развитие общей выносливости
Общая выносливость обеспечивает спортсмену возможность длительно 
выполнять работу, что обусловлено высокой функциональной способностью всех органов и систем организма. Именно это определяет роль отличной 
подготовленности в общей выносливости, как важнейшего условия для 
осуществления тренировочного процесса и как базы для последующего развития выносливости, но уже в более мощной работе.
Развитие гибкости
Одним из важнейших физических качеств в акробатическом рок-н-ролле 
является гибкость - способность выполнять упражнения с большой амплитудой движений. Без этого качества невозможно воспитывать выразительность 
движения, пластичность и совершенствовать их технику, поскольку при 
недостаточной подвижности в суставах движения ограничены и скованы.
Гибкость необходима для выполнения волнообразных движений, 
акробатических упражнений, входящих в программу акробатическом 
рок-н-ролле, для принятия позы во время выполнения акробатических элементов. Благодаря гибкости облегчается выполнение всех видов гимнастических 
упражнений - наклонов, равновесий, прыжков, и т.д. Особое значение придается развитию гибкости позвоночного столба не только в поясничном отделе, но и в грудном, шейном отделах.
Развитие координации
 Координация – это способность, позволяющая выполнять согласованную 
работу отдельных групп мышц одновременно.
Координационные способности представляют собой функциональные 
возможности определенных органов и структур организма, взаимодействие 
которых обуславливает согласование отдельных элементов движения в единое смысловое двигательное действие.
 Координационные способности включают в себя: ориентацию 
в пространстве; точность воспроизведения движения по пространственным, 
силовым и временным параметрам.
Способность к ориентированию в пространстве.
Под этой способностью понимается умение точно определять и своевременно 
изменять положение тела и осуществлять движение в нужном направлении. 
Развитие вестибулярной устойчивости (равновесие)
Развитие вестибулярной устойчивости -способность к сохранению устойчивого положения тела в условиях разнообразных движений и поз) осуществляется двумя основными путями: за счет специальных упражнений для совершенствования 
чувства равновесия в условиях, его затрудняющих, и раздельного 
совершенствования анализаторов, обеспечивающих сохранение равновесия 
(вестибулярного и двигательного).

Развитие быстроты
Быстрота как физическое качество человека — это способность выполнять движения с большой скоростью и частотой. Проявление быстроты связано со степенью подвижности нервных процессов и силовыми возможностями спортсмена.

Техническая подготовка – 25 часов
	Техническая подготовка спортсмена предполагает освоение и совершенствование техники двигательных действий характерных для избранного вида спорта. Технику двигательных действий в акробатическом рок — н — ролле можно условно классифицировать на танцевальную технику ног и технику исполнения акробатических элементов: подразделяющиеся на полу акробатические и акробатические и акробатические элементы повышенной сложности.  В целом процесс технической подготовки в акробатическом 
рок-н-ролле направлен на освоение:  техники основного хода, танцевальных фигур и их модификаций;  техники акробатических элементов;  техники взаимодействия в паре во время танцевания и исполнения акробатических элементов;  различных по сложности вращений вокруг фронтальной и продольной оси, включая навык ориентации в пространстве — времени в разных фазах и ситуациях полета. Отличительной особенностью технической подготовки в акробатическом рок-н-ролле является формирование точности и формы движений, взаимодействия и понимания между партнёрами, согласованности и чувства темпа во время исполнения акробатических элементов и демонстрации танцевальной программы, четкости реализации всех фаз двигательных действий, специфического стиля исполнения.
ТАНЦЕВАЛЬНАЯ ТЕХНИКА 
1. Основной ход Основной ход — это танцевальный шаг, на котором исполняются все фигуры и движения акробатического рок-н-ролла. Основной ход делится на хобби-ход 131 и конкурсной или прыжковый. 
2. Основной ход на хобби-ходе Хобби рок-н-ролл — это название, которое 
подразумевает занятие рок-н-роллом как частью танца.
 	В конкурсном рок-н-ролле, наоборот, представлена чисто спортивная 
сторона. Основной ход на конкурсном ходу (прыжковый рок-н-ролл) Конкурсный ход (прыжковый) — это скольжение опорной ноги (“слип”) во время исполнения 
другой ногой броска. Вес тела распределен на мягких стопах, причем на полу стопа остается относительно плоской (возможно легкое касание пола пяткой); 
суставы стоп, коленей и бедер всегда расслаблены с тем, чтобы выровнять движение ног и удерживать корпус в спокойном состоянии, несмотря на их движение; корпус и голова остаются в прямом положении, они не повторяют движения ног; 
 Освоение танцевание в паре по линиям танца на хобби- ходе Линия танца — это движение ног с определённой траекторией бросков и шагов. Танцевальные позиции:  открытая позиция (позиция с контактом в одной руке) на хобби-ходе  закрытые позиции (с контактом в двух руках) на хобби- ходе: (променад, 
позиция с опорой на плечо, позиция с опорой на бедро) 
 простые танцевальные фигуры  танцевальные фигуры считаются простыми, потому что они выполняются на протяжении одного основного хода (хобби или конкурсного).  (верхняя смена, нижняя смена, америкэн-спин, теневая позиция, двойные ворота, флирт, брезель)
  сложные танцевальные фигуры на хобби-ходе:  танцевальные фигуры, 
исполненные более чем на один основной ход  (шибетюр, тоннель, уиндмил, 
тоу-хил (корзиночка), многоножка 
 разучивание позиций и танцевальных фигур на конкурсном ходу; Модификации конкурсного хода:  «французский крест»;  «швейцарский крест»; 
 «голландский ход»;  «квадрат»;  «переходы»;  диагонали (комбинация); 
 комбинация (хопов);  вертикальные прыжки при приземлении плие;  двойные броски;  «бабочка»;  комбинация: полукрест, диагонали с точкой и без точки; 
 комбинация поворотов и вращений;  продвижение и перемещение на основном ходу. Исполнение конкурсных программ на основном ходу с элементами 
акробатики; Исполнение групповых конкурсных программ в категории 
«Формейшн».

Хореографическая, акробатическая подготовка – 37 часов
	Хореографическая подготовка в акробатическом рок-н- ролле — это одна из сторон подготовки на пути к высшим спортивным достижениям. Хореография в спорте давно утвердилась как средство специализированной подготовки 
спортсменов высокого класса, помогающее сделать композиции более яркими оригинальными, выразительными, зрелищными. Именно в процессе занятий 
хореографией спортсмены ближе всего соприкасаются с искусством. 
У занимающихся хореографией формируется способность передавать 
движениями тела определенные эмоциональные состояния, различные 
настроения, переживания, чувства, а также способность создать яркий 
и выразительный образ. Кроме того, при занятиях хореографией развивается  «выворотность» ног;  гибкость позвоночника и подвижность тазобедренных 
суставов;  координация движений;  вестибулярная устойчивость;  прыгучесть. Кроме этого, формируются базовые навыки общего назначения:  динамической осанки;  отталкивания ногами и приземления. Хореографические упражнения способствуют укреплению опорно-двигательного аппарата, формируют культуру движений и умение творчески мыслить. Дефицит времени в подготовке 
спортсменов акробатического рок-н-ролла, большой объем движений, которые они должны осваивать в процессе тренировок, предъявляют высокие требования к методике проведения урока хореографии, выбору средств и методов. 
           Урок хореографии в акробатическом рок-н-ролле должен быть конструктивным, то есть учитывать, в первую очередь, практическую целесообразность каждого двигательного задания. Если у артистов балета обязательным условием 
выполнения классического экзерсиса у опоры и на середине является работа по первой, второй, четвертой, пятой позиции ног. Третья позиция считается 
вспомогательной и уже в начальных классах хореографического училища, по мере освоения пятой, не применяется. Добиваться такой «выворотности» в 
акробатическом рок-н-ролле не только не целесообразно, но и вредно, так как многие движения требуют параллельной постановки стоп. Хореографическая подготовка в акробатическом рок-н- ролле предполагает применение средств классической, народно-характерной, историко-бытовой, современной 
хореографии. Последовательность упражнений в хореографическом уроке строго определена. Сначала подбираются упражнения, локально воздействующие на 
голеностопные, коленные и тазобедренные суставы, затем с постепенным 
увеличением амплитуды движений включаются в работу всё более крупные группы мышц. В процессе проведения классического экзерсиса следует 
придерживаться принятой в хореографии последовательности упражнений: 
1. батман тандю 2. деми и гранд плие 3. батман тандю 4. батман тандю жете 5. ронд де жамб партер 6. батман фондю 7. батман фрапе и пети батман 8. ронд де жамб ан лер 9. батман девелопе 10. гранд батман жете. Народно-характерный экзерсис базируется на движениях классической хореографии. Но если экзерсис в классике — это движения у станка, которые вырабатывают силу ног, 
«выворотность», устойчивость, развивают эластичность мышц, то цель 
народно-характерного экзерсиса, помимо вышеперечисленного, изучить и 
отработать основные элементы народных танцев, основные положения рук, 
корпуса, головы, а также познакомиться с народной музыкой. Существует 
определенная последовательность движений народно-характерного экзерсиса: 
1. Дэми и гран плие. 2. Батман тандю и батман тандю жете. 123 3. Рон дэ жамбпартэр и рондэпье. 4. Подготовка к «веревочке» и «веревочка». 5. Батман фондю. 6. Упражнения со свободной стопой и флик-фляк. 7. Выстукивание 
в русском характере. 8. Батман девелопе. 9. Выстукивание в испанском характере. 10. Гран батман жете. 11. Пор дэ бра. При этом необходимо соблюдать следующие правила: 1) все движения в равной мере выполняют и правой, и левой ногой 
(рукой) в ту и другую стороны; 2) движения классического и народных танцев изучаются сначала у опоры, затем на середине
Акробатическая подготовка Необходимость овладения сложными 
и разнообразными упражнениями акробатического рок - н - ролла на высоком уровне исполнительского мастерства предъявляет повышенные требования 
к качеству и содержанию технической подготовки спортсменов. Для того чтобы успешно овладеть техникой профилирующих элементов акробатического 
рок- н-ролла, следует заблаговременно, логично и постепенно формировать 
базовые двигательные навыки и развивать необходимые для этого физические 
качества и способности. Совершенное владение техникой базовых элементов - 
основа для овладения современными и перспективными комбинациями 
в акробатическом рок-н-ролле. При этом необходимо соблюдать одно из 
основных правил: от базовых навыков к профилирующим элементам 
и профилирующим соревновательным программам. Профилирующая подготовка предполагает освоение техники следующих элементов:
Элементы полуакробатики: Лассо. По-лассо. Тоте-фрау. Тоте-мен. 
Проходы и проезды под ногами. Седы на колени. Прыжок ноги врозь. Сед углом на руки. Сед на бедра. Колодец. Свечка в группировке (бомбочка). Вертушка по полу. Полувиклер. Прыжок через руку. Тарелка. Качели. Свечка, Горизонт 
Элементы акробатики: Переворот через плечо. Переворот через руку. Мюнхен. Детское сальто. Штурвал. Сход с плеч. Боковой тодес. Переворот через спину. Рондат-поддержка. Саги. Поддержка под бедро. Валентино. Форель. Сальто в руках партнера. Столик. Виклер. Тодес (горизонтальный, вертикальный). Лошадка. Сальто назад/вперед через партнера в контакте. Стульчик. Кугель. Дюлейн. Солнце. Сальто назад/вперед без контакта.
 	Акробатика повышенной сложности: Сальто с фуса, бетарини или из 
положения, когда стопы партнерши находятся в руках партнера. Сальто 
сгиб-разгиб. Сальто вперед с поворотом. Твист. Бланж. Тодес с фуса и бетарини (передний, задний, «лесли»). Пируэт. Сальто сгиб-разгиб вперед с поворотом. Полтора пируэта назад. Полтора пируэта вперед. Щука. Двойной пируэт. Полтора сальто в тодес. Тройной пируэт. Двойное сальто с фуса (вперед, назад). Двойное сальто с бетарини (вперед, назад). Двойное сальто назад углом. Двойной твист. Пируэт сальто назад (винт заднее). Двойное сальто с поворотом на 360 градусов (два с одним). Двойное сальто с поворотом на 720 градусов (два с двумя). Сальто вперед поворот сальто назад (вперед-назад).

 Подвижные, спортивные игры и другие виды спорта - 4 часа
· Подвижные игры 
Эстафеты с предметами и без предметов
·  Спортивные игры: Применение в играх элементов баскетбола, волейбола, футбола, водного поло.
· Легкая атлетика
Легкоатлетические упражнения- кроссовая подготовка, пробегание коротких 
отрезков на скорости с заданием, различные виды фитнеса с использованием 
степов, фитболов. 
· Плавание 
Проплывание отрезков на скорости. Проплывание   дистанций на 
выносливость. Игры в водное поло, игры на воде.
                   Соревновательная деятельность – 4 час.
Участие в соревнованиях - необходимое условие проверки и совершенствования моральных, волевых качеств, повышения уровня спортивного мастерства. 
Участие обучающихся в соревнованиях: внутришкольных, городских, областных, участие в показательных выступлениях. 

Аттестация

                   Итоговая аттестация - 4 часа
Итоговая аттестация представляет собой форму оценки степени и уровня 
освоения обучающимися дополнительной общеобразовательной 
общеразвивающей программы «Акробатический рок-н-ролл» (стартовый уровень). 

Программа тестирования:
 - Челночный бег 3х10м., сек. Тест проводится на ровной дорожке, отмеряют 
10 метровый участок, начало и конец, которого отмечают линей старта. За чертой два полукруга радиусом 50 см с центром на черте. На дальний круг за финишной чертой кладут кубик. Спортсмен становится за ближней чертой на стартовую 
линию и по команде «марш» начинает бежать в сторону финишной черты, берет кубик и возвращается к линии старта. Затем кладет кубик в полукруг на стартовой линии и снова бежит к дальней - финишной черте, пробегая ее.
 - Прыжок в длину с места, см- выполняется толчком двух ног от линии. 
Измерения дальности прыжка осуществляется рулеткой. Дается три попытки.
 -  Поворот вокруг своей оси из положения полуприседа. Измерения проводятся с помощью координациометра, т.е. измерителя координации. Координациометр состоит из деревянной платформы размером 1м2, в которую вписан круг диаметром 80 см. Этот круг для облегчения проведения исследований окрашен в черный цвет. В середине круга намечены его центр и контуры ступней. На окружности круга нанесено градусно-угловое деление. 
               Если это обороты влево, то на левой ступне исследуемого мелом рисуем линию, проходящую через середину пятки сзади ступни и между большим и следующим пальцем спереди ступни. После этого исследуемый становится на координациометр так, чтобы его левая и правая ступни находились на контурах ступней, нарисованных на платформе. После выполнения полуприседа исполняется быстрый вертикальный прыжок с максимальным вращением влево. Приземляясь на обе ноги, исследуемый оставляет след - отпечаток линии, нарисованной мелом на его ступне. По этой линии определяется величина вращения (оборота) в градусах.
[image: http://lib.sportedu.ru/press/TPFK/1998N6/Images/p9_pic2.jpg]
          - Подтягивание на высокой перекладине(мальчики-юноши) низкой перекладине (девочки-девушки) кол-во раз – выполняется из положения вис хватом, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подборок выше перекладины.
                      - Наклон туловища вперёд из положения седа. На полу обозначают разметку: центральную линию плечевой оси и перпендикулярную к ней линию, на которую наносят сантиметровые деления по обе стороны от центральной 
линии. Сидя на полу, ступнями ног (пятками) следует касаться центральной 
линии, ноги выпрямлены в коленях. Ступни вертикальны, расстояние между ними составляет 20-30 см. Выполняется три пружинящих наклона, результат 
фиксируется на перпендикулярной мерной линии по кончикам пальцев, 
с удержанием согнутого положения в течение 3-х секунд. Касание пальцами 
разметки до центровой линии. Результат записывается в (см.) и со знаком «-» и «+».














	ЮНОШИ
	7-8 лет
	9-10 лет
	11-12 лет
	13-16 лет
	17-18 лет

	Контрольные   / оценка
      Нормативы
	5
	4
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5

	
О
Ф
П
	Челночный бег 3х10м(сек)
	10,4
	9,5
	9,8
	10,1
	9,1
	9,4
	9,8
	8,8
	9,1
	9,4
	9,5
	9,8
	10,1
	9,1
	9,4

	
	Прыжок в длину с места(см)

	120
	160
	150
	140
	185
	175
	165
	190
	180
	170
	160
	150
	140
	185
	175

	
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз)
	3
	4
	3
	2
	6
	4
	3
	8
	6
	4
	4
	3
	2
	6
	4

	
	Поворот вокруг своей оси из положения полу приседа (число оборотов в градусахº) 
	361
-
380
	441 – 460
	421 – 440
	400 – 420
	491 – 510
	471 – 490
	450 – 470
	540
-720
	491
 – 510
	471
 – 490
	441 – 460
	421 – 440
	400 – 420
	491 – 510
	471 – 490

	
	Наклон туловища вперёд из положения седа (см)

	6
	10
	6
	3
	12
	8
	5
	15
	12
	7
	10
	6
	3
	12
	8

	ДЕВУШКИ
	7-8 лет
	9-10 лет
	11-12 лет
	13-16 лет
	17-18 лет

	Контрольные   / оценка
      Нормативы
	5
	4
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5

	
О
Ф
П
	Челночный бег 3х10м(сек) 
	10,9
	10,1
	10,4
	10,6
	9,8
	10,1
	10,4
	9,5
	9,8
	10,0
	10,1
	10,4
	10,6
	9,8
	10,1

	
	Прыжок в длину с места(см)

	110
	155
	150
	145
	165
	160
	150
	180
	170
	160
	145
	140
	135
	155
	150

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз)
	7
	11
	9
	7
	15
	12
	9
	18
	15
	12
	11
	9
	7
	12
	10

	
	Поворот вокруг своей оси из положения полу приседа (число оборотов в градусахº)
	341 – 360
	411 – 430
	391 – 410
	370 – 390
	461 – 480
	441 – 460
	420 – 440
	491 – 510
	471
 – 
490
	450 – 470
	411 – 430
	391 – 410
	370 – 390
	461 – 480
	441 – 460

	
	Наклон туловища вперёд из положения седа (см)

	10
	14
	11
	8
	18
	15
	10
	20
	18
	15
	14
	11
	8
	18
	15






Организационно- педагогические условия реализации программы
Материально- техническое обеспечение программы
	Материально-техническое инвентарь оборудование
	Материально-техническое оснащение

	1.
	Станок хореографический- 1 шт.
	1.
	Гимнастический зал- 1 шт.

	2.
	Мат гимнастический- 10 шт.
	2.
	Зал универсальный- 1 шт.

	3.
	Обручи малые- 10 шт.
	3.
	Бассейн большой- 1 шт.

	4.
	Зеркала- 4 шт.
	4.
	Бассейн малый- 1 шт.

	5.
	Лонжа- 1 шт.
	5.
	Стадион универсальный- 1 шт.

	6.
	Скакалка- 20 шт.
	6.
	Музыкальный цент- 1 шт.

	7.
	Скамейка гимнастическая- 7 шт.
	7.
	Колонки- усилители – 2 шт.

	8.
	Мяч резиновый- 2 шт.
	
	

	9.
	Палка гимнастическая- 6 шт.
	
	

	10.
	Секундомер – 1 шт.
	
	

	11.
	Гантели разновесовые- 5 пар.
	
	

	12.
	Мяч набивной 1кг- 3 шт.
	
	

	13.
	Мяч набивной 2 кг- 2 шт.
	
	

	14.
	Стенка шведская- 1 шт.
	
	

	15.
	Турник навесной- 1шт.
	
	

	16
	Утяжелители для ног, рук- 5 пар.
	
	



     Информационное обеспечение
Интернет-ресурсы:
1. rok-n-roll-video-urok.html
2. http://www.dance-league.com/
3. https://www.maam.ru/detskijsad/1-podvizhnye-igry-dlja-detei-5-7-let.html
4. https://nsportal.ru/shkola/dopolnitelnoe-obrazovanie/library/2021/05/15/teoriya-i-metodika-akrobaticheskogo-rok-n-rolla
5. http://nauka-pedagogika.com/pedagogika-13-00-04/dissertaciya-metodika-obucheniya-detey-v-akrobaticheskom-rok-n-rolle



Кадровое обеспечение
	Ф.И.О. 
тренера-преподавателя
	Направление работы
	Должность
	Образование
	Квалификация
	Категория


	Серёгина Ольга Фёдоровна

	Физкультурно- спортивное
	Тренер- преподаватель
	Высшее.
Образование
педагога соответствует профилю программы
	Квалификация
педагога соответствует профилю программы
	Высшая
категория



Методические материалы

Методика работы по программе:
1.Особенности организации образовательного процесса- очно.
2.Методы обучения – словесный, наглядный практический и объяснительно-иллюстративный, игровой.
3.Методы воспитания - убеждение, поощрение, упражнение.
Формы организации образовательного процесса - индивидуально-
групповая.
Формы организации учебного занятия - беседа, лекция, практическое 
занятие, соревнование.
Педагогические технологии - индивидуализация обучения, группового обучения, коллективного взаимообучения, игровой деятельности, здоровьесберегающая технология.
Формы организации образовательного процесса - индивидуально-
групповая.
Формы организации учебного занятия - беседа, лекция, практическое 
занятие, соревнование.
Педагогические технологии - индивидуализация обучения, группового 
обучения, коллективного взаимообучения, игровой деятельности, 
здоровьесберегающая технология.
Краткое описание структуры занятия:
1. Подготовительная часть
2. Основная часть
3. Заключительная часть
В подготовительной части 
Подготовительная часть начинается с разминки. Разминка обеспечивает 
преодоление периода врабатывания организма. Она переводит организм 
занимающихся из состояния сравнительного покоя в деятельное состояние, 
готовое к выполнению повышенных физических нагрузок. Разминка делится на две части – общую и специальную. 
Задача общей разминки – активизировать (разогреть) мышцы опорно-
двигательного аппарата и функции основных частей организма, тесно 
связанных с физической нагрузкой, особенно сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем. Специальная разминка готовит организм к конкретным заданиям основной части занятия, когда выполняются специально-
подготовительные упражнения, сходные по координации движений и 
физической нагрузке с предстоящими двигательными действиями в основной части занятия. Продолжительность подготовительной части от 10 до 20 минут.
Основная часть занятия выполняет главную функцию, так как именно в ней решаются все категории задач физического воспитания (учебно-
воспитательные, физического развития). К ним относятся: формирование 
знаний в области двигательной деятельности; обучение двигательным умениям и навыкам общеобразовательного, прикладного и спортивного характера; 
развитие общих и специальных функций опорно-двигательного аппарата, 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем; формирование и поддержание 
хорошей осанки; закаливание организма; воспитание нравственных, 
интеллектуальных, волевых и эстетических качеств. Продолжительность 
основной части составляет 80–85 % времени, отводимого на занятие.
Заключительная часть направлена на обеспечение постепенного 
снижения функциональной активности и приведение организма занимающихся в сравнительно спокойное состояние.
В заключительной части применяется медленный бег, ходьба, упражнение на расслабление с глубоким дыханием и т.п. В конце заключительной части 
рекомендуется провести анализ проделанной на занятии тренировочной 
работы, определяются задания для самостоятельной подготовки.
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