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1. Общие положения
1.1.  Дополнительная  образовательная  программа  спортивной  подготовки

по виду спорта «танцевальный спорт» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной  деятельности  по  спортивной  подготовке  по  виду  спорта  «танцевальный 
спорт»  с  учетом  совокупности  минимальных  требований  к  спортивной  подготовке, 
определенных  федеральным  стандартом  спортивной  подготовки  по  виду  спорта 
«танцевальный спорт», утвержденным приказом Министерства спорта России от 09.11.2022 
г.  №961 (далее – ФССП).

Дополнительная  образовательная  программа  спортивной  подготовки  по  виду  спорта 
«танцевальный  спорт»  составлена  с  учетом  требований  следующих  нормативных 
документов: 
 приказа  Министерства  спорта  Российской  Федерации  от  11.04.2022  №  324  «Об 

утверждении порядка осуществления общероссийскими спортивными федерациями и 
аккредитованными региональными спортивными федерациями и их представителями 
общественного  контроля  за  соблюдением  организациями,  реализующими 
дополнительные  образовательные  программы  спортивной  подготовки,  федеральных 
стандартов спортивной подготовки по соответствующим видам спорта»;

 приказа  Министерства  спорта  Российской  Федерации  от  03.08.2022  №  634  «Об 
особенностях  организации  и  осуществления  образовательной  деятельности  по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»;

 приказа  Министерства  спорта  Российской  Федерации  от  30.10.2015  №  999  «Об 
утверждении требований к обеспечению подготовки резерва для спортивных сборных 
команд Российской Федерации» (с последующими изменениями);

 постановления Госстандарта  Российской Федерации от  18.03.2003 №80-ст  «ГОСТ Р 
52024-2003.  Услуги  (работы)  физкультурно-оздоровительные  и  спортивные.  Общие 
требования»;

 распоряжения  Правительства  Российской  Федерации  от  24.11.2020  №  3081-р  «Об 
утверждении  Стратегии  развития  физической  культуры  и  спорта  в  Российской 
Федерации на период до 2030 года»;

 постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 
от 24.12.2020 № 44 «Об утверждении санитарных правил СП 2.1.3678-20 «Санитарно-
эпидемиологические  требования  к  эксплуатации  помещений,  зданий,  сооружений, 
оборудования и транспорта, а также условиям деятельности хозяйствующих субъектов, 
осуществляющих продажу товаров, выполнение работ или оказание услуг»;

 постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 
от 28.01.2021 № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 
«Гигиенические  нормативы  и  требования  к  обеспечению  безопасности  и  (или) 
безвредности для человека факторов среды обитания»;

 постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 
от  30.06.2020  №  16  (с  последующими  изменениями)  «Об  утверждении  санитарно-
эпидемиологических  правил  СП  3.1/2.4.3598-20  «Санитарно-эпидемиологические 
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требования  к  устройству,  содержанию  и  организации  работы  образовательных 
организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи в 
условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19)»

 методических рекомендаций МР 3.1/2.1.0184-20 «Рекомендации по организации работы 
спортивных организаций в условиях сохранения рисков распространения  COVID-19», 
утвержденных Роспотребнадзором 25.05.2020 года;

 методических  рекомендаций  МР  3.1/2.1.0192-20  «Рекомендации  по  профилактике 
новой коронавирусной инфекции (COVID-19) в учреждениях физической культуры и 
спорта  (открытых  и  закрытых  спортивных  сооружениях,  физкультурно-
оздоровительных  комплексах,  плавательных  бассейнах  и  фитнес-клубах)», 
утвержденных Федеральной службой по надзору в сфере защиты прав потребителей и 
благополучия человека 04.06.2020 года;

 приказа Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23.10.2020 № 1144н 
«Об  утверждении  порядка  организации  оказания  медицинской  помощи  лицам, 
занимающимся  физической  культурой  и  спортом  (в  том  числе  при  подготовке  и 
проведении  физкультурных  мероприятий  и  спортивных  мероприятий),  включая 
порядок  медицинского  осмотра  лиц,  желающих  пройти  спортивную  подготовку, 
заниматься  физической  культурой  и  спортом  в  организациях  и  (или)  выполнить 
нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов  к труду  и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к 
участию в физкультурных и спортивных мероприятиях;

 приказа  Министерства  труда  Российской  Федерации  от  21.04.2022  №  237н  «Об 
утверждении  профессионального  стандарта  «Специалист  по  инструкторской  и 
методической работе в области физической культуры и спорта»;

 приказа  Министерства   здравоохранения  и  социального  развития  Российской 
Федерации  от  15.08.2011  №  916н  «Об  утверждении  единого  квалификационного 
справочника  должностей  руководителей,  специалистов  и  служащих,  раздел 
«Квалификационные  характеристики  должностей  работников  в  области  физической 
культуры и спорта»;

 приказа Министерства здравоохранения Российской Федерации от 10.08.2017 № 514н 
«О  порядке  проведения  профилактических  медицинских  осмотров 
несовершеннолетних»;

 приказа  Министерства  труда  Российской  Федерации  от  24.12.2020  №  952н  «Об 
утверждении профессионального стандарта «Тренер-преподаватель»;

  приказа  Министерства  труда  Российской  Федерации  от  28.03.2019  № 191н  «Об 
утверждении профессионального стандарта «Тренер»;

 приказа  Министерства  спорта  Российской  Федерации  от  18.11.2022  №  1013  «Об 
утверждении перечней субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в 
спорте»;

 приказа  Министерства  спорта  Российской  Федерации  от  24.06.2021  №  464 «Об 
утверждении Общероссийских антидопинговых правил;

 приказа  Министерства  спорта  Российской  Федерации  от  20.02.2017  №  108 «Об 
утверждении  положения  о  Единой  всероссийской  спортивной  классификации»  (в 
редакции от 01.06.2021 № 370);

 приказа  Министерства  спорта  Российской  Федерации от  28.02.2017  №  134  «Об 
утверждении положения о спортивных судьях» (с последующими изменениями);
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 приложения №  67  «Требования  и  условия  их  выполнения  по  виду  спорта 
«танцевальный  спорт»  к  приказу  Министерства  спорта  Российской  Федерации  от 
13.11.2017 № 990 «Об утверждении Единой всероссийской спортивной классификации 
(виды спорта, не включенные в программы Игр Олимпиады, Олимпийских зимних игр, 
а  также  не  являющиеся  военно-прикладными  или  служебно-прикладными  видами 
спорта)» (с последующими изменениями);

 приказа  Министерства спорта  Российской  Федерации  от  26.08.2020 №  644  «Об 
утверждении  квалификационных  требований  к  спортивным  судьям  по  виду  спорта 
«танцевальный спорт»;

 приказа Министерства спорта Российской Федерации от 19 декабря 2022 г. № 1260 «Об 
утверждении правил вида спорта «танцевальный спорт».

1.2. Целью Программы  является  достижение  спортивных  результатов
на основе  соблюдения спортивных и педагогических принципов в  учебно-тренировочном 
процессе  в  условиях  многолетнего,  круглогодичного  и  поэтапного  процесса  спортивной 
подготовки.

Программный  материал  объединён  в  целостную  систему  многолетней  спортивной 
подготовки  спортсменов,  начиная  с  этапа  начальной  подготовки  до  этапа  спортивного 
совершенствования мастерства и предполагает решение следующих задач:

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, 
привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования;

-  отбор  одаренных  спортсменов  для  дальнейшей  специализации  и  прохождения 
спортивной подготовки по виду спорта «Танцевальный спорт»;

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены;
-овладение  методами  определения  уровня  физического  развития  танцоров  и 

корректировки уровня физической готовности;
-  получение спортсменами знаний в  области танцевального спорта,  освоение правил 

вида спорта, изучение истории танцевального спорта, опыта мастеров прошлых лет;
- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на 

основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки;
- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и тактическим 

арсеналом во время регулярных учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований;
-  воспитание  морально-волевых  качеств,  привитие  патриотизма  и  общекультурных 

ценностей;
-  повышение  работоспособности  юных  танцоров,  расширение  их  физических 

возможностей, поддержание высокой физической готовности;
-  подготовка  из  числа  спортсменов  высокой квалификации членов сборной области, 

инструкторов-помощников и судей по танцевальному спорту.
В настоящее время в танцевальном спорте существует 17 различных танцев, разбитых 

на  четыре  программы.  Во  всем танцевальном мире  соревнования  по  спортивным танцам 
делятся на 2 программы: европейскую (Standard, Modern или Ballroom), латиноамериканскую 
(Latin) или их иногда называют десяткой танцев. В 1960-х гг.  в СССР была создана своя 
«народная программа», в которую вошли исторические танцы, исполнявшиеся на балах, а 
соревнования проводились как по 2 основным, так и по трем программам, соответственно. 
Еще два танца - полька и модный рок - образуют четвертую, дополнительную программу, 
которую сейчас исполняют начинающие танцоры.
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В  европейскую  программу  входят:  медленный  вальс (Бостон),  квикстеп  (быстрый 
фокстрот),венский вальс, танго, медленный фокстрот.

В латиноамериканскую - самба, ча-ча-ча, румба, пасодобль, джайв.
Все бальные танцы являются парными. Пару составляют кавалер и дама, танцующие с 

соблюдением точек контакта.  В европейской программе этот  контакт  более  плотный.  Он 
сохраняется  в  течение  всего  танца.  В  латиноамериканской  программе  контакт  более 
свободный, чаще всего осуществляется за счет соединенных рук и иногда может как вообще 
теряться, так и усиливаться за счет натяжения при исполнении фигур.

Как  вид  спорта  "Танцевальный  спорт"  выделяет  свои  спортивные  дисциплины. 
Перечень спортивных дисциплин по танцевальному спорту представлен в таблице 

Дисциплины вида спорта – "Танцевальный спорт"
(номер - код 086 000 1 5 1 1 Я)

Дисциплины Номер-код
европейская программа 086 001 1 8 1 1 Я
латиноамериканская программа 086 002 1 8 1 1 Я
двоеборье 086 003 1 8 1 1 Я

2.  Характеристика  дополнительной  образовательной  программы  спортивной 
подготовки
2.1.  Сроки  реализации  этапов  спортивной  подготовки  и  возрастные  границы  лиц, 
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 
группах на этапах спортивной подготовки

Приложение № 1
к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «танцевальный 
спорт», утвержденному приказом

Минспорта России
от 09.11.2022 г. № 961

Этапы спортивной 
подготовки

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки
(лет)

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку

(лет)

Наполняемость 
(человек)

Этап начальной подготовки 3 от 6 от 10
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

5 от 9 от 8

Зачисление  на  указанные этапы спортивной подготовки и  перевод  лиц,  проходящих 
спортивную подготовку, на следующий этап производится с учётом результатов спортивной 
подготовки, которые должны соответствовать требованиям, установленным ФССП по виду 
спорта «Танцевальный спорт».
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https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B0%D0%BC%D0%B1%D0%B0_(%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B5%D1%86)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D0%B4%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D1%84%D0%BE%D0%BA%D1%81%D1%82%D1%80%D0%BE%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B5%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%B2%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D1%81


Минимальная наполняемость группы определена федеральным стандартом и данным 
разделом Программы.

При определении максимального численного состава  группы для организации занятий 
на отдельных этапах Программы можно исходить из положения о том, что в федеральном 
стандарте  спортивной  подготовки  содержатся  минимальные  требования  к  реализации 
Программы и руководствоваться формулой «две нормы (двойной минимальный численный 
состав) минус один» (то есть 2N-1).

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий на временной 
основе учебно-тренировочные группы для проведения занятий в связи с выездом тренера-
преподавателя на спортивные соревнования,  учебно-тренировочные сборы, его временной 
нетрудоспособности,  болезнью,  отпуском.   Допускается  проведение  (при  необходимости) 
учебно-тренировочных  занятий  с  обучающимися  из  разных  учебно-тренировочных  групп 
при соблюдении следующих условий:

-  непревышения  разницы  в  уровне  подготовки  обучающихся  двух  спортивных 
разрядов или спортивных званий;

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;
-обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.
При комплектовании учебно-тренировочных групп организация:
-  формирует  учебно-тренировочные  группы  по  виду  спорта  и  этапам  спортивной 

подготовки;
- учитывает возможность перевода обучающихся из других организаций;
- определяет максимальную наполняемость учебно- тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки;
-промежуточная аттестация проводится организацией не реже 1 раза в год и включает 

в  себя  оценку  уровня  подготовленности  обучающегося  посредством  сдачи  контрольно-
переводных нормативов по виду спортивной подготовки, а также результатов выступления 
обучающихся на официальных спортивных соревнованиях.

Перенос  сроков  проведения  промежуточной  аттестации  на  следующий спортивный 
сезон  допускается  по  решению  организации  с  учетом  позиции  регионального  центра 
спортивной  подготовки  в  случае  невозможности  ее  проведения  для  обучающегося  по 
причине его болезни, травмы.

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Приложение№2
К ФССП по виду спорта «Танцевальный спорт», 

утвержденному Приказом Минспорта России от 
09.11.2022г. №961

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-
тренировочный этап 
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(этап спортивной 
специализации)

До года Свыше 
года

До трех 
лет

Свыше 
трех лет

Количество часов в неделю 4,5-6 6-8 8-14 10-18
Общее количество часов в год 234-312 312-416 416-728 520-936

Предельные учебно-тренировочные нагрузки
С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного 

назначения,  необходимых  лечебно-профилактических  мероприятий,  а  также  для 
эффективной  организации  анализа  данных  углубленного  медицинского  обследования 
необходимо  отслеживать  динамику  средств  и  методов  тренировочного  процесса  и 
контролировать  переносимость  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок  в  рамках 
программы текущее обследование.

Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная коррекция 
тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех учебно- тренировочных занятиях.

Предельная тренировочная нагрузка вызывает у обучающихся различную внутреннюю 
реакцию:  у  спортсменов высокого класса  при более  выраженной реакции на  предельную 
нагрузку, восстановительные процессы протекают интенсивнее. При больших (предельных) 
нагрузках  у  тренированного  человека  максимальное  потребление   кислорода  может 
повышаться до 6 литров в минуту, у нетренированного – не превышает 3л/мин.; сердечный 
выброс  может  достигать  44-47  л/мин.,  систолический  объем  200-220мл,  тогда  как  у 
нетренированных  максимальное  значение  не  превышает  20л/мин.  и  140-145мл.  У 
тренированных  по  сравнению  с  нетренированными  проявляется  значительно  более 
выраженная реакция симпатоадреналовой системы. Все это обеспечивает адаптированному к 
физическим нагрузкам человеку большую работоспособность,  проявляющуюся в  большей 
продолжительности и напряженности работы.

Объем индивидуальной спортивной подготовки
Наиболее  ощутимым  резервом  повышения  мастерства  танцоров  является 

индивидуальная  подготовка.  Для  устранения  разночтений  целесообразно  уточнить 
существующие терминологические понятия «индивидуальная тренировка», «индивидуальная 
подготовка», «индивидуализированная тренировка». 

Индивидуальная тренировка — это целенаправленное (планомерное и систематическое) 
воздействие,  осуществляемое  при  выполнении  тренировочных  и  соревновательных 
упражнений,  на конкретные компоненты подготовленности танцоров в целом с целью их 
дальнейшего  развития  или  совершенствования.  Индивидуальная  подготовка  —  это 
тренировочный  процесс  должен  учитывать  индивидуальные  особенности  спортсменов,  а 
тренировочная  нагрузка  соответствовать  его  функциональному  состоянию  в  каждый 
конкретный  отрезок  времени.  Тренировка  тем  индивидуальнее,  чем  выше  спортивное 
мастерство и результаты спортсменов. 
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Индивидуальный объем и структура индивидуальных тренировок составляется исходя 
из результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсменов и результатов 
соревнований в предыдущем мезоцикле. 

В  процессе  многолетней  тренировки  чрезвычайно  важна  рациональная  система 
применения тренировочных и соревновательных нагрузок.

Учебно-  тренировочное  занятие  предусматривает  поэтапное  увеличение  объема  и 
интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и заканчивался 
на более высоком уровне. Этим обеспечивается последовательность нагрузок из года в год и 
их увеличения в течение ряда лет.

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах многолетней 
подготовки  спортсменов  будет  отвечать  возрастным и  индивидуальным функциональным 
способностям  организма  спортсмена  и  будет  направлена  на  улучшение  способностей 
организма  спортсмена  приспосабливаться  к  выполнению  любых  физических  упражнений 
различной интенсивности.
Режимы тренировочной работы и периоды отдыха (активного, пассивного)

В  зависимости  от  периода  подготовки  (переходный,  подготовительный, 
соревновательный),  начиная  с  учебно-тренировочных  групп  третьего  года  подготовки, 
недельная  тренировочная  нагрузка  может  увеличиваться  или  уменьшаться  в  пределах 
общегодового тренировочного плана, определенного данной  группе. Так, во время каникул и 
в  период  пребывания  в  спортивно-оздоровительных  лагерях,  во  время  учебно-
тренировочных  сборов  тренировочная  нагрузка  увеличивается  с  таким  расчетом,  чтобы 
общий  объем  годового  учебно-тренировочного  плана  каждой  группы  был  выполнен 
полностью.

Основными формами тренировочной работы в спортивных школах являются: групповые 
занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические 
занятия  (в  форме  бесед,  лекций,  просмотра  и  анализа  тренировочных  видеозаписей, 
просмотра  соревнований);  занятия  в  условиях  спортивно-оздоровительного  лагеря, 
тренировочного  сбора;  медико-восстановительные  мероприятия;  культурно-массовые 
мероприятия, участие в конкурсах и смотрах. 

Единицей измерения тренировочного времени и основной формой организации работы 
является  занятие.  Продолжительность  одного  тренировочного  занятия  при  реализации 
Программы рассчитывается в часах с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки 
спортсменов:  продолжительность  одного  занятия  на  начальном  этапе  первого  года 
подготовки не должна превышать 2 часов, на этапах начальной подготовки свыше года не 
должна превышать 3-х, а в тренировочных группах – 4-х  часов.

Тренировочный  процесс  ведется  в  соответствии  с  годовым  тренировочным  планом, 
рассчитанным на  52  недели.  Общий объем годового  тренировочного  плана  должен быть 
выполнен полностью.

2.3.  Виды  (формы)  обучения,  применяющиеся  при  реализации  дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки
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Форма обучения в МБУ ДО КСШОР очная. Учебно-тренировочный процесс по данной 
Программе проходит в соответствии с годовым планом спортивной подготовки в течение 
всего календарного года и рассчитан на 52 недели. 

Основными формами занятий при  реализации Программы и осуществления учебно-
тренировочного процесса являются: 
- учебно-тренировочные занятия с группой (подгруппой) с учетом возрастных и гендерных 
особенностей обучаемых; 
-  индивидуальные  учебно-тренировочные  занятия,  проводимые  согласно  тренировочным 
(учебным)  планам  с  одним  или  несколькими  занимающимися,  объединенными  для 
подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару, группу или экипаж; 
- самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам спортивной подготовки 
(подготовка,  связанная  с  физическими  нагрузками,  в  том  числе  общей  физической 
подготовкой (ОФП) и специальной физической подготовкой (СФП); 
-  учебно-  тренировочные  мероприятия  (это  многодневные  оздоровительно-тренировочные 
мероприятия, которые совмещают в себе занятия спортом и активный отдых. Традиционно 
они проводятся вне города, в экологически чистой, насколько это возможно, местности: в 
лесу, в горах или у моря, возможность укрепить отношения с другими членами спортивного 
коллектива,  найти  новых  друзей.  Основная  цель  учебно-тренировочных  сборов  –  это 
укрепить здоровье всех, кто принимает в них участие. Ни для кого не секрет, что тренировки 
на свежем воздухе чрезвычайно полезны для организма, так как кровь быстрее насыщается 
кислородом, мы меньше устаем и занимаемся с большим удовольствием, чем в душном зале. 
Близость к природе помогает настроиться на нужную волну, расслабиться и выложиться по 
полной)

Приложение №3
К ФССП по виду спорта «танцевальный 

спорт», утвержденному Приказом
 Минспорта России от 09.11.2022г. №961

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)

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке

к международным 
спортивным соревнованиям

– –

1.2.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке

к чемпионатам России, 
кубкам России, первенствам 

России

– 14

1.3. Учебно-тренировочные – 14
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мероприятия по подготовке к 
другим всероссийским 

спортивным соревнованиям

1.4.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке
к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 
Российской Федерации

– 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей

и (или) специальной 
физической подготовке

– 14

2.2.
Восстановительные 

мероприятия
–

–

2.3.
Мероприятия

для комплексного 
медицинского обследования

–
–

2.4.
Учебно-тренировочные 

мероприятия
в каникулярный период

До 14 суток подряд и не более двух учебно-тренировочного 
мероприятий в год 

2.5.
Просмотровые

учебно-тренировочные 
мероприятия

– До 60 суток

 - участие в спортивных соревнованиях (участие спортсменов в спортивных мероприятиях 
регулируется требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной 
подготовки  по  виду  спорта  «лыжные  гонки»  и  перечню  тренировочных  мероприятий 
согласно федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки», а 
также  ежегодно  на  основании  Календарного  плана  физкультурных  и  спортивных 
мероприятий  города  Заречного  Пензенской  области  и  Единого  календарного  плана 
межрегиональных,  всероссийских  и  международных  физкультурных  и  спортивных 
мероприятий.  Следует  помнить,  что  лишние  соревнования  приводят  к  сокращению 
тренировочной  работы,  перетренерованности,  потере  мотивации  и  нередко  к  нарушению 
здоровья  и  психологического  состояния  занимающихся.  Поэтому  тренерскому  персоналу 
необходимо строго контролировать количество соревнований, в которых участвует каждый 
спортсмен)

Приложение №4
К ФССП по виду спорта «танцевальный 

спорт», утвержденному Приказом
 Минспорта России от 09.11.2022г. №961

Объем соревновательной деятельности 

Этапный Этапы и годы спортивной подготовки
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норматив

Этап начальной 
подготовки

Учебно- 
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

До года
Свыше 

года
До трех 

лет
Свыше 
трех лет

Контрольные 2 4 4 2

Отборочные – – 2 2

Основные – 4 4 4

(Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 
(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 
спортивной  классификации  и  правилам  вида  спорта  "танцевальный  спорт";  -  наличие 
медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; - соблюдение 
общероссийских  антидопинговых  правил  и  антидопинговых  правил,  утвержденных 
международными антидопинговыми организациями.

 Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 
подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 
спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 
мероприятий,  формируемого в  том числе  в  соответствии с  Единым календарным планом 
межрегиональных,  всероссийских  и  международных  физкультурных  мероприятий  и 
спортивных мероприятий,  и  соответствующих положений  (регламентов)  об  официальных 
спортивных соревнованиях. 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки обучающихся и должны 
планироваться  таким образом,  чтобы по  своей  направленности  и  степени  трудности  они 
соответствовали  задачам,  поставленным  спортсменами  на  данном  этапе  многолетней 
спортивной подготовки.

Различают:
-  тренировочные  соревнования, в  которых  выявляются  возможности  спортсменов, 

уровень  их  подготовленности,  эффективность  подготовки.  С  учетом  их  результатов 
разрабатывается  программа  последующей  подготовки.  Контрольную  функцию  могут 
выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные контрольные 
соревнования внутри учреждения или группы.

-  контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности 
обучающихся. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается 
уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 
соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся 
изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение 
выявленных  недостатков.  Контрольную  функцию  могут  выполнять  как  официальные 
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соревнования  различного  уровня,  так  и  специально  организованные  контрольные 
соревнования.

По  результатам  отборочных  соревнований комплектуют  команды,  отбирают 
участников  главных  соревнований.  В  зависимости  от  принципа,  положенного  в  основу 
комплектования  состава  участников  главных  соревнований,  в  отборочных  соревнованиях 
перед  спортсменом  ставится  задача  завоевать  определенное  место  или  выполнить 
контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников главных соревнований.

-  основные  и  главные  соревнования ориентированы  на  достижение  максимально 
высоких  результатов,  полную  мобилизацию  и  проявление  физических,  технических  и 
психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение 
победы или завоевание возможно более высокого места.

Лицо,  проходящее  спортивную  подготовку,  направляется  организацией, 
осуществляющей  спортивную подготовку,  на  спортивные  соревнования  в  соответствии  с 
планом  физкультурных  мероприятий  и  спортивных  мероприятий  и  положениями 
(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

Требования к  участию лиц,  осуществляющих спортивную подготовку,  в  спортивных 
соревнованиях, определяются в соответствии с правилами вида спорта "Танцевальный спорт" 
и  положениями  (регламентами)  о  спортивных  соревнованиях  организацией, 
осуществляющей спортивную подготовку.

Приложение №4
К ФССП по виду спорта «танцевальный 

спорт», утвержденному Приказом
 Минспорта России от 09.11.2022г. №961

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта 
«Танцевальный спорт»

Виды спортивных 
соревнований, игр

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

До года Свыше 
года

До двух 
лет

Свыше 
двух лет

Контрольные 2 4 4 2

Отборочные - - 2 2

Основные - 4 4 4

-занятия-видеопросмотры (аналитические тренинги) и психологические тренинги;
-итоговые  тестовые  занятия  (сдача  контрольно-переводных  нормативов),  тестирование, 
промежуточная и итоговая аттестация обучающихся (на всех этапах спортивной подготовки 
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осуществляется  постоянный  контроль  за  уровнем  физической,  спортивно-технической, 
теоретической и психологической подготовленности спортсмена. В управлении подготовкой 
юных  спортсменов  эффективной  является  система  контрольных  нормативов,  выполнение 
которых  должны  достигнуть  обучающиеся  на  соответствующем  году  обучения. 
Установление  количественных  (качественных)  показателей  позволяет  определить 
разносторонность и специальную подготовленность юных спортсменов в той мере, которая 
необходима для конкретного этапа подготовки);

-  инструкторская  и  судейская  практика  -  это  работа  по  привитию  инструкторских  и 
судейских навыков проводится в тренировочных группах. Работа проводится в форме бесед, 
семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований.

2.4.  Годовой  учебно-тренировочный  план,  с  учетом  соотношения  видов  спортивной 
подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 
соревнованиям  и  активного  отдыха  (восстановления)  лиц,  проходящих  спортивную 
подготовку,  организуются  учебно-тренировочные  мероприятия,  являющиеся  составной 
частью  (продолжением)  учебно-тренировочного  процесса  в  соответствии  с  перечнем 
тренировочных мероприятий согласно  требованиям «Федерального стандарта спортивной 
подготовки по виду спорта «Танцевальный спорт».

Приложение №5
К ФССП по виду спорта «танцевальный 

спорт», утвержденному Приказом
 Минспорта России от 09.11.2022г. №961

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

№ 
п/п 

Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
30-38 22-30 14-22 11-19

2. 
Специальная 
физическая 

подготовка (%) 
12-16 16-20 17-21 17-21

3. 
Спортивные 

соревнования (%) 
– 2-4 5-7 5-7

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
29-40 23-42 37-47 39-49

5. 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
(%) 

4-7 6-9 9-15 9-15

6. Инструкторская и 1-2 1-2 1-2 1-2
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судейская практика 
(%) 

7.

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование

и контроль (%) 

1-2 1-2 2-3 3-4

В  зависимости  от  периода  подготовки  (переходный,  подготовительный, 
соревновательный),  начиная  с  тренировочного этапа  третьего года  подготовки,  недельная 
тренировочная  нагрузка  может увеличиваться  или уменьшаться  в  пределах общегодового 
плана,  определенного  данной  тренировочной  группе.  Так,  во  время  каникул  и  в  период 
пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время учебно-тренировочных сборов 
тренировочная  нагрузка  увеличивается  с  таким  расчетом,  чтобы  общий  объем  годового 
тренировочного плана каждой группы был выполнен полностью.

В 2022-2023 учебном году в МБУ ДО КСШОР на отделении танцевального спорта 
сформированы группы начальной подготовки первого года обучения (с нагрузкой 6 часов в 
неделю) и второго года обучения (с нагрузкой 8 часов в неделю), учебно-тренировочные 
группы первого и второго года обучения с нагрузкой 12 часов в неделю, учебно-
тренировочные группы четвертого года обучения с нагрузкой 16 часов в неделю и пятого 
года обучения с нагрузкой 18 часов в неделю.

Годовой календарный план учебно- тренировочных занятий

группы начального этапа 1 года подготовки (6 часов в неделю)

№ Раздел программы 
(вид подготовки)

Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Всего 
часов

1 общая физическая 
подготовка

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 10 10 110

2 специальная 
физическая 
подготовка

3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 5 44

3 спортивные 
соревнования

- - - - - - - - - - - - -

4 техническая 
подготовка

11 11 11 8 10 9 10 11 11 11 10 11 125

5 тактическая 
теоретическая 
психологическая 
подготовка

1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 21

6 инструкторская 
судейская практика

- - - - - - 1 1 1 1 1 1 6
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7 медицинские, 
медико-
биологические, 
восстановительные, 
контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль)

- - - - - - 1 1 1 1 1 1 6

всего часов 24 24 24 22 24 24 28 28 28 28 28 30 312

Годовой календарный план учебно- тренировочных занятий

группы начального этапа 2 года подготовки (8 часов в неделю)

№ Раздел программы 
(вид подготовки)

Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Всего 
часов

1 общая физическая 
подготовка

9 9 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 118

2 специальная 
физическая 
подготовка

5 5 5 5 5 6 6 6 6 6 6 6 67

3 спортивные 
соревнования

2 1 1 2 2 3 3 1 - - 1 - 16

4 техническая 
подготовка

13 13 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 166

5 тактическая 
теоретическая 
психологическая 
подготовка

3 2 4 3 3 3 3 3 2 2 3 2 33

6 инструкторская 
судейская практика

1 1 1 1 1 1 1 - - - - 1 8

7 медицинские, 
медико-
биологические, 
восстановительные, 
контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль)

1 1 1 1 1 1 1 - - - - 1 8

всего часов 34 32 36 36 36 38 38 34 32 32 34 34 416

16



Годовой календарный план учебно- тренировочных занятий

группы учебно-тренировочного этапа 1 и 2 года подготовки (12 часов в неделю)

№ Раздел программы 
(вид подготовки)

Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Всего 
часов

1 общая физическая 
подготовка

10 10 10 10 9 9 9 9 9 9 9 9 112

2 специальная 
физическая 
подготовка

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 12 12 124

3 спортивные 
соревнования

3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 37

4 техническая 
подготовка

21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 20 20 250

5 тактическая 
теоретическая 
психологическая 
подготовка

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 5 71

6 инструкторская 
судейская практика

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12

7 медицинские, 
медико-
биологические 
восстановительные 
контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль)

1 1 3 2 - 2 2 - 2 2 1 2 18

всего часов 52 52 54 54 50 52 52 50 52 52 52 52 624

Годовой календарный план учебно- тренировочных занятий

группы учебно-тренировочного этапа 4 года подготовки (16 часов в неделю)

№ Раздел программы 
(вид подготовки)

Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Всего 
часов

1 общая физическая 
подготовка

13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 14 14 158

2 специальная 
физическая 
подготовка

11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12 12 141
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3 спортивные 
соревнования

3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 42

4 техническая 
подготовка

27 27 27 27 27 27 27 27 27 27 27 28 325

5 тактическая 
теоретическая 
психологическая 
подготовка

10 10 10 10 10 10 10 10 11 11 11 11 124

6 инструкторская 
судейская практика

2 2 2 2 2 - - - 2 2 2 2 18

7 медицинские, 
медико-
биологические 
восстановительные 
контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль)

3 3 - 2 2 4 4 - - - 2 4 24

всего часов 69 69 66 69 69 69 70 66 69 69 72 75 832
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Годовой календарный план учебно- тренировочных занятий

группы учебно-тренировочного этапа 5 года подготовки (18 часов в неделю)

№ Раздел программы 
(вид подготовки)

Распределение часов по месяцам

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Всего 
часов

1 общая физическая 
подготовка

13 13 13 13 13 13 12 12 12 12 12 12 150

2 специальная 
физическая 
подготовка

14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 15 15 170

3 спортивные 
соревнования

5 5 5 5 5 5 4 4 3 3 3 3 50

4 техническая 
подготовка

34 34 34 34 34 34 34 34 34 34 35 35 410

5 тактическая 
теоретическая 
психологическая 
подготовка

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 5 5 110

6 инструкторская 
судейская практика

2 2 2 2 2 - - - 2 2 2 2 18

7 медицинские, 
медико-
биологические 
восстановительные 
контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль)

3 3 - - - 5 1 1 - 3 3 9 28

всего часов 81 81 78 78 78 81 75 75 75 78 75 81 936

Общая  физическая  подготовка -  процесс  развития  двигательных  способностей,  не 
специфических  для  избранного  вида  мышечной деятельности,  но  косвенно  влияющих на 
успех  в  спорте.  Общая  физическая  подготовка  направлена  на  укрепление  здоровья, 
повышение уровня развития физических качеств и функциональных возможностей органов и 
систем  организма.  Например,  к  средствам  общей  физической  подготовки  относят  бег, 
общеразвивающие и общеукрепляющие упражнения, силовые упражнения с отягощениями и 
неспецифическими тренажерами.

Специальная физическая подготовка -  процесс развития двигательных способностей, 
отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде 
спорта.  В танцевальном спорте  к  средствам специальной физической подготовки относят 
упражнения  с  элементами  классического  танца,  гимнастического  тренажа,  дыхательной 
гимнастики.
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Подразделение на общую физическую подготовку и специальную несколько условно, с 
ростом  спортивной  квалификации  углубляется  спортивная  специализация,  и  некоторые 
упражнения из категории специальной физической подготовки переходят в общую. В связи с 
этим  специалисты  выделяют  раздел  подготовки,  занимающий  промежуточное  положение 
между  общей  и  специальной  физической  подготовкой  -  вспомогательная  подготовка, 
целенаправленная общая физическая подготовка.

Техническая подготовка - процесс освоения спортсменами основ техники двигательных 
действий  и  совершенствования  избранных  форм  спортивной  техники,  а  также  развития 
необходимых для этого двигательных способностей.

Тактическая подготовка – это система специальных знаний и умений, направленных на 
решение задач сбора и анализа информации, принятие решения с целью оптимизации состава 
и  структуры  основного  соревновательного  упражнения  при  различных  условиях 
взаимодействия с партнером.

В  процессе  тактической  подготовки  спортсмен  приобретает  знания  о  правилах 
соревнований,  особенностях  судейства  и  проведения  соревнований.  В  соревновательной 
ситуации  танцевальный  дуэт  должен  продемонстрировать  линейным  судьям  свои 
сильнейшие  стороны,  лучшие  «куски»  танцевальной  вариации  и,  наоборот,  в  слабых 
моментах уйти на второй план. Кроме того, на паркете одновременно находится несколько 
дуэтов  –  соперников,  каждый из  которых активно  стремится  выбрать  для  себя  наиболее 
выгодную позицию, передвигаясь по залу таким образом, чтобы максимальное количество 
судей отметило в протоколах стартовый номер пары, указанный на спине партнера.

В танцевальном спорте на партнера возложен целый ряд тактических решений: выбор 
места на паркете для исполнения танца, передвижения относительно судей, быстрая реакция 
на  помехи.  Девочка  во  время  исполнения  танца  целиком  подчинена  решениям  своего 
партнера.

Во  всех  видах  спорта,  особенно  там,  где  требуется  осмысление  ситуации, 
взаимопонимание  партнеров,  быстрое  использование  освоенных комбинаций,  необходима 
специальная тактическая подготовка. Показатели тактической деятельности не могут быть 
измерены  секундами,  метрами,  килограммами.  Многие  процессы  скрыты  от  внешнего 
восприятия  и  оценок.  Тактическую  подготовку  определяют  как  «искусство  ведения 
спортивной  борьбы».  Это  широкий  круг  знаний,  умение  получать  и  анализировать 
информацию, принимать решения,  оценивать степень проявления двигательных качеств и 
функциональной  подготовленности,  способность  распределять  собственные  силы  в  ходе 
соревнований  и  управлять  движениями,  возможность  корректировать  свое  поведение  и 
влиять на состояние противника и многое другое.

Как  показывает  практический  опыт  соревновательной  деятельности,  особенно  в 
крупномасштабных соревнованиях, в спортивных танцах также необходимы продуманные 
тактические  действия  с  учетом  местоположения  судей,  соперников  и  свободного 
пространства на паркетной площадке.

Теоретическая   подготовка –  танцор  получает  от  тренера  (педагога)  слуховую  и 
зрительную информацию о танце, овладевает терминологией, познает принципы соединения 
танцевальных  фигур  и  составления  танцевальной  композиции,  получает  информацию  о 
возможных вариантах ритмической импровизации при исполнении танца.
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Психологическая  подготовка –  это  воспитание  морально-волевых,  интеллектуальных 
качеств,  эстетическое  воспитание,  психологическая  подготовка  в  процессе  тренировки, 
психологическая подготовка к соревнованиям.

Структура учебно-тренировочного процесса

Структура  учебно-тренировочного  процесса  формируется  с  учетом  следующих 
компонентов системы построения спортивной подготовки:

-  организационно-управленческий  процесс  построения  спортивной  подготовки  по 
этапам и периодам спортивной подготовки по танцевальному спорту;

-  система  отбора  и  спортивной  ориентации,  представляющая  собой  процесс, 
направленный  на  выявление  задатков  у  юных  спортсменов,  выраженных  в  спортивной 
предрасположенности  к  занятиям  танцевальным  спортом  и  выявления  индивидуальных 
возможностей в этом виде спорта;

- учебно-тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, определяет 
характер и содержание всей двигательной деятельности, а также финансового, материально-
технического,  информационного,  научного  и  медицинского  обеспечения  и 
восстановительных  мероприятий.  В  процессе  тренировочной  деятельности  спортсмены 
совершенствуют  свою  физическую,  техническую,  тактическую  и  психическую 
подготовленность,  а  успешными  предпосылками  для  достижения  их  высокого  уровня 
является воспитание человека и уровень его интеллектуальных способностей;

-  соревновательный  процесс,  учитывающий  организацию  и  проведение  спортивных 
соревнований,  и  участие  в  них  спортсменов  в  соответствии  с  Календарным  планом 
физкультурных мероприятий  и  спортивных мероприятий,  формируемым организацией  на 
основе  Единого  календарного  плана  межрегиональных,  всероссийских  и  международных 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. Является специфической формой 
деятельности в спорте, определяют цели и направленность подготовки, а также используется 
как одно из важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и 
повышать уровень подготовленности спортсменов;

-  процесс  медико-биологического  сопровождения,  под  которым  понимается 
медицинское обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия;

-  процесс  ресурсного  обеспечения,  под  которым  понимается  организация  и 
планирование материально-технического обеспечения спортивной подготовки, обеспечение 
квалификационными кадрами.

В учреждении организуется работа с обучающимися в течение всего календарного года.
Учебно-тренировочный  процесс  по  танцевальному  спорту  ведется  в  соответствии  с 

годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 календарные недели.
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

 учебно-тренировочные  занятия  (групповые,  индивидуальные  и  смешанные),  в  том 
числе с использованием дистанционных технологий;

 учебно-тренировочные мероприятия (учебно-тренировочные сборы);

 самостоятельная  подготовка  по  индивидуальным  планам,  в  том  числе  с 
использованием дистанционных технологий;
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 спортивные соревнования;

 контрольные мероприятия;

 инструкторская и судейская практики;

 медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.
В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на спортивные 

соревнования и тренировочные мероприятия, указывается в соответствии с требованиями к 
объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта 
"Танцевальный  спорт"  и  перечнем  тренировочных  мероприятий.  Самостоятельная 
подготовка должна составлять не менее 10% от общего количества часов, предусмотренных 
годовым планом спортивной подготовки. Остальные часы распределяются Учреждением с 
учетом особенностей вида спорта.

Продолжительность  одного  учебно-тренировочного  занятия  при  реализации 
Программы не должна превышать:

 на этапе начальной подготовки - двух часов;

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов.
При  проведении  более  одного  учебно-тренировочного  занятия  в  один  день  суммарная 
продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

На основании годового плана спортивной подготовки Учреждения утверждается план 
учебно-тренировочного  процесса  и  расписание  тренировочных  занятий  для  каждой 
тренировочной группы.

Для проведения учебно-тренировочных занятий на всех этапах спортивной подготовки, 
кроме  основного  тренера-преподавателя,  допускается  привлечение  тренера  (тренеров)  по 
видам спортивной подготовки с  учетом специфики вида  спорта  "Танцевальный спорт",  а 
также  привлечение  иных  специалистов  организаций,  осуществляющих  спортивную 
подготовку (при условии их одновременной работы с  лицами,  проходящими спортивную 
подготовку).

Кроме тренера-преподавателя (тренеров) к работе с лицами, проходящими спортивную 
подготовку,  также могут привлекаться другие специалисты: хореографы, звукорежиссеры, 
преподаватели танцев и музыки.

При  одновременном  проведении  учебно-тренировочных  занятий  с  лицами, 
проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, 
не  должна  быть  превышена  единовременная  пропускная  способность  спортивного 
сооружения.

Ежегодное  планирование  учебно-тренировочного  процесса  по  танцевальному  спорту 
осуществляется в соответствии со следующими сроками:

- перспективное планирование;
- ежегодное планирование;
- ежемесячное планирование.

Структура годичного цикла остается традиционной, состоящей из трех периодов:
- подготовительный (период фундаментальной подготовки), в который входят 2 этапа: 

начальный и предсоревновательный (основной и переходный).
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Каждый период имеет свои задачи, в соответствии с которыми используются те или 
иные средства и методы подготовки.

Задачи подготовительного периода:
 -  на  начальном этапе совершенствование физических качеств (быстрота,  ловкость, 

скоростно-силовые  качества,  гибкость,  прыгучесть,  выносливость);  решаются  вопросы 
технической подготовки – дальнейшее овладение элементами техники исполнения движений 
и  совершенствование  их  исполнения,  развитие  выразительности  танца  на  уроках 
хореографии;

-  на  предсоревновательном  этапе  подготовительного  периода  основной  задачей 
является  становление  спортивной  формы,  совершенствование  технических  навыков, 
отработка программ, воспитание морально-волевых качеств. 

Задачами соревновательного, основного периода являются подготовка,  поддержание 
высокого  уровня  спортивно-технической  подготовленности  и  реализация  его  в 
соревнованиях,  дальнейшее  совершенствование  техники  исполнения  движений  и 
композиций.

Задачами  переходного  периода  являются  ускорение  процесса  восстановления  с 
помощью активного отдыха или благодаря смене тренировочных средств. На занятиях в это 
время  не  допустимы  однотипные,  монотонные  нагрузки,  они  должны  вызывать  ярко 
выраженные положительные эмоции. Переходный период не имеет резких границ и по мере 
восстановления функциональных и адаптационных возможностей организма танцоров этот 
период перерастает в очередной микроцикл подготовительного периода.

Современное  представление  о  планировании  подготовки  связано  с  ее  определенной 
структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы и макроциклы.

Микроцикл – это совокупность нескольких тренировочных занятий, которые вместе с 
восстановительными  днями  составляют  относительно  законченный  повторяющийся 
фрагмент  общей  конструкции  тренировочного  процесса.  Как  правило,  длительность 
микроцикла составляет одну неделю.

Мезоцикл  –  структура  средних  циклов  тренировки,  включающих  относительно 
законченный  ряд  микроциклов.  Строительными  блоками  мезоцикла  служат  микроциклы 
различного  типа.  В  практике  средний  цикл  тренировки  содержит  от  двух  до  шести 
микроциклов.

Макроцикл  –  предполагает  три  последовательных  фазы  –  приобретения,  сохранения 
(относительной  стабилизации)  и  некоторой  утраты  спортивной  формы.  Построение 
макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки.

На  этапах  начальной  подготовки  периодизация  учебного  процесса  носит  условный 
характер,  так  как  основное  внимание  уделяется  разносторонней  физической  и 
функциональной  подготовке.  На  этом  этапе  подготовки  исключительно  важное  значение 
имеет  обучение  детей  технике  выполнения  физических  упражнений.  Формирование 
двигательных  умений  и  навыков  создает  необходимую  предпосылку  для  дальнейшего 
совершенствования  двигательного  аппарата.  Важно  стремиться  к  тому,  чтобы  юный 
спортсмен  с  самого  начала  овладел  основами  техники  целостных  упражнений,  а  не  их 
отдельными элементами. 
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Годичный  цикл  подготовки  включает  подготовительный,  соревновательный  и 
переходный  периоды.  При  планировании  годичных  циклов,  в  подготовительном  периоде 
средствами общей физической подготовки решаются задачи дальнейшего повышения уровня 
разносторонней физической и функциональной подготовленности и на этой базе повышение 
уровня специальной физической работоспособности. Продолжительность подготовительного 
периода  6-9  недель.  Этот  период  подразделяют  на  два  этапа  –  общей  подготовки  и 
специальной подготовки. Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью 
недельных  микроциклов.  В  них  предусматривается  определенная  последовательность  и 
повторяемость занятий разной направленности и нагрузки.

На первом этапе подготовительного периода ставится задача повышения уровня общей 
физической  подготовки,  развития  силы,  быстроты,  выносливости,  двигательных навыков; 
овладения основным элементам. Для данного этапа характерен достаточно большой объем 
тренировочной нагрузки.

На  втором  этапе  продолжается  развитие  физических  качеств,  совершенствование 
техники, организуются тренировочные и контрольные занятия. 

В соревновательном периоде основная задача – участие в подводящих, контрольных и 
основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях обеспечивается стабильно 
высоким  уровнем  общей  и  специальной  подготовленности  занимающихся,  поэтому 
соотношение средств подготовки должно соответствовать значимости соревнований.

Типы и структура мезоциклов:
Мезоцикл тренировки можно определить как серию микроциклов разного или одного 

типа, составляющую относительно законченный этап или подэтап тренировки. Построение 
тренировки  в  форме  мезоциклов  позволяет  более  целесообразно  управлять  суммарным 
тренировочным  эффектом  каждой  серии  микроциклов,  обеспечивать  при  этом  высокие 
темпы  роста  тренированности  спортсменов.  Средние  циклы  чаще  всего  состоят  из  3-6 
микроциклов и имеют большую продолжительность, близкую к месячной. Их структура и 
содержание  зависят  от  многих  факторов:  этапа  и  периода  годичного  цикла,  возраста  и 
подготовленности спортсменов, режима тренировок и отдыха, внешних условий тренировки 
(климатических,  географических  и  др.),  околомесячных  биоритмов  в  жизнедеятельности 
организма и т.д.

Различают  следующие  этапы  мезоциклов:  втягивающий,  базовый,  контрольно-
подготовительный, предсоревновательный, соревновательный, восстановительный и др., все 
эти  типы  мезоциклов  могут  иметь  место  и  в  тренировочном  процессе  спортсменов. 
Остановимся на краткой характеристике мезоциклов, их структуре и содержании.

Втягивающий  мезоцикл  характеризуется  повышением  объема  тренировочных 
нагрузок, вплоть до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. С 
такого  рода  мезоцикла  обычно  начинается  подготовительный  период.  У  спортсменов 
невысокой квалификации втягивающий мезоцикл состоит из 3-4 объемных микроциклов. Во 
втягивающем  мезоцикле,  независимо  от  квалификации  спортсменов,  большее  внимание 
уделяется  средствам  общей  подготовки  для  повышения  возможностей  систем  дыхания  и 
кровообращения. Это делается для того, чтобы создать предпосылки для дальнейшей работы, 
повышающей уровень специальной подготовленности спортсмена. В определенном объеме 
используется и социально-подготовительные средства.
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Базовый  мезоцикл  отличается  тем,  что  в  нем  проводится  основная  тренировочная 
работа, большая по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных 
возможностей,  развитие  основных  физических  способностей,  на  совершенствование  уже 
освоенных  технико-тактических  приемов.  Наряду  с  расширением  функциональных 
возможностей спортсменов в задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление 
достигнутых перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они могут 
быть обще-подготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту воздействия 
на динамику тренированности – развивающими и поддерживающими. Каждый вид базового 
мезоцикла  может  включать  насколько  мезоциклов  соответствующего  типа,  но  в  разных 
комбинациях. Контрольно - подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую 
форму  от  базовых  мезоциклов  к  соревновательным.  Собственно,  тренировочная  работа 
сочетается здесь с участием в серии соревнований, которые имеют в основном контрольно-
тренировочный характер и подчинены, таким образом, задачам подготовки к соревнованиям. 
Мезоцикл данного типа может состоять из 2-3 собственно тренировочных микроциклов и 
одного микроцикла соревновательного типа.

Предсоревновательный мезоцикл типичен для этапа непосредственной подготовки к 
основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть смоделирован весь 
режим  предстоящих  соревнований,  обеспечена  адаптация  к  его  конкретным  условиям  и 
созданы  оптимальные  условия  для  полной  реализации  возможностей  спортсмена  в 
решающих стартах. Если соревнования являются не очень ответственными для спортсмена 
или  команды  и  проводится  в  обычных  климатических  и  географических  условиях,  то 
непосредственная подготовка к ним обеспечивается в рамках соревновательного мезоцикла, 
который  может  состоять  из  подводящих,  соревновательных  и  восстановительных 
микроциклов. При подготовке к ответственному соревнованию, который обычно включает 
один или несколько мезоциклов, построенных по типу предсоревновательных.

Как  правило,  предсоревновательный  мезоцикл  состоит  из  модельно- 
соревновательных, подводящих и собственно тренировочных микроциклов, которые могут 
сочетаться с различной последовательности и с разной частотой. 

В  практике  предсоревновательной  подготовки  используется  также  нетрадиционный 
вариант построения заключительного этапа подготовки к ответственному соревнованию по 
«принципу  маятника»,  который  предусматривает  чередование  контрастных  и 
специализированных микроциклов.

Соревновательный мезоцикл – это типичная форма построения тренировки в период 
основных  соревнований.  Количество  и  структура  соревновательных  мезоциклов 
определяются особенностями существующего спортивного календаря, программой, режимом 
соревнований,  составом  участников,  квалификацией  и  степенью  подготовленности 
спортсменов.  Как минимум каждый соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, 
соревновательного и восстановительного микроциклов.

Восстановительный мезоцикл подразделяется на восстановительно-подготовительные 
и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между двумя соревновательными 
мезоциклами.  Состоят  из  одной-двух  восстановительных,  двух-трех  собственно 
тренировочных микроциклов. Их основная задача – восстановление спортсменов после серии 
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основных соревнований, требующих не столько физических, сколько нервных затрат, а также 
подготовка к новой серии соревнований.

Восстановительно-поддерживающий  мезоцикл  также  планируют  после 
соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком тяжела 
для  спортсмена.  Для  того  чтобы  не  допустить  перерастания  кумулятивного  эффекта, 
вызванного  участием  спортсмена  в  серии  соревнований,  в  перетренировку,  после 
восстановительных  микроциклов  вводят  тренировочную  работу  поддерживающего 
характера, широко используя средства общей подготовки. Средние циклы подобного типа в 
основном характерны для переходного периода.

2.5.  Примерный календарный план воспитательной работы

№ 
п/п

Направление 
работы

Мероприятия Сроки проведения

1 Профориентационная 
деятельность

Мир профессий
Организация для родителей 
лектория по теме «Роль 
семьи в правильном 
профессиональном 
самоопределении 
школьника».

По согласованию

2 Здоровье сбережение Беседа «Закаляйся, если 
хочешь быть здоров!»
День здоровья
Игра «Зарница»

По согласованию 

3 Патриотическое 
воспитание

Что значит: Родина моя?      
"Недаром помнит вся 
Россия" 
«Мы      - русские!»   
Есть такая профессия – 
Родину 
защищать     Использование 
технологии «Портфолио» 
как средство выявления и 
развития индивидуальных 
творческих способностей

По согласованию 

4 Развитие творческого 
мышления

Использование технологии 
«Портфолио» как средство 
выявления и развития 
индивидуальных творческих 
способностей детей. 
Зеркальное рисование
Почему это произошло? 
перечень возможных 
причин. Поиск ассоциаций

По согласованию
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2.6.    Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним

В  рамках  реализации  мер  по  предотвращению  допинга  в  спорте  и  борьбе  с  ним 
учреждение  спортивной  подготовки  разрабатывает  план  антидопинговых  мероприятий. 
Основная  цель  реализации  плана  –  предотвращение  допинга  и  борьба  с  ним  в  среде 
спортсменов,  предотвращение  использования  спортсменами  запрещенных  в  спорте 
субстанций и методов. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 
-   Общероссийские антидопинговые правила;
-  Кодекс  WADA и  другие  международные  стандарты  WADA:  по  тестированию; 

«Запрещенный список»; «Международный стандарт по терапевтическому использованию».
Психолого-педагогическая  составляющая  плана  антидопинговых  мероприятий 

направлена на решение следующих задач:
-  формирование  ценностно-мотивационной  сферы,  в  которой  допинг  как  заведомо 

нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;
- формирование у молодого поколения спортсменов понимания того, что допинг – это 

прямая  угроза  здоровью  их  жизни,  употребление  запрещённых  препаратов  ведёт  к 
необратимым изменениям в организме подростка;

-  опровержение  стереотипного  мнения  о  повсеместном  распространении  допинга  в 
большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 
том, что допинг способен заменить тренировочный процесс;

- раскрытие перед занимающимися спортом тех возможностей для роста результатов, 
которые  дают  обычные  тренировочные  средства,  а  также  психологическая  подготовка 
(развитие стрессоустойчивости, волевых качеств);

- формирование у профессионально занимающихся спортом более широкого взгляда на 
жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а 
лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;

-  воспитание  ответственности,  привычки  самостоятельно  принимать  решения  и 
прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 
третьих лиц;

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту 
как  к  способу  его  достижения,  а  не  как  к  площадке  для  самоутверждения,  где  нужно 
побеждать любой ценой.

Информирование спортсменов с антидопинговыми правилами проводится при участии 
в соревновательных мероприятиях, при организации антидопинговых мероприятий.

Ежегодно учреждение разрабатывает план антидопинговых мероприятий, на основании 
которого  каждый  тренер  по  танцевальному  спорту  оформляет  свой  личный  план 
антидопинговых мероприятий, учитывая специфику своих групп спортивной подготовки. 

Примерный план антидопинговых мероприятий 

Этап спортивной 
подготовки

Содержание мероприятия и 
его форма

Сроки 
проведен

ия

Рекомендации по проведению 
мероприятий
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Этап начальной 
подготовки

 Знакомство  с 
Общероссийскими 
антидопинговыми 
правилами, 
Проведение 
планового 
инструктажа  по 
антидопингу  под 
роспись

 Беседа  тренера  на 
тему  «Что  такое 
допинг»,  «Допинг 
как угроза здоровью 
спортсмена»

 Викторина  «10 
вопросов о допинге»

 Работа  с  сайтом 
«Русада», 
прохождение 
онлайн-обучения  и 
тестирования  для 
получения 
сертификатов

Сентябрь-
октябрь

Апрель-
май

 Участие  в  беседе 
медицинского  работника, 
спортсмена-Мастера  спорта 
России 

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной 

специализации)

 Знакомство  с 
Общероссийскими 
антидопинговыми 
правилами, 
нарушение 
антидопинговых 
правил,  проведение 
планового 
инструктажа  по 
антидопингу  под 
роспись

 памятка  для 
спортсменов, 
родителей  (раздача 
информационных 
материалов)

  БАДы  и 
последствия  их 
применения  для 
здоровья

 Беседа  «что  такое 
принцип  «строгой 
ответственности» 
спортсмена

Сентябрь-
октябрь

Апрель-
май

 Участие  в  беседе 
медицинского  работника, 
спортсмена-Мастера  спорта 
России

К нарушениям по допинг - контролю относятся:
- нарушение правил установленных требований, касающихся отсутствия спортсмена в 

месте и времени, указанных в допинг - форме, и недоступность спортсмена для проведения 
допинг-теста;
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- отказ в предоставлении информации о местонахождении спортсмена; 
- пропущенные внесоревновательные тесты.
Любое  сочетание  трех  пропущенных  тестов  и/или  недоступность  спортсмена  для 

допинг-тестов  в  период  18  месяцев  со  дня  первого  пропуска  теста  или  недоступности 
спортсмена для тестирования по определению антидопинговых организаций будет считаться 
нарушением правил допинг-контроля. 

60-минутный  временной  отрезок.  Спортсмен,  внесенный  в  категорию  тестируемых 
спортсменов, должен обозначить в форме своего местонахождения в предстоящем квартале 
один  60-минутный  временной  отрезок,  где  он  будет  находиться  и  будет  доступен  для 
проведения допинг-теста. Это ни в коей мере не ограничивает обязательств спортсмена быть 
доступным для тестирования в любое другое время и в любом другом месте. Это также не 
отменяет  обязанностей  спортсмена  предоставлять  информацию,  касательно 
месторасположения спортсмена во время, не входящее в этот 60-минутный отрезок. Однако, 
если спортсмен недоступен для тестирования в месте, в котором он должен находится в этот 
60-минутный  отрезок,  и  если  он  заранее  не  сообщил  об  изменении  местопребывания  с 
указанием нового месторасположения,  невозможность проведения теста приравнивается к 
пропущенному тесту и определяется как недоступность спортсмена для проведения допинг-
контроля в соответствии с Правилом FIG.

Процедура  сбора  проб.  Каждый  спортсмен  обязан  знать  порядок  проведения 
тестирования.  Тестирование  бывает  соревновательным  и  внесоревновательным.  Для 
прохождения  соревновательного  тестирования,  как  правило,  спортсменов  отбирают  на 
основании результатов соревнований (например, если спортсмен занял призовое место) или 
по жребию. Выбор спортсмена для внесоревновательного тестирования может быть целевым 
или по жребию.

Спортсмен должен помнить, что внесоревновательное тестирование может проводиться 
в  любом  месте  в  любое  время:  на  сборах,  дома  или  в  любом  другом  месте.  Отказ  от 
прохождения процедуры отбора проб является нарушением антидопинговых правил. 

Об  ответственности  спортсменов.  В  соответствии  с  пунктом  2.1.1  Общероссийских 
антидопинговых  правил  «Персональной  обязанностью  каждого  спортсмена  является 
недопущение  попадания  запрещенной  субстанции  в  его  организм.  Спортсмены  несут 
ответственность  за  любую  запрещенную  субстанции,  или  ее  метаболиты,  или  маркеры, 
обнаруженные во взятых у них пробах». 

Общероссийские антидопинговые правила, как и международные правила, закрепляют 
принцип строгой ответственности, в соответствии с которым «Ответственность за попадание 
запрещенной субстанции лежит только на спортсмене,  и  в  любой момент,  когда в  пробе 
спортсмена обнаруживают запрещенную субстанцию, происходит нарушение правил».

Запрос на терапевтическое использование запрещенных субстанций. В соответствии с 
«Международным стандартом по терапевтическому использованию», спортсмен имеет право 
использовать  средства  и  методы  из  Запрещенного  списка  при  наличии  разрешения, 
выданного  Комитетом по  терапевтическому использованию антидопинговой  организации. 
Спортсмены, входящие в регистрируемый пул тестирования международной федерации или 
выступающие на международном спортивном соревновании, могут получить разрешение на 
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терапевтическое использование только в соответствии с  правилами своей международной 
федерации. 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики
Спортсмены  тренировочных  групп  могут  привлекаться  в  качестве  помощников 

тренеров-преподавателей  для  проведения  учебно-тренировочных  занятий  и  спортивных 
соревнований  в  группах  начальной  подготовки  и  тренировочных  группах.  Во  время 
проведения занятий тренеру-преподавателю необходимо развивать способность спортсмена 
наблюдать  за  выполнением  упражнений,  технических  приемов  другими  занимающимися, 
находить  ошибки,  анализировать  технику  выполнения  элементов  спортивных  танцев, 
обучать  занимающихся  методикам  проведения  разминки  или  подготовительной  части 
занятия  в  целом.  В  итоге,  спортсмены  приобретают  навык самостоятельно  проводить 
разминку,  занятия  по  физической  подготовке,  смогут  обучить  основным  техническим 
элементам и приемам, составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, 
подбирать  упражнения  для  совершенствования  техники  танца,  правильно  вести  дневник 
тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых тренировочных 
нагрузок. 

Спортсмены  также  обучаются  правилам  соревнований,  овладению  принятой  в 
танцевальном  спорте  терминологией,  а  также  основным  методам  построения  учебно-
тренировочного  занятия:  разминка,  основная  и  заключительная  часть  (подготовка  мест 
занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 
занятий). Они могут привлекаться к судейству соревнований, к организации и проведению 
соревнования внутри спортивной школы и в районе (к сожалению, условиями присвоения 
квалификационных категорий спортивным судьям по  виду спорта  «Танцевальный спорт» 
отсутствует  такая  категория  как  «юный  спортивный  судья»).  По  решению  президиума 
Всероссийской  федерации  танцевального  спорта  и  акробатического  рок-н-ролла 
спортсменам,  которым  было  присвоено  звание  Мастера  спорта,  разрешено  судить 
соревнования городских и областных уровней.

Примерный план инструкторской и судейской практики

содержание работы тренировочный этап

до 2-х лет свыше 2-х лет
Подготовка и проведение 
бесед с юными танцорами 
об истории танца, о 
россиянах - чемпионах

+ +

Шефство над 1-2 юными 
танцорами-новичками, 
знакомство с 
терминологией бального 
танца

- +

Обучение основным 
элементам спортивного 

- +
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танца
Объяснение ошибок, 
оказание помощи танцорам 
своей группы

- +

Составление подробного 
конспекта и проведение 
пробного занятия с 
новичками

- -

Самостоятельная работа в 
качестве инструктора или 
помощника тренера

- -

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств

Врачебно-педагогический контроль проводится в течение всей спортивной подготовки 
занимающегося.  Целесообразно  проводить  врачебно-педагогический  контроль  с  участием 
специалистов  разного  профиля  (терапевт,  хирург,  невропатолог,  ларинголог  и  др.)  с  тем, 
чтобы наиболее полно определить состояние спортсменов, выявить все имеющиеся у них 
отклонения, правильно решить вопросы допуска и определить допустимую нагрузку. При 
этом  применяются  как  клинические,  так  и  инструментальный  методы  обследования 
(антропометрия,  электрокардиография,  спирометрия  и  пр.).  Обязательны функциональные 
пробы. На основании такого обследования врач дает тренеру-преподавателю заключение о 
здоровье,  уровне  физического  развития  и  функционального  состояния,  решает  вопросы 
допуска  к  занятиям,  вносит  рекомендации  по  лечебно-профилактическим  мероприятиям, 
образу жизни, режиму и методике занятий.

Минимум 1  раз  в  год проводятся  обследования,  включающей опрос,  общий осмотр, 
простые  методы  обследования,  функциональные  пробы.  Их  задача  -  выявить  изменения, 
происшедшие под влиянием занятий и при необходимости рекомендовать соответствующие 
коррективы процесса оздоровления. После перенесенных заболеваний, травм, перерывов, а 
также  при  появлении  жалоб,  признаков  переутомления,  снижения  работоспособности  - 
проводятся  дополнительные  обследования.  Кроме  того,  врач  совместно  с  тренером-
преподавателем определяет влияние нагрузок непосредственно в условиях занятий.

Обследования  проводятся  во  врачебно-физкультурном диспансере,  где  динамические 
наблюдения и контроль ведут прикрепленные врачи.

В  качестве  критериев  для  оценки  эффективности  оздоровления  используются 
показатели:  посещаемости,  отношения  к  занятиям,  самочувствия  и  настроения 
занимающегося,  сон,  аппетит,  работоспособность,  степень  восстановленное  к  очередному 
занятию, заболеваемость, динамика здоровья, физическое развитие, объективные показатели 
врачебного и педагогического контроля, а также самоконтроля.

Регулярный  контроль  за  состоянием  обучающегося  и  определение  эффективности 
занятий позволяет правильно планировать нагрузку и, при необходимости, вовремя вносить 
соответствующие коррективы.    
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Эффективность  тренировок  во  многом  зависит  от  рационального  планирования  и 
условий  занятий,  соответствия  используемых  нагрузок  состоянию  здоровья,  возрасту, 
уровню  физической  и  технической  подготовленности,  общей  и  гигиенической  культуры 
занимающихся, их заинтересованности и удовлетворенности занятиями, контакта с тренером 
и многого другого - что должно учитываться в ходе врачебно-педагогического контроля на 
всех его этапах.

Одним  из  важнейших  критериев  оценки  правильности  построения  занятий  и  их 
эффективности является соответствие нагрузки состоянию обучающегося.

Нагрузка  в  оздоровительных занятиях  должна  быть  достаточной,  но  не  чрезмерной, 
чтобы не превысить возможности организма, не вызвать чрезмерного утомления, снижая не 
только  оздоровительный  эффект,  но  и  интерес  к  занятиям  (причем,  это  в  полной  мере 
относится  и  к  тем,  описанным  выше  случаям,  когда  применяется  «провокационное 
стимулирование» с целью вовлечения в работу функциональных резервов).

Тренер-преподаватель ведет педагогический контроль за занимающимся по показателям 
самочувствия,  отношения  к  занятию,  посещаемости,  проявляемому  интересу  и  степени 
удовлетворенности,  но  также  и  по  объективным  показателям:  частоты  сердечных 
сокращений,  частоты  дыхания,  восстанавливаемости  их  после  упражнения,  периодически 
проводимым тестам и контрольным измерениям. Эти показатели могут многое сказать об 
эффективности оздоровления. Поэтому тестирование и нужно проводить не реже одного раза 
в три месяца, не считая его лишним атрибутом, но проводя так, чтобы оно вписывалось в 
тренировочный процесс как органичный, естественный его элемент.

Исследования следует проводить до нагрузки (желательно и во время упражнения) и 
обязательно после нее, стараясь соблюдать при этом одинаковые условия: проводить в одно 
и то же время, предлагать одинаковые упражнения в разминке и в занятии, соблюсти режим 
приема  пищи  (за  1,5—2  часа  до  тестирования)  и  ее  состава  -  этим  будут  обеспечены 
стандартные  условия  и  обнаруженные  в  ходе  тестирования  изменения  можно  будет  с 
большим основанием отнести именно на влияние занятий.

При  этом  следует  иметь  в  виду,  что  каждый  человек  имеет  индивидуальные 
особенности,  реактивно  влияющие  на  результаты  тестирования.  Поэтому  в  оценке  его 
состояния и динамики показателей сравнивать полученные данные следует прежде всего с 
его  собственными  характеристиками  и  только  во  вторую  очередь  -  с  любыми 
среднестатистическими стандартами.

В качестве  ориентира для  определения нагрузки могут  использоваться  относительно 
простые показатели:

- степень восстановления после нагрузки: через 1—2 минуты ЧСС не должна превышать 
100—120 уд/мин;

-  после  2-минутного бега  на  месте  в  темпе 180 шагов в  минуту или дозированного 
подъема по лестнице через 1- 2 минуты - не более 100 уд/мин.

Существенным  дополнением  к  врачебно-педагогическому  контролю  служит 
самоконтроль  -  наблюдение  занимающегося  за  состоянием  своего  здоровья,  влиянием 
занятий на самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, работу сердца и т.д.

Признаками  несоответствия  нагрузки  состоянию  занимающихся  служат:  резкая 
утомляемость  на  занятиях,  бледность,  одышка,  слабость,  чрезмерное  учащение  пульса, 
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нарушение  сердечного  ритма,  значительное  повышение  или  падение  артериального 
давления,  появление  головной  боли,  болей  в  области  сердца,  уха,  правого  подреберья, 
замедление восстановления, нарушение сна, расстройство кишечника, ухудшение аппетита, 
настроения;  появление  раздражительности,  либо  наоборот  -  апатии,  потери  интереса  к 
занятиям, снижение работоспособности, а также тестируемых показателей.

В  этих  случаях  необходима  консультация  врача  и  соответствующие  изменения  в 
организации  и  содержании  тренировочного  процесса.  Чтобы  предупредить  негативные 
реакции  занимающихся  на  возникновение  таких  признаков,  следует  проводить  с  ними 
разъяснительную работу

Планы применения восстановительных средств
Успешное  решение  задач  в  процессе  подготовки  танцоров  невозможно  без  системы 

специальных средств и условий восстановления. Вопросы восстановления решаются в ходе 
отдельных  тренировочных  занятий,  соревнований,  в  интервалах  между  занятиями  и 
соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла подготовки.

Система  профилактических  и  восстановительных  мероприятий  носит  комплексный 
характер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического 
воздействия.
Средства восстановления:

- рациональное распределение физических нагрузок;
- создание четкого ритма и режима учебных тренировок;
- рациональное построение тренировочных занятий;
- соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование нагрузок по 

направленности;
- индивидуализация тренировочного процесса;
- адекватные интервалы отдыха;
- упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление дыхания;
- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы;
- дни профилактического отдыха.
Психологические средства восстановления:
- организация внешних условий и факторов тренировки;
- создание положительного эмоционального фона тренировки;
- формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировкам;
- переключение внимания, успокоение;
- идеомоторная тренировка;
- психорегулирующая тренировка;
-  отвлекающие  мероприятия:  чтение  книг,  экскурсии,  слушание  музыки,  посещение 

музеев, выставок, театров.
Гигиенические средства восстановления:
- рациональный режим дня;
- ночной сон (не менее 8-9 часов в сутки), дневной сон (1-2 часа) в период интенсивной 

подготовки к соревнованиям;
- тренировки в благоприятное время суток;
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- сбалансированное питание (соки, витамины, питательные смеси и т.д.);
- гигиенические процедуры;
- удобная обувь и одежда.
Физиотерапевтические средства восстановления:
- душ: теплый, контрастный, вибрационный;
- ванны (хвойная, солевая);
- баня 1-2 раза в неделю, парная и суховоздушная;
- массаж (ручной, вибрационный, аппаратный, точечный)
- спортивные растирания.
Применение  физических  средств  восстановления  в  учебно-тренировочном  процессе 

благотворно  сказывается  на  функциональном  состоянии  различных  систем  спортсменов. 
Однако получение запланированного результата возможно только при правильном сочетании 
восстановительных  мероприятий  различной  направленности.  Поэтому  следует  учитывать, 
что  кроме  мобилизации  резервов  организма  физическими  средствами  восстановления 
тонизирующей  направленности,  необходимо  также  стимулировать  процессы  накопления 
энергетического  и  пластического  материала,  достигая  это  использованием  средств 
релаксирующей направленности. 

Физические  средства  восстановления,  применяемые  в  соответствующих 
технологических режимах, обладают различной направленностью воздействия на организм:

– физические  средства  восстановления,  технологические  параметры  которых 
способствуют  преобладанию  процессов  возбуждения  в  центральной  нервной  системе, 
мобилизации  резервов  организма,  улучшению  функционального  состояния  нервно-
мышечного  аппарата,  увеличению  уровня  проявления  скоростно-силовых  возможностей 
спортсменов, обеспечивают тонизирующую направленность действия, формируя «срочное» 
восстановление  и  запуск  механизмов,  характерных  преимущественно  для  «срочной» 
адаптации;

– физические  средства  восстановления,  технологические  параметры  которых 
способствуют  преобладанию  процессов  торможения  в  центральной  нервной  системе, 
накоплению  энергетического  и  пластического  материала,  временному  снижению 
функционального состояния нервно-мышечного аппарата и уровня проявления скоростно-
силовых  возможностей  спортсменов,  обеспечивают  релаксирующую  направленность, 
стимулируя  «отставленное»  восстановление,  что  в  конечном  итоге  указывает  на  запуск 
механизмов, характерных преимущественно для «долговременной» адаптации.

Использование физических средств восстановления тонизирующей направленности в 
течение тренировочного или соревновательного дня способствует формированию наиболее 
оптимальной  готовности  организма  спортсменов  к  предстоящей  деятельности  (ко  второй 
тренировке или ко второй половине игрового дня) за счет мобилизации резервов организма, 
улучшения функционального состояния нервно-мышечного аппарата и увеличения уровня 
проявления  скоростно-силовых  возможностей,  обеспечивая  «срочное»  восстановление 
спортсменов.

Использование  физических  средств  восстановления  релаксирующей  направленности 
после  тренировочного  или  соревновательного  дня  обеспечивает  максимально  быстрое 
снижение  функциональной  активности  организма  спортсменов,  за  счет  преобладания 
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процессов  торможения  в  центральной  нервной  системе,  снижения  функционального 
состояния  нервно-мышечного  аппарата  и  уровня  проявления  скоростно-силовых 
возможностей, обеспечивая, в итоге, «отставленное» восстановление спортсменов, и создавая 
условия для формирования наиболее оптимальной готовности последних к следующему дню.

Строгое  соблюдение  технологических  режимов  физических  средств  восстановления, 
обеспечивающих  соответствующую  направленность  действия,  и  своевременность  их 
сочетания в режиме дня, позволит управлять восстановительными процессами спортсменов и 
повышать их функциональные возможности. 

Сочетание  физических  средств  восстановления  тонизирующей  и  релаксирующей 
направленности  создает  предпосылки  к  взаимодействию  «срочного»  и  «отставленного» 
эффектов  восстановления,  благодаря  которому  имеется  возможность  изменять 
функциональную активность организма спортсменов в зависимости от задач тренировочного 
процесса, выводя их на качественно более высокий уровень функционирования.

Примерный план организации восстановительных мероприятий при подготовке к соревнованиям и во время 
восстановительных тренировочных сборов

Время применения Мероприятия

Перед тренировками Самомассаж
Витамин С +20-30 мл. шиповника
Установка на тренировку, положительный фон
Самонастройка

Во время тренировки Рациональное построение тренировочного занятия
Разнообразие средств и методов тренировки
Адекватные интервалы отдыха
Упражнения для активного отдыха, на расслабление,
восстановление дыхания, коррекция
Самоуспокоение, самоодобрение, самоприказы
Идеомоторная тренировка
Спортивные напитки

После зарядки или утренней 
тренировки

Непродолжительный контрастный душ
Легкий массаж, самомассаж, растирание болезненных
участков
Витамины (во время завтрака)
Непродолжительная беседа или теоретическое занятие
Активный или пассивный отдых, прогулка на воздухе,
экскурсия, слушание музыки

После 1-й тренировки Теплый душ
Общий массаж
Кислородотерапия
Поливитамины (во время обеда)
Дневной сон

После 2-й тренировки Успокаивающий душ или ванна
(вечер)
Расслабляющий массаж
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Психорегулирующая тренировка
Поливитамины, глюконат кальция (во время ужина
Пассивный отдых, отвлекающие мероприятии
Ночной сон

2 раза в неделю Баня (паровая или сауна)
Свободное плавание в бассейне
Кратковременное УФО или солярий

1 раз в неделю День профилактического отдыха

3. Система контроля

3.1.Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки

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 «танцевальный спорт»;
-получить общие знания об антидопинговых правилах;
-соблюдать антидопинговые правила;
-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года;
-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).
Результатом  реализации  программы  на  этапе  начальной  подготовки  является 

формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; формирование широкого круга 
двигательных умений и навыков;  освоение основ техники по виду спорта танцевальный 
спорт;  всестороннее  гармоничное  развитие  физических  качеств;  укрепление  здоровья 
спортсменов;  отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 
спорта танцевальный спорт. 

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

и психологической подготовленности;
-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «танцевальный спорт» 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 «танцевальный 

спорт»;
-изучить антидопинговые правила;
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-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
-ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы  (испытания)

по видам спортивной подготовки;
-принимать  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях  не  ниже 

муниципального уровня на первом и втором году;
-принимать  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях  проведения

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года;
-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
Результатом  реализации  программы  на  тренировочном  этапе  (этапе  спортивной 

специализации) является повышение уровня общей и специальной физической, технической, 
тактической и психологической подготовки; приобретение опыта и достижение стабильности 
выступлений на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта лыжные гонки; 
формирование спортивной мотивации; укрепление здоровья спортсменов.

По окончании каждого  этапа  спортивной подготовки обучающиеся  проходят  сдачу 
контрольно-переводных  нормативов  по  общей  физической  и  специальной  физической 
подготовке для перевода и зачисления на следующий этап спортивной подготовки. Прием 
контрольно-переводных нормативов является неотъемлемой частью учебно-тренировочного 
процесса, так как позволяет всем занимающимся оценить результативность их собственной 
тренировочной  деятельности.  Цель  сдачи  контрольно-переводных  нормативов  -  выявить 
уровень  развития  способностей  и  личных  качеств  ребенка  и  их  соответствия 
прогнозируемым результатам  программы.  Задачи:  определить  уровень  общей  физической 
подготовленности;  выявить  уровень  специальных умений и  навыков  по  лыжным гонкам; 
провести  анализ  выполнения  контрольно-переводных  нормативов  по  годам  обучения; 
выявить причины, способствующие и препятствующие полноценной реализации программы; 
внести необходимые коррективы в содержание и методику работы со спортсменом.

Выполнение контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной 
физической подготовке проводятся 2 раза в год (по итогам 1 и 2 полугодия).  Результаты 
тестирования оформляются протоколом.

3.2.  Оценка  результатов  освоения  дополнительной  образовательной  программы 
спортивной подготовки

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.

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц проходящих 
спортивную подготовку

Приложение № 6
к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «танцевальный 
спорт», утвержденному приказом

Минспорта России
от 09.11.2022 г. № 961
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта

«танцевальный спорт»

№
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 30 м с
не более не более

6,9 7,1 6,7 6,8

1.2.
Сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лежа на полу

количество 
раз

не менее не менее

7 4 10 6

1.3.
Смешанное 

передвижение на 1000 
м

мин, с
не более не более

7.10 7.35 6.40 7.05

1.4.

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи)

см

не менее не менее

+1 +3 +3 +5

1.5.
Прыжок в длину с 

места толчком двумя 
ногами

см
не менее не менее

110 105 120 115

1.6.
Метание теннисного 

мяча в цель, 
дистанция 6 м

количество 
попаданий

не менее не менее

2 1 3 2

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1.
Прыжок в высоту с 

места
см

не менее не менее
20 15 20 15

2.2.

Исходное положение 
– стойка, ноги вместе, 
руки вверху, в замке. 
Отведение рук назад

градусов

не менее не менее

15 30 15 30

2.3.

Равновесие на одной 
ноге, другую согнуть 

в сторону, стопа 
прижата к колену 

опорной ноги, руки в 
стороны. Удержание 

положения

с

не менее не менее

4 5 4 5

2.4. не менее не менее
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Исходное положение – 
лежа на спине. Ноги 
согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки согнуты 
и сжаты в замок за головой. 

Подъем туловища до 
касания бедер с возвратом в 

исходное положение

количество 
раз

7 5 7 5

3. Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «брейкинг», дополнительно 
необходимо выполнение следующих нормативов

3.1.
Исходное положение – 
упор лежа. Сгибание и 

разгибание рук

количество 
раз

не менее не менее

8 5 10 6

3.2.

Исходное положение – вис 
на гимнастической стенке. 
Подъем выпрямленных ног 

до горизонтального 
положения «угол»

количество 
раз

не менее не менее

5 5

Приложение № 7
к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «танцевальный 
спорт», утвержденному приказом

Минспорта России
от 09.11.2022 г. № 961

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 «танцевальный спорт»
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№
п/п

Упражнения
Единица 

измерения

Норматив
мальчики/ 

юноши
девочки/
девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 30 м с
не более

6,0 6,2

1.2. Бег на 1000 м мин, с
не более

5.50 6.20

1.3.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу
количество 

раз
не менее

13 7

1.4.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи)
см

не менее
+4 +5

1.5. Челночный бег 3x10 м с
не более

9,3 9,5

1.6.
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами
см

не менее
140 130

1.7. Метание мяча весом 150 г м
не менее

22 15

2. Нормативы специальной физической подготовки



4. Рабочая программа 
Программный материал   для учебно-тренировочных занятий   групп начальной   
подготовки

Задачи и преимущественная направленность тренировки:
-  укрепление здоровья;
-  привитие интереса к занятиям танцевальным спортом;
-  приобретение  разносторонней  физической  подготовленности  на  основе  комплексного 
применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр; 
- овладение основами техники; воспитание черт спортивного характера;
- формирование должных норм общественного поведения; выявление задатков, способностей 
и спортивной одаренности. 

Объём  физической  нагрузки  (42-50%  от  общего  объёма  учебно-тренировочного 
процесса) 

1.ОФП (Общая физическая подготовка)
 Комплексы  общеразвивающих  упражнений,  направленные  на  развитие  гибкости, 

координационных  способностей,  силовой  выносливости.  Спортивные  и  подвижные  игры, 
направленные  на  развитие  ловкости,  быстроты,  выносливости.  Эстафеты  и  прыжковые 
упражнения,  направленные  на  развитие  скоростно-силовых  способностей  и  быстроты. 
Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.

Примерные комплексы упражнений:
Разминка  -  наклоны  головы,  разминка  шеи,  плечевых  суставов,  наклоны  и  скручивания 
корпуса,  разминка  тазобедренных  суставов,  колен,  стоп.  Комплекс  Табата:  20  секунд 
повторения, 10 секунд отдых 2 круга. 2 минуты отдыха между блоками
Блок А: Приседания с внутренней ротацией бедра

1. Лягушка в стороны
2. Отжимания
3. Выпрыгивания ножницами

Блок Б: Ходьба вдоль стены на руках
1. Короткие складки
2. Шаги на руках у стены
3. Короткие рыбки

Блок В: Выпады назад на левую ногу, стоя на подушке
1. Отжимания с узкой постановкой рук
2. Выпады назад на правую ногу, стоя на подушке
3. Отжимания с широкой постановкой рук).

2. СФП (Специальная физическая подготовка). Классический тренаж.

40

2.1.
Прыжки с вращением скакалки вперед в 

течение 1 мин
количество 

раз
не менее

70

2.2.

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 за 1 мин

количество 
раз

не менее
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Основной задачей  первого  года  подготовки  является  постановка  ног,  корпуса,  рук, 
головы  в  процессе  усвоения  основных  движений  классического  тренажа  у  станка  и  на 
середине, развитие элементарных навыков координации движений.
Основные задачи второго и третьего года подготовки:

- развитие силы ног путем введения полупальцев в экзерсис у станка и   увеличения 
количества упражнений;
- развитие устойчивости;

           - развитие техники исполнения упражнений в более быстром темпе.
Наряду с этим вводится более сложная координация движений за счет использования 

поз  в  экзерсисе  у  станка  и  на  середине,  усложнения  учебных  комбинаций,  введения 
элементарного  adagio.  Начинается  изучение  прыжков  с  приземлением  на  одну  ногу  и 
ознакомление с техникой поворотов на двух ногах.

Примерные комплексы упражнений специальной физической подготовки:
  На развитие силы: 

- удержание линий рук и корпуса во время упражнения плие, релеве 
- удержание линий рук и корпуса во время специфического выпада для танца медленный

   вальс (правый поворот в выпаде) 
- удержание линий рук и корпуса с утяжелением на спусках и подъемах в танце медленный 
вальс.

на развитие выносливости:
- прыжки в высоту-20 раз 
- прыжки характерные для квикстеп-20 раз 
- прыжки с захлестом ног-20 раз 
- прыжки с поджатыми ногами-20 раз 
- бег с вытянутыми ногами на месте характерные для квикстеп -1 мин 
          для мышц плечевого пояса и рук:
-ноги  на  возвышении  (скамейка,  гимнастическая  стенка)  -  отжимания  в  упоре  лежа  с 
отягощением (2-4 кг); - отжимания в стойке на руках на гимнастической скамейке, стоялках; 
- упражнения с резиновым бинтом (или амортизатором): бинт за спиной, руки в стороны; 
сгибание-разгибание рук в локтевых суставах; стоя ногами на середине бинта, руки к плечам 
-  выпрямление рук вверх и  наружу;  то  же,  но  из  положения руки внизу сгибание рук в 
локтевых суставах.  -  лежа на  полу -  поднимание штанги,  гантелей (Ж:  не  более  25% от 
собственного веса, М - 50%);
- из стойки штанга внизу - поднимание штанги (для Ж: не более 20% от собственного веса, М 
- 50%) вверх прямыми руками, не сгибая ноги;
- упражнения с резиновым бинтом (или амортизатором): стоя ногами на середине бинта, руки 
внизу - поднимание рук дугами вперед и в стороны; бинт закреплен наверху (на стенке), руки 
вверх  -  опускание  прямых  рук  дугами  вперед  или  наружу;  бинт  укреплен  сзади,  стоя 
согнувшись, руки внизу - дугами вперед руки вверх;
- подтягивание в висе на перекладине, варианты: с прямым телом быстро и медленно, за  
голову, в висе углом). 

 для мышц живота и передней поверхности бедер:
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-лежа лицом вверх на возвышении, опираясь бедрами, ноги закреплены, руки за голову или 
вверх (голова прямо, между руками) - поднимание туловища на 15-20° выше горизонтали;
- то же с поворотами вправо-влево в горизонтальном положении;
-упражнения 1 и 2, но окончание каждой серии повторений - с удержанием горизонтального 
положения (5,10,15 с и более);
-упражнения 1 и 2 с отягощением (1,5-2,5 кг);
-из виса углом на гимнастической стенке - поднимание ног в высокий угол, ноги вместе, 
врозь до касания рейки за головой;
-лежа на возвышении лицом вверх, опираясь бедрами, руки закреплены, голова между 
руками - поднимание ног на 15-20° выше горизонтали;
-лежа на мате - быстрое поднимание прямых ног и туловища до вертикали - сгибание до 
полной «складки»;
-на помосте: из положения лежа на спине руки вверх, ноги и туловище приподняты на 15-20°
- перекаты боком вправо-влево.

 для мышц спины и задней поверхности бедер:
-лежа лицом вниз на возвышении, с опорой бедрами, ноги закреплены, руки за голову или 
вверх - поднимание туловища до горизонтали;
-то же с поворотами вправо-влево в горизонтальном положении;
-упражнения 1 и 2 с отягощением (1,5-2,5 кг);
-упражнения 1 и 2, но каждая серия повторений заканчивается удержанием горизонтального 
положения (5,10,15 с и б.);
-упор лежа, ноги и руки на опорах, руки максимально вытянуты вперед-вверх – удержание 
горизонтального положения с прямой спиной на время.

 для тренировки общей прыгучести:
-подскоки вверх толчком с двух; То же с отягощением до 2-4 кг.
-многоскоки на одной через скамейку с продвижением вперед;
-то же со сменой ног;
-прыжки с места на возвышение (до 60 см) с отскоком вверх;
-то же через препятствие (30-50 см) вперед-назад;
-быстрое приседание поочередно на правой, на левой, другая вперед («пистолет»);
-в стойке на носках, на рейке гимнастической стенки, поднимание и опускание на носках с 
максимальной амплитудой (варианты: носки вместе, врозь, внутрь);
-езда на велосипеде медленно и с ускорениями;
-прыжки со скакалкой.

 для развития специальной прыгучести:
-подскоки с носка на двух с продвижением вперед, руки вперед, вверх, спина прямая;
-то же с продвижением назад;
-с двух-трех шагов разбега, толчком с двух прыжки на горку матов в положение лежа на 
животе (120-150 см);
-то же с поворотом кругом на спину;
-прыжки с возвышения (25-30 см) с отскоком на возвышение (35-50 см), приход с прямыми 
ногами и прямым телом;
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-стоя на рейке гимнастической стенки с партнером на плечах - поднимание и опускание на 
носках с максимальной амплитудой.

 для улучшения техники бега:
-опираясь о стену на расстоянии шага, бег на месте с высоким подниманием бедра;
-бег с высокого старта с ускорением (20-30 м);
-то же с наскоком на скамейку и отталкиванием;
-бег с преодолением сопротивления зафиксированного сзади резинового жгута (бинта);
-бег в гору с высоким подниманием бедра;
-бег с высоким подниманием бедра на полужестком мате, по воде, по песку).

3. Техническая подготовка (29-42%  от общего объёма учебно-тренировочного 
процесса). 

Технической подготовкой называется процесс овладения системой движений 
(техникой), ориентированной на достижение максимальных результатов в спортивной 
дисциплине, это процесс целенаправленного изучения и совершенствования техники 
способов передвижения. Овладение современной техникой с учетом индивидуальных 
особенностей и физической подготовленности позволяет достигнуть высоких результатов в 
избранном виде спорта.

ГНП-1 года обучения
St:  Медленный  вальс:  правый  поворот,  левый  поворот,  перемена  хезитейшн, 

поступательное шассе, виск, шассе из П.П., правый спин поворот, поступательное шассе. 
Венский вальс: правый поворот.
Квикстеп: четвертной поворот вправо, четвертной поворот влево (каблучный пивот), правый 
поворот, лок степ вперед, лок назад, правый поворот с хезитейшн, поступательное шассе.

La: Самба: самба ход на месте, самба ход в ПП, вольта с продвижением влево 
ивправо, левый поворот, ботафого с продвижением. 

Ча-ча-ча: чек (Нью-Йорк), рука в руке, повороты на месте вправо и влево, повороты 
под рукой вправо и влево, веер, алемана а) из открытой позиции б) из позиции веер. 

Джайв: основное движение на месте,  основное фоллэвей движение (рок фоллэвей), 
перемена мест слева направо, перемена мест справа налево, смена рук за спиной, хлыст.

ГНП-2-3 года обучения
St:  Медленный вальс:  наружная перемена, правый спин поворот, виск назад, локстеп 

вперед, лок назад, левой кортэ, шассе в П.П., 
Танго: ход, поступательный боковой шаг, поступательное звено, закрытый променад. 
Венский вальс: правый поворот.
Квикстеп: правый  спин  поворот,  типлл  шассе  вправо,  левый  шассе  поворот, 

поступательное шассе вправо, правый пивот поворот, кросс шассе, зигзаг.
La: Самба: боковой самба ход, вольтовой поворот на месте для дамы влево ивправо, 

сольная вольта на месте влево и вправо, ботафаго в теневой позиции, ботафаго в ПП и ОПП, 
крисс кросс. 

Ча-ча-ча: клюшка,  три  ча-ча-ча  (вперед,  назад,  в  ПП  и  ОПП),  раскрытие  вправо, 
закрытый хип твист, открытый хип твист, правый волчок. 

Румба: основное движение, плечо к плечу, поворот на месте влево и вправо. 
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Джайв: боллчейндж, звено (рок звено), американский спин, фоллэвей с откидыванием, 
стой-иди, свивлы с носка на каблук.

4. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (4-9 % от общего объема 
учебно-тренировочного процесса).

Психологическая  подготовка –  это  система  психолого-педагогических  воздействий, 
применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности 
и  психических  качеств,  необходимых  для  успешного  выполнения  тренировочной 
деятельности,  подготовки  к  соревнованиям  и  надежного  выступления  в  них.  Задачами 
данных видов подготовки являются: 

- приобретение соответствующих теоретических знаний; 
- освоение техники и тактики конкретной спортивной дисциплины; 
-  развитие  функциональных  возможностей  организма,  обеспечивающих  выступление  на 
соревнованиях с достижением планируемых результатов; 
- обеспечение необходимого уровня специальной психической подготовленности; 
- воспитание необходимого уровня моральных и волевых качеств; 
-  приобретение  практического  опыта,  необходимого  для  эффективной  соревновательной 
деятельности. 

Психологическая  подготовка  юных  спортсменов  к  соревнованиям  направлена  на 
формирование  свойств  личности,  позволяющих  успешно  выступать  за  счет  адаптации  к 
конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в 
частности.  Психологическая  подготовка  здесь  выступает  как  воспитательный  и 
самовоспитательный  процесс.  Центральной  фигурой  этого  процесса  является  тренер-
преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством 
поведения спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Психофизические 
состояния оказывают на деятельность спортсмена положительное и отрицательное влияние. 
Возникновение  предсоревновательного  возбуждения  способствует  настрою спортсмена  на 
предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные функции. В то же 
время чрезмерное возбуждение перед соревнованиями может играть и отрицательную роль, 
нарушая  стереотип,  навыки,  снижая  внимание,  память  и  другие  процессы  и  функции. 
Утомление,  ухудшающее  спортивный  результат  на  соревнованиях,  в  тренировочном 
процессе  необходимо,  так  как  без  него  не  будет  реакции  сверх  восстановления, 
следовательно, и роста тренированности.

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть 
осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:

 -  применение в разминке специальных упражнений,  различных по скорости,  темпу, 
амплитуде,  мышечному  напряжению  (в  зависимости  от  особенностей  эмоционального 
состояния),  которые  могут  снизить  излишнее  возбуждение  или  снять  состояние 
подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений 
различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

-  применение  специальных  приемов  массажа  и  самомассажа,  оказывающих  на 
спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное 
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сопровождение  способствует  бодрому,  веселому  настроению,  повышает  эмоциональный 
тонус, в других воздействует успокаивающе; 

-  воздействие  при  помощи  слова,  большую  роль  играет  применение  самоприказа, 
самоободрения, самопобуждения). 

 Теоретическая подготовка  Теоретической подготовкой называется процесс усвоения 
совокупности  знаний:  методических,  медико-биологических,  психологических  основ 
тренировки и соревнований, о спортивном инвентаре,  оборудовании и др. Главная задача 
теоретической  подготовки  состоит  в  том,  чтобы  научить  спортсмена  осмысливать  и 
анализировать  действия  как  свои,  так  и  соперника:  не  механически  выполнять  указания 
тренера-преподавателя, а творчески подходить к ним. Начинающих спортсменов необходимо 
приучить  посещать  соревнования,  изучать  техническую  и  тактическую  подготовленность 
соперников,  просматривать  фильмы,  видеофильмы  и  спортивные  репортажи  по  лыжным 
гонкам. Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 
тренировке.  Она  органически  связана  с  физической,  технико-тактической,  моральной  и 
волевой подготовкой как элемент практических знаний.

Тактическая  подготовка  Тактической  подготовкой  называется  процесс  овладения 
оптимальных  методов  ведения  состязания,  это  искусство  ведения  соревнования  с 
противником.  В  лыжном  спорте  в  некоторых  случаях  спортсмен  не  ведет  борьбу  с 
конкретным противником, а ставит цель - достигнуть максимально высокого результата (при 
данном  уровне  тренированности).  Победа  в  соревнованиях  или  достижение  максимально 
высокого результата при прочих равных условиях во многом зависят от уровня тактического 
мастерства  лыжника.  Овладев  тактикой  ведения  соревнования,  спортсмен  может  лучше 
использовать  свои  технические  возможности,  физическую  подготовленность,  волевые 
качества,  все  свои  знания  и  опыт  для  победы  над  противником  или  для  достижения 
максимального  результата.  В  лыжном спорте  это  особенно  важно,  так  как  соревнования 
проходят  порой  в  необычайно  переменных  условиях  скольжения  и  рельефа  местности. 
Изучение условий позволяет широко применять самые различные тактические варианты.

4.  Участие в спортивных соревнованиях
Спортсмены обязаны принять участие на первом году подготовки в 2-х контрольных 

соревнованиях, на 2-3 годах подготовки – в 4-х контрольных и 4-х основных.
5.  Инструкторская  и  судейская  практика  (1-2  %  от  общего  объема  учебно-

тренировочного процесса).
6.  Восстановительные средства и  мероприятия  (1-2  %  от  общего  объема учебно-

тренировочного процесса).
Восстановление  спортивной  работоспособности  и  нормального  функционирования 

организма  после  учебно-тренировочных  и  соревновательных  нагрузок  -  неотъемлемая 
составная  часть  системы подготовки  и  высококвалифицированных,  и  юных спортсменов. 
Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными 
особенностями  спортсменов,  этапом  подготовки,  задачами  тренировочного  процесса, 
характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.

На  начальном  этапе  основной  путь  оптимизации  восстановительных  процессов  - 
рациональная  тренировка  и  режим  юных  спортсменов,  предусматривающие  интервалы 
отдыха,  достаточные  для  естественного  протекания  восстановительных  процессов, 
полноценное  питание.  Из  дополнительных  средств  восстановления  рекомендуется 
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систематическое применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. 
Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения.

Программный материал для групп учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 
специализации)

Задачи  и  преимущественная  направленность  тренировки  периода  начальной 
специализации (1-2 года): 
- укрепление здоровья
- повышения разносторонней физической и функциональной подготовленности
-углубленное  изучение  основных  элементов  техники  танцевальных  pas,  приобретение 
соревновательного опыта
- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и специальной 
физической подготовке.

1. Общая физическая подготовка
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие силы, 

равновесия, специальной выносливости. Циклические упражнения, направленные на 
развитие выносливости.
Примерный комплекс упражнений: 
Разминка (наклоны головы, разминка шеи, плечевых суставов, наклоны и скручивания 
корпуса, разминка тазобедренных суставов, колен, стоп). 
Комплекс Табата: 20 секунд повторения, 10 секунд отдых 2 круга, 2 минуты отдыха между 
блоками
Блок А:  Приседания с внутренней ротацией бедра; Лягушка в стороны; Отжимания; 
Выпрыгивания ножницами
Блок Б: Ходьба вдоль стены на руках; Короткие складки; Шаги на руках у стены; Короткие 
рыбки
Блок В:  Выпады назад на левую ногу, стоя на подушке; Отжимания с узкой постановкой 
рук; Выпады назад на правую ногу, стоя на подушке; Отжимания с широкой постановкой рук
Комплекс упражнений:  выполняется 3 раза с перерывами 5 минут

1. Прыжки на скакалке 3 минуты
2. Бёрпи - 20 раз
3. Пресс - 20 раз
4. Приседания с выпрыгиванием - 20 раз
5. Отжимания - 20 раз.

2. Специальная физическая подготовка. Классический тренаж
Основные задачи 1-2 года подготовки:
- выработка навыков правильности и чистоты исполнения
- закрепление устойчивости

           - развитие координации
- выразительности поз.
Специальная  физическая  подготовка направлена  на  развитие  физических 

способностей,  специфичных  для  современных  бальных  танцев,  на  повышение 
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функциональных возможностей органов и систем, определяющих достижения в танцевании, 
на  развитие  способности  к  проявлению  имеющегося  функционального  потенциала  в 
специфических условиях соревновательной деятельности.

Основными  средствами  специальной  физической  подготовки  является  активность, 
наиболее  близкая  к  конкурсному  танцеванию,  а  также  некоторые  дополнительные 
упражнения,  сходные  по  своей  двигательной  структуре  и  характеру  нервно-мышечных 
усилий  с  движениями  современного  бального  танца  и,  следовательно,  направленные  на 
специализированное  развитие  основных,  «рабочих»,  групп  мышц и  ведущих  функций.  В 
специальной  физической  подготовке  полезно  использовать  упражнения,  позволяющие 
проявить мышечную силу и силовую выносливость в специфичных для танца движениях 
(например, удержание линий рук и корпуса во время выполнения упражнений типа плие или 
релеве и т. п.), а также упражнения на развитие взрывной силы (например, выпрыгивания, 
прыжковые упражнения с отягощениями).

Специальная  выносливость -  это  способность  обеспечивать  продолжительность 
эффективного выполнения специфической работы в течение времени в определённом виде 
спорта. Особое значение имеет способность спортсмена продолжать работу при усталости 
благодаря  проявлению  волевых  качеств.  Специальная  выносливость  связана  также  с 
рациональностью, экономичностью техники.

Основной метод развития специальной выносливости – это прогоны. Классическая схема 
прогона  –  финал,  когда  исполняются  все  5  танцев  программы  по  полторы  минуты  (и 
желательно не  один раз).  Также используется  схема прогонов  через  какой-либо танец (в 
европейской программе чаще всего через квикстеп или венский вальс, в латиноамериканской 
– через самбу или джайв) и прогон по схеме «пирамидка». Суть этого варианта прогона в 
том, что танцы собираются по тому же принципу, что и кольца пирамидки. В европейской 
программе это будет выглядеть так:
Медленный вальс.
Медленный вальс. Танго
Медленный вальс. Танго. Венский вальс.
Медленный вальс. Танго. Венский вальс. Фокстрот.
Медленный вальс. Танго. Венский вальс. Фокстрот. Квикстеп.
После 5 минут отдыха пирамидка разбирается. Выглядеть это будет так:
Квикстеп. Фокстрот. Венский. Танго. Медленный вальс.
Квикстеп. Фокстрот. Венский. Танго.
Квикстеп. Фокстрот. Венский.
Квикстеп. Фокстрот.
Квикстеп.

Особым видом  прогона  является  перфоманс.  В  таком  варианте  после  интенсивной 
разминки с прыжковой и беговой активностью проводится прогон, причем после каждого 
танца  выполняются  силовые  упражнения  в  статическом  режиме  или  в  режиме  низкой 
интенсивности  (например,  можно  использовать  планку  и  ее  разновидности).  После  2-3 
кругов по 5 танцев следует 10-минутный отдых, а затем прогон начинается сначала.

В режиме прогона можно использовать и прыжковые интервальные тренировки,  когда 
интенсивные  прыжковые  упражнения  выполняются  в  5  подходов  по  полторы  минуты  с 
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последующим перерывом на отдых, таких заходов может быть от 2 до 5 в зависимости от 
уровня подготовки танцоров. Целесообразно использовать комплекс на выносливость из трех 
серий упражнений:

 танцевальные движения на основе квикстепа или джайва;

 движения  прыжкового  характера  (на  двух  ногах,  на  одной  ноге,  с  одной  ноги  на 
другую с продвижением, с двух ног на одну);

 движения бегового характера.
Для  танцоров-бальников  необходимым компонентом  занятий  специальной  физической 

подготовкой являются упражнения на развитие динамической силовой выносливости, однако 
и статическая силовая выносливость может быть очень полезна – например, для создания и 
удержания линий рук и корпуса.
3. Техническая подготовка

Тренировочный этап -1 год подготовки
St: Медленный вальс: дрегхезитейшен, телемарк, открытый телемарк, крыло, импетус 

поворот, открытый импетус поворот
Танго:  рок поворот, корте назад, основной левый поворот, открытый левый поворот 

(дама  сбоку  или  в  линию  с  закрытым  или  открытым  окончанием),  открытый  променад, 
файвстеп, форстеп, променадное звено,  променадное окончание, правый твист поворот.

Венский вальс: правый поворот, левый поворот, правая - левая перемены.
Медленный  фокстрот:  перо,  тройной  шаг. Квикстеп:  правый  спин  поворот, 

левыйшассе  поворот,  поступательное  шассе  вправо,  типпл  шассе  вправо,  правый  пивот 
поворот, кросс шассе, зигзаг, четыре быстрых бегущих шага, типпл шассе влево, в-6.

La: Самба: закрытые роки, корта джака, самба локи, коса, открытые роки.
Ча-ча-ча:  турецкое  полотенце,  левый  волчок,  раскрытие  из  левого  волчка, 

алемана(окончание Б), спираль. 
Румба: поступательный ход вперед и назад, поворот под рукой влево и вправо, чек 

(Нью-Йорк), рука в руке, алемана а) из позиции веера б) из открытой позиции, веер, клюшка.
Пасадобль:  аппель,  основное  движение,  на  месте,  шассе  а)  влево  и  вправо  б)  с 

поворотом и без в) с подъёмом и без. 
Джайв: хлыст  с  откидыванием,  ход(медленный и  быстрый),  простой спин,  хлыст  с 

двойным кроссом, раскручивание от руки.
Тренировочный этап -2 год подготовки
St:  Медленный  вальс:  кросс  хезитейшн,  двойной  левый  спин,  шассе  с  поворотом 

вправо, лок с поворотом, левый пивот, изогнутое перо, шассе с поворотом влево, изогнутый 
тройной шаг, виск влево, правый твист поворот. 

Танго: рок с ЛН с ПН, мини файвстеп, левый поворот на поступательном боковом 
шаге,  браш  теп,  наружный  свивл,   фор  степ  перемена,  правый  променадный  поворот, 
открытый променд назад, виск.

Венский вальс: правый поворот, левый поворот, правая-левая перемены.
Медленный фокстрот:  изогнутое перо, перо окончание, левый поворот, левая волна, 

перемена направления, виск,  ховер кросс, ховер перо, изогнутый тройной шаг.
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Квикстеп:  бегущее окончание, левый пивот, бегущий зигзаг, перемена направления, 
кросс свивл, бегущий правый поворот, телемарк, импетус поворот, двойной левый спин.

La:  Самба:  мэйпоул (непрерывный вольтовый поворот влево и вправо), аргентинские 
кроссы, раскручивание от руки, поворот на трёх шагах, роки назад. 

Ча-ча-ча:  лассо,  локон,  кубинские брейки в открытой позиции,  кубинские брейки в 
открытой ОПП, тайм степ в ритме гуапача. 

Румба: правый волчок, раскрытие вправо, закрытый хип твист, открытый хип твист, 
кукарача, спираль, боковой шаг, фехтование, фоллэвей (Аида), кубинские  роки, локон. 

Пасадобль: перемещение,  атака,  разделение,  плащ,  променад,  закрытый  променад, 
твист поворот. 

Джайв: флики в брейк, перекрученная перемена мест слева направо, цыплячий ход, 
левый хлыст, испанские руки.

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 3 -5 год подготовки (углубленная тренировка)
1. Общая физическая подготовка

Комплексы  общеразвивающих  упражнений,  направленные  на  развитие  гибкости, 
координационных  способностей,  специальной  выносливости.  Циклические  упражнения, 
направленные на развитие выносливости.
Примерный комплекс упражнений: 
Разминка  (наклоны  головы,  разминка  шеи,  плечевых  суставов,  наклоны  и  скручивания 
корпуса, разминка тазобедренных суставов,  колен, стоп)
 Комплекс Табата: 20 секунд повторения, 10 секунд отдых 2 круга. 2 минуты отдыха между 
блоками
Блок А:  Приседания с внутренней ротацией бедра; Лягушка в стороны; Отжимания; 
Выпрыгивания ножницами
Блок Б: Ходьба вдоль стены на руках; Короткие складки; Шаги на руках у стены; Короткие 
рыбки
Блок В:  Выпады назад на левую ногу, стоя на подушке; Отжимания с узкой постановкой 
рук; Выпады назад на правую ногу, стоя на подушке; Отжимания с широкой постановкой рук
Комплекс упражнений:  выполняется 3 раза с перерывами 5 минут

1. Прыжки на скакалке 3 минуты
2. Бёрпи  - 20 раз
3. Пресс - 20 раз
4. Приседания с выпрыгиванием -  20 раз
5. Отжимания  - 20 раз

2. Специальная физическая подготовка
Основные задачи 3-4 года подготовки:

 проверка точности и чистоты исполнения пройденных движений;

 выработка устойчивости на полупальцах;
Вводится исполнение упражнений entournant на середине, adagio усложняется за счет 

новых движений, происходит дальнейшее освоение техники pirouette и за носок.
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Продолжается  работа  над  пластичностью  и  выразительностью  рук,  а  также  их 
активностью и точностью координации при исполнении больших поз и туров.

Упражнения статические на удержание поз.
Примерная схема прогонов: всё – по полторы минуты - Медленный вальс - Медленный вальс. 
Танго - Медленный вальс. Танго. Венский вальс - Медленный вальс. Танго. Венский вальс. 
Фокстрот - Медленный вальс. Танго. Венский вальс. Фокстрот. Квикстеп.
После 5 минут отдыха пирамидка разбирается. Выглядеть это будет так:
Квикстеп. Фокстрот. Венский. Танго. Медленный вальс.
Квикстеп. Фокстрот. Венский. Танго.
Квикстеп. Фокстрот. Венский.
Квикстеп. Фокстрот.
Квикстеп.
3. Техническая подготовка
Тренировочный этап-3 год подготовки

St:  Медленный  вальс:  закрытое  крыло,  правая  шпилька,  наружный  спин,  лок  с 
поворотом в боковой лок, левый фоллэвей в слип пивот, фоллэвей виск, перекрученный лок с 
поворотом. 

Танго: поворотный  фор  степ,  виск  влево,  фоллэвей  променад,  фоллэвей  фор  степ, 
фоллэвей виск, левый фоллэвей в слип пивот, шассе, открытый телемарк.

Венский вальс: пивоты, перемены назад. 
Медленный  фокстрот: правый  поворот,  открытый  правый  поворот  из  ПП,  правый 

твист поворот, импетус поворот, открытый импетус поворот, телемарк, открытый телемарк, 
плетение из ПП, наружный свивл, фоллэвей виск. 

Квикстеп: быстрый открытый левый поворот, открытый импетус, открытый телемарк, 
ховер корте, кросс свивл, шесть быстрых бегущих шагов.

La:  Самба:  локи с  продвижением,  вольта с  одноименных ног,  крузадо ход и локив 
теневой позиции, вольта с продвижением в теневой позиции а) изогнутая вправо б) изогнутая 
влево, карусель (круговая вольта вправо и влево).

Ча-ча-ча: спиральный закрытый хип твист, спиральный открытый хип твист, следуй за 
лидером, правый волчок (окончание Б), дроблёный кубинский брейк в открытой ОПП. 

Румба: альтернативное основное движение, раскрытие влево и вправо, кики ход вперед 
и назад, усложненное раскрытие, лассо, три алеманы. 

Пасадобль: из  променада  в  обратный  променад,  шестнадцать,  большой  круг, 
уклонение (фоллэвей виск), левый фоллэвей, открытый телемарк, смены ног а) с задержкой 
на один удар б) синкопированная на месте в) с синкопированным шассе, вариация с левой 
ноги. 

Джайв: перекрученный  фоллэвей,  ветряная  мельница,  закрученный  хлыст,  толчок 
левым плечом (бедром), смена мест справа налево с двойным поворотом.

Тренировочный этап – 4-5 год подготовки
St: Медленный вальс: двойной открытый телемарк, фоллэвей правый поворот, бегущий 

спин поворот, двойной правый спин.
Танго: наружный спин, двойной променад, быстрый лок назад, быстрое шассе вправо, 

правые спины, наружный свивл с поворотом влево, чейз.
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Венский вальс: флекерл.
Медленный фокстрот: правый телемарк, правое плетение, правое фоллэвей плетение, 

топ спин,  слип пивот,  левый спин,  ховер телемарк,  виск  влево,  левый фоллэвей,  правый 
зигзаг  из  ПП,  плетение,  перо  назад,  продолженная  левая  волна,  правый  ховер  телемарк, 
продолженный ховер кросс, линии.

Квикстеп:  лок с поворотом, правая шпилька, перекрученный лок с поворотом, румба 
кросс, фиш тэйл, дрег, бегущий спин поворот, наружный спин, прыжки, польки, бег.

La:  Самба:  контр ботафого, правый ролл, круговая вольта в правой теневой позиции 
(вправо и влево),  бег из променада в обратный променад,   ритмическое баунс движение, 
смена ног. 

Ча-ча-ча: дроблёный  кубинский  брейк  из  открытой  ОПП  и  ПП,  кросс  бейсик  с 
сольным поворотом дамы,  раскручивание с  руки,  возлюбленная,  продолженный круговой 
хип твист, способы смены ног.

Румба: продолженный  хип  твист,  продолженный  круговой  хип  твист,  три  тройки, 
левый волчок, раскрытие из левого волчка, синкопированный кубинский рок, усложненный 
хип твист, скользящие дверцы. 

Пасадобль: удар шпагой а) со сменой с левой ноги на правую б) со сменой с правой 
ноги на левую в) двойной г) синкопированный,    променадное звено, фоллэвей с окончанием 
к  разделению,   фреголина  (включая  фарол),  альтернативное  окончание  в  ПП,  ля  пассе, 
синкопированное разделение, бандерильи, твисты, плащ шассе, спины с продвижением из 
ПП, спины с продвижением из ОПП, испанская линия, дроби фламенко. 

Джайв: спин плечами, хлыст-спин, чаггинг,  муч, катапульта, Майами спешиал.

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка. Тактическая подготовка
На  этапе  углубленной  тренировки  спортсмен  начинает  совершенствовать  свои 

тактические  способности,  овладевает  умением  оперативно  решать  двигательные  задачи. 
Тактика спортсмена – это искусство ведения соревнования с противником. В танцевальном 
спорте в некоторых случаях спортсмен не ведет борьбу с конкретным противником, а ставит 
цель – достигнуть максимально высокого результата (при данном уровне тренированности). 
Тактическая  подготовка  танцора  состоит  из  двух  взаимосвязанных  частей  –  общей 
(приобретение теоретических сведений по тактике) и специальной (практическое овладение 
тактикой). Знания по тактике танцоры получают во время специальных занятий, лекций и 
бесед, при наблюдении за соревнованиями с участием сильнейших танцоров. Практическое 
овладение достигается в ходе тренировочных занятий и соревнований путем распределения 
сил  по  графику  соревнований,  в  зависимости  от  внешних  условий,  индивидуальных 
особенностей спортсменов и т.д. 
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 По  окончании  соревнований  необходимо  тщательно  проанализировать 
эффективность применяемой тактики и сделать выводы на будущее.

Тактическое  мастерство  танцора  базируется  на  большом  запасе  знаний,  умений  и 
навыков,  а  также его физической,  технической,  морально-волевой подготовленности,  что 
позволяет точно выполнить задуманный план, принять правильное решение для достижения 
победы или высокого результата.
Психологическая подготовка

Основной  задачей  психологической  подготовки  на  этапах  углубленной  тренировки 
является  формирование  спортивной  мотивации,  уверенности  в  достижении  цели, 
настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.

В период полового созревания в психике подростка происходят резкие сдвиги,  что 
проявляется  в  повышенной  чувствительности,  раздражительности,  неустойчивости 
настроения.  Повышенная  эмоциональная  чувствительность  часто  служит  причиной 
неоправданной  обидчивости,  что  может  выражаться  в  грубости  и  замкнутости.  Поэтому 
тренеру-преподавателю требуется больше такта в общении с подростком. 

Работая  со  спортсменами  этого  возраста,  тренер-преподаватель  должен  конкретно 
определить, что требуется изменить в поведении юного спортсмена, наметить конкретные 
пути воздействия  на  него.  На  данном этапе  спортивной тренировки недостаточно общих 
мероприятий, нужен и индивидуальный подход к каждому занимающемуся. 

Нередко в возрасте 15-16 лет наступает некоторый застой в спортивном росте игрока. 
Тренер-преподаватель должен объяснить причину такого явления, поддержать веру ученика 
в достижение высокого результата, мобилизовать его на преодоление возникших трудностей. 

К  концу  этого  этапа  юные  спортсмены  должны  овладеть  основами  специальной 
психологической  подготовки  к  соревнованиям,  некоторыми  психологическими  методами 
восстановления работоспособности.

Рекомендации по организации научно-методического обеспечения, в том числе 
психологическое сопровождение

Психологический  контроль –  это  специальная  ориентация  и  использование  методов 
психологии для оценки тех психических явлений (качеств) обучающихся, от которых зависит 
успех спортивной деятельности.

В данном случае имеется в виду использование методов психологии для распознавания 
возможностей спортсмена вообще при занятии данным видом спорта (проблема отбора), в 
конкретном учебно-тренировочном цикле, занятии или соревнованиях.

Задачи  психологического  контроля  –  изучение  спортсмена  и  его  возможностей  в 
определенных условиях спортивной деятельности:

1) особенности проявления и развития психических процессов;
2) психические состояния (актуальные и доминирующие);
3) свойства личности;
4) социально-психологические особенности деятельности.
Цель  контроля  –  определить  индивидуальные  особенности  личности  спортсмена, 

указывающие  на  способность  или  ограниченную  возможность  в  достижении  высокого 
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уровня спортивного мастерства. Результаты психодиагностики могут быть использованы как 
для коррекции и индивидуализации подготовки спортсменов, так и для спортивного отбора.

Психологический  контроль  дает  возможность  составить  психологический  портрет 
спортсмена и выработать программу психологической коррекции поведения.

В  задачи  медико-биохимического  контроля входят:  диагностика  спортивной 
пригодности  ребенка  к  занятиям  танцевальным  спортом,  оценка  его  перспективности, 
функционального  состояния;  контроль  переносимости  нагрузок  в  занятии;  оценка 
адекватности  средств  и  методов  в  процессе  учебно-тренировочных  сборов;  санитарно-
гигиенический  контроль  за  местами  занятий  спортсменов;  профилактика  травм  и 
заболеваний; организация лечения спортсменов в случае необходимости.

С  этой  целью  проводятся  начальное  обследование,  углубленное  и  этапное 
обследования,  врачебно-педагогические  наблюдения  в  процессе  учебно-тренировочных 
занятий. Все перечисленное выполняют врачи врачебно-физкультурного диспансера, кабинет 
врачебного контроля поликлиники, тренеры.

Спортсмены  этапа  спортивной  подготовки  находятся  под  наблюдением  врачебного 
диспансера. Не более двух раз в год должно проводиться медицинское  обследование. Кроме 
этого,  повторные  обследования  проводятся   перед  соревнованиями.  Особого  внимания 
требуют спортсмены, перенесшие травмы и заболевания. Они должны пройти обследование 
и получить заключение врача.

Врачу необходимо анализировать объективные данные медицинского контроля (пульс, 
электрокардиограмма,  химический состав крови и т.д.)  в  динамике их развития с  учетом 
педагогических наблюдений тренеров, данных самоконтроля занимающихся в сопоставлении 
со спортивными результатами на тренировках и соревнованиях.

Большая  роль  принадлежит  медицинским  профилактическим  мероприятиям. 
Рекомендуется  давать  родителям  советы  по  рациональному  питанию  и  режиму  детей, 
занимающихся  танцевальным  спортом.  В  периоды  (сезоны)  роста  ОРЗ  необходимо 
проводить ультрафиолетовое облучение, давать витаминные смеси, рекомендовать местный 
и точечный массаж.

Танцевальный спорт  - высоко эмоциональный вид спорта, требующий от спортсмена 
предельных психических напряжений с мгновенным переходом от крайнего напряжения к 
быстрому спаду. Для успешных выступлений на соревнованиях необходимо осуществление 
психологической подготовки спортсменов.

Содержание  конкретных  средств  и  методов,  применяемых  в  процессе  психической 
подготовки спортсменов, раскрывает следующая классификация.

Средства и методы психологической подготовки танцоров:
- корригирующие (поправляющие), которые относятся к категории словесных и носят 

форму  гетеровоздействия.  Ими  могут  быть  различные  варианты  сублимации  (мысли 
спортсмена  о  возможном  исходе  соревнования  вытесняются  в  направлении  оценки 
собственных  технико-тактических  действий),  способы  изменения  целеполагания,  прием 
рационализация, (когда спортсмену объясняют механизм начавшегося стресса, что делает его 
менее опасным), «гимнастика чувств» по системе К.С. Станиславского (когда спортсмену 
преднамеренно предлагают изобразить гнев, ярость, радость, сомнение и т.д.).
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-  релаксирующие  (расслабляющие),  направлены на  снижение  уровня  возбуждения  и 
облегчают процесс психического и физического восстановления. В качестве примеров можно 
назвать  варианты  психорегулирующей  тренировки  «успокоение»,  «прогрессивную 
релаксацию»  (последовательное  напряжение  и  расслабление  мышц),  «паузы 
психорегуляции», успокаивающий массаж.

По  содержанию  средства  и  методы  психологической  подготовки  делятся  на 
следующие группы: 

- психолого-педагогические средства относятся к компетенции не только психолога, но 
и  тренера,  основываются  на  вербальном  (словесном)  воздействии  и  направлены 
преимущественно  на  моральную  и  нравственную  сферу  спортсмена:  убеждающие, 
направляющие,  двигательные,  поведенческо-организующие,  социально-организующие, 
комбинированные; 

- преимущественно психологические, это средства, применяемые в работе с танцорами 
психологом: суггестивные, т.е. внушающие; ментальные, сочетающие воздействие словом и 
образом; социально-игровые, комбинированные; 

-  преимущественно  психофизиологические,  это  средства  физиологические  по 
технологии,  но  несущие  в  себе  психическое  воздействие,  в  основном  косвенное: 
аппаратурные,  психофармакологические,  дыхательные,  комбинированные.  Такими 
средствами  являются  акупунктура,  массаж,  разминка,  особенно  если  она  психологически 
грамотно  построена  и  преследует  цель  формирования  у  спортсмена  необходимого 
настроения.

По сфере воздействия средства и методы психической подготовки делятся на: 
-  средства,  направленные  на  коррекцию  перцептивно-психомоторной  сферы  (т.е.  на 

качества, связанные с восприятием ситуации и моторными действиями); 
- средства воздействия на интеллектуальную сферу; 
- средства воздействия на волевую сферу; 
- средства воздействия на эмоциональную сферу; 
- средства воздействия на нравственную сферу. 
По времени применения эти средства и методы делятся на: 
- предупреждающие; 
- предсоревновательные; 
- соревновательные; 
- постсоревновательные. 
По характеру применения их подразделяют на: 
- саморегуляцию (аутовоздействия) 
-  гетерорегуляцию  (воздействия  других  участников  тренировочного  процесса  — 

тренера, психолога, врача, массажиста и т.д.). 
На  выбор  конкретных  средств  и  методов  существенное  влияние  оказывают  фактор 

времени,  место  соревнования,  социально-психологический  климат  в  команде, 
индивидуальные особенности спортсмена. 

Значительный  раздел  средств  психологической  подготовки  составляют  приемы 
произвольной  саморегуляции.  По  способу  применения  такими  приемами  могут  быть 
убеждение,  самовнушение  (самоприказ),  двигательные  и  дыхательные  упражнения, 
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использование  механизмов  представления  и  воображения  (например,  с  помощью средств 
идеомоторной тренировки).

Базовая психологическая подготовка включает: 
-  развитие  важных  психических  функций  и  качеств  –  внимания,  представлений, 

ощущений, мышления, памяти, воображения;
-  развитие  таких  профессионально  важных  способностей  как  координация, 

музыкальность,  эмоциональность,  а  также  способность  к  самоанализу,  самокритичность, 
требовательность к себе;

-  формирование значимых морально-нравственных и волевых качеств (любви к виду 
спорта, целеустремленности, инициативности);

- психологическое образование (формирование системы специальных знаний о психике 
человека,  психических состояниях,  методах формирования нужного состояния и способах 
преодоления неблагоприятных состояний);

-  формирование  умения регулировать  психологическое  состояние,  сосредоточиваться 
перед  выступлением,  мобилизовать  силы  во  время  выступления,  противостоять 
неблагоприятным воздействиям.

Успех соревновательной деятельности во многом зависит от качества предшествующего 
тренировочного  процесса.  Поэтому,  прежде  чем  готовить  спортсмена  к  стрессовым 
ситуациям  соревнований,  надо  готовить  его  к  трудной,  порой  монотонной  и 
продолжительной работе. Такая подготовка к тренировкам решает следующие задачи:

-     формирование значимых мотивов напряженной тренировочной работы;
-  формирование  благоприятных  отношений  к  спортивному  режиму,  тренировочным 

нагрузкам и требованиям, к режиму питания и т.д.
Психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до них и опирается 

на базовую подготовку и должна решать следующие задачи:
-    формирование значимых мотивов соревновательной деятельности;
- овладение методикой формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, 

уверенности в себе, в своих силах;
-  разработку  индивидуального  комплекса  настраивающих  и  мобилизующих 

мероприятий;
- совершенствование методики саморегуляции психических состояний;
- формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу;
- отработку индивидуальной системы психорегулирующих мероприятий;
- сохранение нервно-психической свежести, профилактику перенапряжений.
Три основных типа предстартовых состояний:
- состояние боевой готовности, которое характеризуется уверенностью в своих силах, в 

успехе, приливом бодрости, энергии, жаждой спортивной борьбы;
-  состояние  стартовой  лихорадки,  которое  проявляется  в  излишнем  возбуждении, 

беспокойстве, тревожности и даже страхе, подавляющем и дезорганизующем спортсмена;
- состояние спортивной апатии, которое характеризуется упадком сил, вялостью и даже 

сонливостью,  нежеланием  выступать,  безразличием,  неуверенностью  в  себе, 
подавленностью.
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Для  формирования  оптимального  эмоционального  состояния  перед  соревнованиями 
важное  значение  имеют:  качество  предварительной  тренировочной  работы;  адекватная 
постановка  задачи;  правильная  организация  последней  тренировки;  предсоревновательная 
беседа  и  психорегулирующая  тренировка;  полноценность  сна  накануне  соревнований; 
правильный  режим  и  организация  соревновательного  дня;  своевременный  приезд  и 
тщательная  подготовка  к  старту;  наличие  индивидуального  плана  подготовки  к  старту; 
владение методами самонастройки на выступление.

Приемы регулирования неблагоприятных эмоциональных состояний:
- аутогенная или психорегулирующая тренировка;
- метод отвлечения (переключения внимания, мыслей);
- воздействие на внешние проявления эмоций;
- соответствующая разминка (замедленная или активизирующая);
- массаж или самомассаж (успокаивающий или возбуждающий);
- изменение окружающей обстановки (уединение или наоборот);
- регуляция дыхания (углубленное, задержка, учащение);
- самоодобрение («молодец», «все будет хорошо»), самоприказы («стоять», «держать», 

«спокойно»);
- воздействие тренера: словесное и тактильное;
- стимуляция волевых усилий.
Очень большое значение имеет система непосредственной подготовки к выступлению. 

Она может иметь большее или меньшее количество мероприятий, и должна разрабатываться 
индивидуально для каждой танцевальной пары.  Очевидно,  что  приемы непосредственной 
подготовки  довольно  просты:  идеомоторное  исполнение,  дыхательные  упражнения, 
самоприказы,  сосредоточение,  но  овладеть  ими  можно  только  при  самом  серьезном 
отношении и длительной систематической тренировке.

Методы  психологической  подготовки  к  соревнованиям  это  -  лекции  и  беседы; 
разъяснения,  убеждения;  выразительные  примеры  выдающихся  спортсменов; 
самонаблюдение,  самоанализы  и  самоотчеты;  изучение  специальной  литературы;  метод 
упражнений; модельные тренировки.

Послесоревновательная психологическая подготовка имеет немаловажное значение, так 
как спортсмен после соревнований переживает очень сложные психические состояния. При 
значимом для спортсмена успехе, он переживает удовлетворение, радость, укрепление веры в 
себя, желание еще больше тренироваться и достичь еще больших успехов. Но есть реальная 
опасность  переоценки  себя,  недооценки  соперников,  и,  как  результат,  снижение 
требовательности к себе, к тренировкам.

При  неуспехе  или  поражении  типичными  являются  эмоции  огорчения, 
неудовлетворенности,  обиды,  которые  иногда  сопровождаются  упадком  сил,  потерей 
уверенности, подавленностью, безразличием, отчаянием.

Как в случае успеха, так и в случае поражения, необходима после- соревновательная 
психологическая подготовка. Ее основные задачи:

-  разбор результатов соревнований;
-  анализ  промахов  и  ошибок,  обсуждение  возможности  их  устранения  и 

предупреждения;
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- постановка задачи на ближайшее и отдаленное будущее;
- отвлекающие, восстановительные и психорегулирующие мероприятия.
Ввиду  объемности  задач  психологической  подготовки  целесообразно  специально 

планировать их решение, опираясь на общепринятое деление годичного цикла на периоды, 
этапы и мезоциклы. Психологическая подготовка танцоров в годичном цикле тренировок 
может выглядеть следующим образом.

План-схема психологической подготовки танцоров
Этап подготовки
общеподготовительный

Задачи Средства и методы
формирование значимых мотивов 
напряженной тренировочной 
работы

постановка перед 
спортсменом трудных, 
но выполнимых задач; 
убеждение спортсмена в 
его больших 
возможностях, 
одобрение его попыток 
достичь успеха, 
поощрение достижений

формирование благоприятных 
отношений к спортивному 
режиму и тренировочным 
нагрузкам

беседы, разъяснения, 
убеждения, примеры 
выдающихся 
спортсменов личный 
пример, поощрения и 
наказания

совершенствование способности 
к самоанализу, самокритичности, 
требовательности к себе

то же

развитие волевых качеств: 
целеустремленности, 
настойчивости и упорства, 
смелости и решительности, 
выдержки, терпения и 
самообладания, 
самостоятельности и 
инициативности

регулярное применение 
тренировочных заданий, 
представляющих для 
занимающихся как 
объективную так и 
субъективную 
трудность, проведение 
тренировок в 
усложненных условиях.

формирование системы 
специальных знаний о психике 
человека, психических 
состояниях, методах 
психорегуляции.

лекции, беседы, 
семинары, изучение 
специальной 
литературы, 
самонаблюдение и 
самоанализ.
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овладение приемами 
саморегуляции психических 
состояний:

 изменение мыслей по 
желанию

 подчинение самоприказу

 успокаивающая и 
активизирующая разминка

 дыхательные упражнения

 идеомоторная тренировка

 психорегулирующая 
тренировка

 успокаивающий и 
активизирующий 
самомассаж

обучение 
соответствующим 
приемам на специальных 
занятиях или во время 
тренировок, применяя 
обычную методику: 
объяснение и 
многократное 
упражнение в 
применении 
осваиваемых приемов.

развитие психических свойств и 
качеств, необходимых для 
успешной деятельности в 
спортивной аэробике: 
сосредоточенности внимания, 
четкости представлений, 
отчетливости ощущений, 
быстроты и глубины мышления, 
двигательной и музыкальной 
памяти, творческого воображения

специальные задания, 
регулярное обновление 
учебного материала и 
изучение нового. 
Применение 
методических приемов 
позволяющих 
акцентировать внимание 
на развиваемых 
психических функциях и 
качествах.

специально-подготови-
тельный

формирование значимых мотивов 
соревновательной деятельности

совместно со 
спортсменом определить 
задачи предстоящего 
соревновательного 
периода в целом и 
конкретизировать их на 
каждые соревнования. 
Корректировать задачи 
по мере необходимости

овладение методикой 
формирования состояния боевой 
готовности к соревнованиям

разработать 
индивидуальный режим 
соревновательного дня, 
опробовать его на 
учебных соревнованиях, 
проанализировать, 
внести поправки. 
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Корректировать по мере 
необходимости

разработка индивидуального 
комплекса настраивающих 
мероприятий

разработать комплекс 
действий спортсменов 
перед вызовом, 
опробовать его. Вносить 
соответствующие 
коррективы по мере 
необходимости

совершенствование методов 
саморегуляции психических 
состояний

совершенствоваться в 
применении методов 
саморегуляции в 
соревновательных 
условиях: во время 
модельных тренировок, 
прикидок, учебных 
соревнований

формирование соревновательной 
устойчивости к 
соревновательному стрессу

Ггтовясь к основным 
соревнованиям, 
провести занимающихся 
через систему 
подготовительных 
соревнований, 
определить 
индивидуально 
целесообразную норму 
таких соревнований

отработка индивидуальной 
системы психорегулирующих 
мероприятий

путем самоанализа 
определить 
индивидуально 
эффективные 
психорегулирующие 
мероприятия: экскурсии, 
поездки за город, кино, 
концерты, чтение, игры, 
прогулки

соревновательный формирование уверенности в 
себе, своих силах и готовности к 
высоким спортивным 
достижениям

объективная оценка 
качества проделанной 
тренировочной работы, 
реальной готовности 
спортсмена, убеждение 
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в возможности решить 
соревновательные 
задачи.

сохранение нервно-психической 
устойчивости, профилактика 
нервно-психических 
перенапряжений

применение 
индивидуального 
комплекса 
психорегулирующих 
мероприятий

мобилизация сил на достижение 
высоких спортивных результатов

применение всего 
комплекса ранее 
отработанных средств 
формирования 
состояния боевой 
готовности

снятие соревновательного 
напряжения

разбор результатов 
соревнований, анализ 
ошибок, обсуждение 
возможности их 
исправления, постановка 
задач на будущее, 
отвлекающие, 
восстанавливающие 
мероприятия.
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Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика
По  мере  роста  квалификации  спортсменов  число  соревнований  увеличивается.  На 

тренировочном  этапе  в  соревновательную  практику  вводятся  основные  соревнования,  в 
которых  спортсмен  ориентируется  на  достижение  максимально  высоких  результатов, 
полную мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и психических 
возможностей. Целью участия в основных соревнованиях является достижение победы или 
завоевание возможно более высокого места.

Спортсмены  3-го  года  подготовки  в  течение  сезона  должны  принять  участие  в  4 
контрольных соревнованиях, двух отборочных и четырёх основных.

Спортсмены 4-го и 5-го года подготовки  в течение сезона должны принять участие в 2 
контрольных, двух отборочных и четырех основных соревнованиях. 

Работа по привитию тренерских и судейских навыков проводится в тренировочных 
группах в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания 
соревнований.  Примерные  темы:  обязанности  и  права  участников  соревнований,  общие 
обязанности  судей,  обязанности  главного  судьи,  заместителя  главного  судьи,  главного 
секретаря  и  его  заместителей,  подготовка  паркетного  зала  к  соревнованиям,  составление 
комплексов упражнений для подготовительной, основной и заключительной частей занятия, 
разминки перед соревнованиями.

Судейство  соревнований по  танцевальному спорту  в  спортивной школе,  помощь в 
организации и проведении соревнований в общеобразовательных школах района, города. 

Восстановительные средства и мероприятия
Восстановление  спортивной  работоспособности  и  нормального  функционирования 

организма  после  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок  -  неотъемлемая  составная 
часть  системы  подготовки  и  высококвалифицированных,  и  юных  спортсменов.  Выбор 
средств  восстановления  определяется  возрастом,  квалификацией,  индивидуальными 
особенностями  спортсменов,  этапом  подготовки,  задачами  тренировочного  процесса, 
характером и особенностями построения тренировочных нагрузок.

Тренировочный этап. В тренировочных группах 3-5-го года подготовки применяется 
значительно  более  широкий  арсенал  восстановительных  мероприятий.  Помимо 
педагогических  средств,  широко  используются  медико-биологические  и  психологические 
средства.  Из  дополнительных  средств  восстановления  рекомендуется  систематическое 
применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с 
учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения.

Медико-биологические средства восстановления для групп тренировочного этапа
Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и соревновательных 

нагрузок  обусловливают  потребности  организма  спортсмена  в  пищевых  веществах  и 
энергии.  Работа  танцора  характеризуется  продолжительными  мышечными  усилиями 
большой  и  умеренной  мощности  с  преобладанием  аэробного  и  смешанного  (аэробно-
анаэробного) характера энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, 
свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки 
мобилизация  жирных  кислот  возрастает.  Поэтому  рацион  танцора  должен  быть 
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высококалорийным.  В  общем  количестве  потребляемых  калорий  доля  белков  должна 
составлять 14-15%, жиров - 25%, углеводов - 60-61%.

Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в течение 
дня. Для танцоров при двухразовых тренировках рекомендуется следующее распределение 
калорийности суточного рациона:

первый завтрак - 5% обед - 35%
зарядка полдник - 5%
второй завтрак - 25% вечерняя тренировка
дневная тренировка ужин - 30
Физические факторы. Применение физических факторов основано на их способности 

к  неспецифической  стимуляции  функциональных  систем  организма.  Наиболее  доступны 
гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от 
температуры и химического состава воды.

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33 °С, душа ниже 20 °С) 
возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и применяются 
утром до тренировки или после дневного сна. Теплые ванны и души (37-38 °С) обладают 
седативным действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые 
ванны  различного  химического  состава  продолжительностью  10-15  мин  рекомендуется 
принимать через 30-60 мин после тренировочных занятий или же перед сном.

При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные (5060 г 
хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг морской соли на 150 л воды) 
ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство - 
эвкалиптовые ванны (50-100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды).

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет получили 
суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70° С и относительной 
влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 
мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) - не более 20-25 мин. 
Пребывание  в  сауне  более  10  мин  при  90-100  °С  нежелательно,  так  как  может  вызвать 
отрицательные  сдвиги  в  функциональном  состоянии  нервно-мышечного  аппарата. 
Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, 
который не должен повышаться к концу захода на 150-160% по отношению к исходному. 
Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену 
необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. Если требуется повысить или как можно быстрее 
восстановить  пониженную  работоспособность  (например,  перед  повторной  работой  при 
двухразовых  тренировках),  целесообразно  применять  парную  в  сочетании  с  холодными 
водными процедурами (температура воды при этом не должна превышать +12... +15 °С).

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство 
борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, 
времени  между  выступлениями,  степени  утомления,  характера  выполненной  работы 
применяется та или иная конкретная методика восстановительного массажа.

Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий 
массаж,  используя  в  основном  приемы  поглаживания,  легкие  разминания,  потряхивания. 
Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, 
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производимый  для  улучшения  кровообращения  и  окислительно-восстановительных 
процессов,  должен  быть  продолжительным,  отличаться  глубиной  воздействия,  но 
безболезненным. Основной прием - разминание (до 80% времени). После легких нагрузок 
оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после средних - 10-15 мин, 
после тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 20-25 мин.

При выполнении массажа необходимы следующие условия:
1)  помещение,  в  котором  проводится  массаж,  должно  быть  хорошо  проветренным, 
светлым,  теплым (температура  воздуха  22-26  °С),  при  более  низкой  температуре  массаж 
можно делать через одежду;
2)  перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая ванна или баня;
3)  руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко подстриженными;
4)  спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы были расслабленны;
5)  темп проведения приемов массажа - равномерный;
6)  растирания используют по показаниям и при возможности переохлаждения;
7)  после массажа необходим отдых 1-2 ч.

Фармакологические  средства  восстановления  и  витамины. Фармакологическое 
регулирование  тренированности  спортсменов  проводится  строго  индивидуально,  по 
конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с 
использованием  малотоксичных  биологически  активных  соединений,  являющихся 
нормальными  метаболитами  или  катализаторами  реакций  биосинтеза.  Под  их  действием 
быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются 
ферменты,  изменяются  соотношения  различных  реакций  метаболизма,  достигается 
равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.

Основные принципы применения фармакологических средств восстановления:
1)  фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с конкретными 
показаниями и состоянием спортсмена; тренерам категорически запрещается самостоятельно 
применять фармакологические препараты;
2)  необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата;
3)  продолжительное  непрерывное  применение  препарата  приводит  к  привыканию 
организма  к  данному  лекарственному  средству,  что  обусловливает  необходимость 
увеличения  его  дозы для  достижения  желаемого  эффекта,  угнетает  естественное  течение 
восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки;
4)  при  адекватном  течении  восстановительных  процессов  нецелесообразно  путем 
введения  каких-либо  веществ  вмешиваться  в  естественное  течение  обменных  реакций 
организма;
5)  недопустимо  использование  фармакологических  средств  восстановления  кроме 
витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения в пубертатный период развития 
организма юного спортсмена.

Для  устранения  витаминного  дефицита  используются  поливитаминные  комплексы, 
содержащие  основные  витамины  в  оптимальных  сочетаниях.  Высокие  тренировочные  и 
соревновательные  нагрузки  сопровождаются  угнетением  иммунологической  реактивности 
организма.  Этот феномен объясняет снижение сопротивляемости организма спортсмена к 
простудным  и  инфекционным  заболеваниям  при  достижении  максимальной  спортивной 
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формы.  В  этот  период  мероприятия,  направленные  на  повышение  иммунитета, 
обусловливают  эффективность  остальных  дополнительных  воздействий,  стимулирующих 
восстановительные процессы. 

Психологические средства восстановления
Эти  средства  условно  подразделяются  на  психолого-педагогические  (оптимальный 

моральный  климат  в  группе,  положительные  эмоции,  комфортные  условия  быта, 
интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция 
психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и 
аутогенная  тренировки,  цветовые  и  музыкальные  воздействия,  специальные  приемы 
мышечной релаксации и др.).

Воспитательная работа
Правильное  использование  методов  воспитания  заключается  в  организации 

сознательных и целесообразных действий юных танцоров. При этом тренер-преподаватель 
должен понимать, что направленное влияние на развитие личности спортсмена лишь тогда 
эффективно, когда оно согласуется с законами формирования личности.

В  практике  часто  отдают  предпочтение  некоторым  излюбленным  методам, 
руководствуясь  в  первую  очередь  личными  педагогическими  знаниями  и  мастерством. 
Однако  было  бы  неправильно  из  этого  делать  выводы  об  исключительной  ценности 
отдельных  методов,  воспитания.  Ни  один  отдельный  метод,  какого  бы  рода  он  ни  был, 
вообще  нельзя  назвать  хорошим  или  дурным,  если  он  рассматривается  изолированно  от 
других методов (А.С. Макаренко).

Эффективное  использование  средств  воспитания,  правильное  применение 
воспитательно-  методических  мер  зависят  от  многих  условий.  Важнейшее  субъективное 
условие  -  это  знание  воспитательной  ситуации  и  существующих  в  данном  случае 
компонентов  воздействия,  а  также  педагогическое  мастерство.  Отсюда  ясно,  что 
педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания и умения педагога составляют 
необходимую основу его эффективной воспитательной работы. Изолированное методическое 
мышление без понимания всего процесса образования и воспитания личности спортсмена 
ведет к узкому практицизму.

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят:
-  от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и методических 
навыков, от отношения к спортсменам;
-  от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера, темперамента и 
положения в коллективе;
-  от  спортивного  коллектива,  общественного  мнения  в  нем,  развития  критики  и 
самокритики, традиций и коллективных форм поведения.

При систематизации многообразных методов воспитания необходимо исходить из двух 
основных моментов воспитательного процесса.

Во-первых, в  процессе  воспитания  формируются  убеждения  и  установки  личности, 
которые  в  значительной  мере  влияют  на  поступки,  действия.  Они  формируются  на  базе 
знаний и опыта и в то же время становятся мотивами действий, принципами деятельности, 
правилами поведения и основой для суждений и оценок.

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения повторяются так 
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часто, что становятся привычками личности. Из упроченных таким путем форм поведения 
постепенно складываются качества личности.

С  учетом  этого  методы  воспитания  можно  сгруппировать  в  систему  методов 
убеждения  и  методов  приучения. Методическая  работа  ориентируется  на  то,  чтобы 
оптимально  объединить  в  монолитном  процессе  воспитания  обе  группы  методов  и 
обеспечить им совместную оптимальную действенность. Это достигается через:
- сообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспитания знаний;
- развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных.

Используя  методы  убеждения  и  приучения,  необходимо  соблюдать  определенные 
условия.

Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания, необходимо
соблюдать следующие правила:

- требование должно предъявляться на основе взаимного уважения;
- требование должно быть ясным и недвусмысленным;
- требование должно соответствовать уровню развития спортсмена и коллектива;
- требование  должно  быть  предметным  и  понятным  спортсменам  и  коллективу, 
поэтому требования нужно объяснять;
- требование  в  косвенной форме  может  быть  действенным,  если  оно  проводится 
через коллектив;
- контроль  должен  не  только  регистрировать,  но  и  вносить  изменения  в  аспекте 
поставленной цели; его не следует превращать в выискивание ошибок;
- контроль  не  должен  ограничиваться  лишь  внешней  картиной  поведения,  он 
призван вскрывать причины;
- контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь неотъемлемой 
составной частью самовоспитания.

Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрицательные особенности 
развития спортсмена и коллектива,  служат как бы опорными пунктами для необходимых 
изменений воспитательных ситуаций.

В  суждении  всегда  присутствует  оценка.  Поведение  спортсмена  сопоставляется  с 
воспитательной  целью  и  подвергается  оценке.  Таким  образом,  суждение  и  оценка 
неразрывно  связаны  между  собой.  Управление  процессом  воспитания  не  должно 
останавливаться на стадии суждения. Нужно постоянно давать оценку моральных качеств 
поведения  спортсмена.  Это  является  необходимой  составной  частью  педагогических 
действий.

Педагогические правила этических суждений и оценки:
-  судить  и  оценивать  в  процессе  воспитания  необходимо,  ориентируясь  на  цель 
воспитания, - это решающий критерий;
-  суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные явления в их 
взаимосвязи;
-  нельзя  делать  опрометчивых  и  легкомысленных  суждений  и  оценок;  их 
необходимо строить на достоверных результатах контроля;
-  суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу,  должны 
получить их признание;
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-  спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить о своем 
поведении и давать ему оценку.

Поощрение  и  порицание  строятся  на  этических  суждениях  и  оценках.  Если  в 
поощрении выражается признание уже достигнутых успехов, то наказание должно оттеснить 
или исключить отрицательные явления и тенденции развития. Поощрение и наказание, таким 
образом, решают, в конечном счете, одну и ту же задачу — способствовать полноценному 
развитию личности спортсмена.

В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе с тем следует 
помнить, что выполнение поставленных требований может рассматриваться как нечто само 
собой разумеющееся, но, может быть, и награждено похвалой. Каждый факт даже простого 
одобрения  по  поводу  выполненных  требований  вызывает  у  спортсменов  положительный 
отклик.  Они  чувствует  себя  «утвержденными»  в  своей  установке  и  в  поведении,  это 
стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же направлении. Особенно 
стимулирует  похвала  в  присутствии  всего  коллектива.  Она  побуждает  к  действиям  и 
остальных членов коллектива. Однако поспешная или неоправданная похвала недопустима. 
Она воспринимается спортсменами, помимо всего прочего, как, неумение тренера правильно 
оценивать воспитательную ситуацию.

Педагогические правила использования поощрений и наказаний:
-  поощрение  и  порицание  необходимо  применять  соразмерно  поступкам  и  так, 
чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена;
-  не  следует  скупиться  на  поощрения,  когда  спортсмен  хорошо  выполняет 
предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять ее без нужды и 
меры;
-  для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно оценивать 
внутреннюю  позицию  спортсмена  и  коллектива;  признание  должно  быть  всегда 
заслуженным, соответствующим фактам;
-  поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому воспитатель 
должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко;
-  поощрение  отдельного  спортсмена  должно  быть  понято  и  поддержано 
коллективом;
-  наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину порицания;
-  санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать возникновения 
новых (конкретный вид санкций при этом не так уж важен, гораздо большее значение имеет 
то,  чтобы  спортсмен  усмотрел  их  правильность  и  чтобы  у  коллектива  было  такое  же 
суждение);
-  санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей установки и 
поведения;
-  санкции должны соответствовать уровню развития личности.

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате использования 
данных методов спортсмен должен действовать, руководствуясь знанием и благоразумием. 
Он  должен  быть  убежден  в  необходимости  и  правильности  своих  установок  и  форм 
поведения в свете общественных требований.

Отсюда  ясно,  что  в  этой  группе  воспитательных  методов  доминирующее  место 
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принадлежит  сообщению  и  усвоению  важного  в  воспитательном  отношении 
образовательного материала.  В единстве  с  развитием способностей и  навыков,  а  также с 
накоплением социального опыта спортсмен приобретает такие познания, которые образуют 
основу стойких общественных убеждений и установок.

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из них - беседа 
со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить целенаправленно. Их 
содержание определяется проблемами воспитания и намерениями воспитателя.

Беседы апеллируют прежде всего к сознанию и морали воспитуемого. Они должны 
содействовать активизации его сознания, чувств, воли и поведения.

Ведущий беседу должен принимать во внимание:
-  соответствие содержания беседы воспитательной задаче;
-  характер беседы в конкретной воспитательной ситуации (внезапно возникшая в 
связи с воспитательным конфликтом или заблаговременно запланированная беседа), состав и 
количество участников беседы;
-  тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуждение более 
широкого круга вопросов);
-  активное участие спортсмена в беседе.

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить эффективной 
методической  формой  развития  убеждений  спортсменов.  Дискуссия  дает  широкие 
возможности  организации  воспитательного  влияния  коллектива,  проверки  (путем 
столкновения  мнений)  индивидуальных  точек  зрения,  коррекции  и  упрочения  их. 
Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как можно больше вовлекать в нее 
самих спортсменов. Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения. 
Они  многопланово  связаны  между  собой.  Ошибкой  будет  стремиться  изолированно 
развивать  привычки,  которые не  имели бы отношения к  сознанию спортсмена.  С другой 
стороны, решая проблемы поведения, не обязательно каждый раз обращаться к сознанию. 
Все мы стремимся к тому, чтобы необходимость соблюдать основные правила человеческого 
общежития стала привычкой каждого члена общества. Поэтому в центре методов приучения 
находится  соблюдение  заданных  норм  и  правил,  выражающих  социально  обязательные 
требования.  Они  весьма  многообразны,  но  наиболее  концентрированно  проявляются  в 
сознательной дисциплине и подчиненном интересам коллектива поведении. Так, например, 
требование тренера в процессе тренировки не может быть предметом обсуждения,  спора. 
Нормой  поведения  спортсмена  является  выполнение  этого  требования  с  внутренней 
готовностью и полным напряжением сил. Свои мнения и предложения о лучшем решении 
тренировочных задач спортсмен может сообщить до или после тренировки. В этом случае 
его  творческий  вклад  уместен.  То  же  надо  сказать  и  о  коллективе.  Нормы  коллектива 
предполагают, что каждый член коллектива будет укреплять его престиж, уважать других 
членов коллектива, помогать каждому и корректно вести себя. Тренер не должен постоянно 
объяснять и обосновывать то, что должно стать привычкой, воспринимаемой и признаваемой 
как необходимость и общее благо.

Следующий метод - поручения. Тренер-преподаватель может дать спортсмену срочные 
и  долговременные  задания,  которые  относятся  как  к  процессу  тренировки,  так  и  к 
нетренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими, чтобы результат 
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выполнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно должен отчитаться, как и в какой 
мере,  он выполнил поручение.  В ходе воспитания каждый спортсмен должен приучиться 
выполнять поручения своих педагогов и коллектива как нечто само собой разумеющееся.

Успешность  применения  методов  убеждения  и  приучения  наряду  с  уже 
охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния личного примера 
тренера, степени выраженности его убеждений, моральных качеств, психических свойств и 
привычек. Целеустремленное руководство педагогическим процессом нельзя осуществлять 
изолированными  отдельными  мероприятиями.  Подлинный  успех  дает  лишь  единство 
действий  тренера  и  спортсменов,  единство  воспитания  и  самовоспитания.  При  этом 
воздействие  личного  примера,  индивидуальности  тренера  необходимо  рассматривать  как 
органический элемент всей совокупности педагогических условий.

Сила  личного  примера  тренера-преподавателя  определяется  тем,  насколько 
последовательно он  демонстрирует  верность  принципам и  нормам морали,  нравственную 
чистоту и действенность воли.

Спортсмен должен быть убежден, что тренер-преподаватель справедлив, предъявляет 
высокие требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию собственных 
познаний, моральных качеств, опыта и профессионального мастерства.

Весьма  важные  черты  личности  и  поведения  тренера  -  скромность  и  простота, 
требовательность и чуткость, уравновешенность и жизнеутверждающий оптимизм. 

Рекомендации по планированию спортивных результатов
Спортивные  результаты  могут  планироваться  как  на  предстоящий  год,  так  и  на 

несколько  лет.  Необходимо  планировать  не  только  результат,  но  и  возможное  занятое 
спортсменом  место  на  соревнованиях.  Тренер  совместно  со  спортсменом  определяет 
контрольные,  отборочные,  основные  и  главные  соревнования  предстоящего  цикла 
спортивной подготовки.

Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими спортсменами и 
при планировании результатов должен учитывать следующие факторы:

- возраст спортсмена;
- стаж занятий в спорте;
- спортивную квалификацию и опыт спортсмена;
- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном сезоне;
- состояние здоровья спортсмена;
- уровень спортивной мотивации спортсмена;
- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние;
- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена;
- обстановка в семье, поддержка близких ему людей;
-  наличие каких-либо проблем в  учреждении (если спортсмен проходит спортивную 

подготовку);
-  прочие  обстоятельства,  от  которых  зависит  успешная  спортивная  подготовка 

спортсмена.
В  процессе  спортивной  подготовки  в  течение  спортивного  сезона  планируемые 

результаты могут изменяться в ту или иную сторону,  в зависимости от хода выполнения 
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плана  спортивной  подготовки.  Тренер  обязан  постоянно  контролировать  выполнение 
спортсменом тренировочного плана и вносить необходимые коррективы.

Рекомендации по проведению тренировочных занятий с учетом влияния физических качеств 
на результативность

Тренер-преподаватель несёт ответственность за безопасность и дисциплину танцоров в 
зале во время проведения занятия с группой.

Допуск занимающихся к занятию в зал без тренера-преподавателя не разрешается. На 
первом занятии и, затем,  два раза в год, занимающиеся проходят инструктаж по технике 
безопасности и пожарной безопасности под личную роспись проводящего инструктаж.

Требования безопасности перед началом занятий для занимающихся:
- переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь;
- снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (часы, 

цепочку и т.д.);
-под руководством тренера подготовить инвентарь и оборудование,   необходимые для 

проведения занятий;
- по команде тренера встать в строй для общего построения;
Требования безопасности во время занятий для занимающихся  :  
- внимательно слушать объяснения упражнения и аккуратно выполнять задания;
- брать спортивный инвентарь с разрешения тренера и использовать его по назначению;
- выполнять упражнения со спортивным инвентарем с разрешения тренера;
- при выполнении упражнений потоком соблюдать достаточные интервал и дистанцию;
- при перемещениях по залу избегать столкновений;
- не покидать место проведения занятия без разрешения тренера;
- при получении травмы или ухудшения самочувствия прекратить занятия и поставить в 

известность тренера;
-  при  возникновении  пожара  в  танцевальном  зале  немедленно  прекратить  занятие, 

организованно,  под  руководством  тренера  покинуть  место  проведения  тренировки  через 
запасные выходы согласно плану эвакуации;

-  по  распоряжению  тренера  поставить  в  известность  администрацию  учреждения  и 
сообщить о пожаре в пожарную часть.

Требования безопасности по окончании занятий для занимающихся:
- под руководством тренера убрать спортивный инвентарь в места его хранения;
- организованно покинуть место проведения занятия;
- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь;
- вымыть лицо и руки с мылом.
Тренер-преподаватель обязан: 
-  проверить состояние танцевального зала,  оборудования,  соответствие мест  занятий 

санитарно-гигиеническим нормам;
- надеть спортивную форму, спортивную обувь;
-  производить  построение  и  перекличку  группы  перед  занятием  с  последующей 

регистрацией присутствующих в журнале;
- не допускать увеличения числа спортсменов сверх установленной нормы;

69



-  тренер-пеподаватель  несёт  ответственность  за  правильную  эксплуатацию 
танцевального зала, контролирует соблюдение правил безопасности и несет ответственность 
за все случаи их нарушения;

-  во  время  занятия  тренер-преподаватель  ведет  контроль  за  деятельностью 
занимающихся,  дисциплиной,  правильным размещением спортсменов,  при необходимости 
выполняет страховку;

- подавать докладную записку в администрацию школы о происшествиях всякого рода, 
травмах и несчастных случаях;

-  при  наличии  условий,  мешающих  проведению  занятий  или  угрожающих  жизни  и 
здоровью, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить 
занятие.
Общие требования безопасности во время спортивных соревнований:
- к спортивным соревнованиям допускаются спортсмены, прошедшие медицинский осмотр и 
инструктаж по технике безопасности;
- участники спортивных соревнований обязаны соблюдать правила проведения спортивных 
соревнований;
-спортивные соревнования необходимо проводить в спортивной одежде и спортивной обуви, 
соответствующих виду соревнования, сезону и погоде;
-  о  каждом  несчастном  случае  с  участниками  спортивных  соревнований  немедленно 
сообщить  руководителю  соревнований  и  администрации  учреждения,  оказать  первую 
помощь  пострадавшему,  при  необходимости  отправить  его  в  ближайшее  лечебное 
учреждение.  При  неисправности  спортивного  инвентаря  и  оборудования  соревнования 
прекратить и сообщить об этом руководителю соревнований;
-  во  время  спортивных  соревнований  участники  должны  соблюдать  правила  ношения 
спортивной одежды и спортивной обуви, правила личной гигиены;
- перед началом соревнований провести разминку;
-  во  время  соревнований  начинать  соревнования  и  заканчивать  их  только  по  сигналу 
(команде) судьи соревнований;
- не нарушать правила проведения соревнований, строго выполнят все команды (сигналы), 
подаваемые судьей соревнований;
-  избегать  столкновений  с  другими  участниками  соревнований,  не  допускать  толчков  и 
ударов по их рукам и ногам;
- при падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы.
 Требования безопасности в аварийных ситуациях:
-  при  возникновении  неисправности  спортивного  инвентаря  и  оборудования  прекратить 
соревнования и  сообщить об этом судье  соревнований.  Соревнования продолжать только 
после устранения неисправности или замене спортивного инвентаря и оборудования;
- при плохом самочувствии прекратить участие в спортивных соревнованиях и сообщить об 
этом тренеру, судье соревнований;
-  при  получении  травмы  участником  соревнований  немедленно  сообщить  об  этом  судье 
соревнований и администрации учреждения,  оказать первую помощь пострадавшему,  при 
необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение.
 Требования безопасности по окончании соревнований:
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- проверить по списку наличие всех участников соревнований;
- убрать в отведенное место спортивный инвентарь и оборудование;
- снять спортивную одежду и спортивную обувь и принять душ или тщательно вымыть лицо 
и руки с мылом.

Возрастные требования
Возраст  занимающихся  определяется  годом  рождения  и  является  минимальным  для 

зачисления в группы этапа спортивной подготовки.
Зачисление  в  группы  на  этапах  спортивной  подготовки  осуществляется  с  учетом 

требований  к  минимальному  возрасту  лиц,  установленных  федеральным  стандартом 
спортивной  подготовки  по  танцевальному  спорту.  Спортсмены,  успешно  проходящие 
спортивную  подготовку  и  выполняющие  минимальные  нормативные  требования,  до 
окончания освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки 
не могут быть отчислены из организации по возрастному критерию.

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития,  двигательные 
возможности занимающихся, степень их полового созревания.

Биологический  возраст  -  степень  соответствия  развития  организма,  его  отдельных 
систем  и  звеньев,  соответствующей  усредненной  норме  признаков  лиц  одинакового 
паспортного возраста.

Пубертатный период -  период полового созревания человека,  охватывает возрастной 
диапазон  от  9  до  17  лет,  к  концу  которого  организм  достигает  половой,  физической  и 
психической зрелости.

Сенситивный период - период возрастного развития, в котором происходит наиболее 
интенсивный  естественный  прирост  отдельных  двигательных  способностей  и  в  котором 
можно  ожидать  наибольшего  прироста  данного  физического  качества  в  ответ  на 
тренировочную нагрузку.

Влияние физических качеств на результативность 

Физические качества Уровень влияния

Быстрота 2

Сила 2

Выносливость 2

Вестибулярная устойчивость 3

Гибкость 2

Координация 3

Условные обозначения:
3 - значительное влияние;
2 - среднее влияние.
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Под   быстротой   понимается  совокупность  свойств,  характеризующих  скоростные 
способности человека.

Обычно  выделяют  элементарные  и  комплексные  формы  проявления  быстроты.  К 
элементарным  относят  время  простой  реакции,  время  одиночного  движения  и  частоту 
односуставных движений,  к  комплексным формам проявления  быстроты следует  отнести 
время  сложной  реакции  (реакции  на  движущийся  объект  и  реакции  выбора)  и  частоту 
многосуставных  движений.  Поскольку  быстрота  движений  связана  с  проявлением 
значительной силы, это качество часто называют скоростно-силовым.

Мышечная  сила –  это  максимальное  усилие,  развиваемое  мышцей;  мышечная 
выносливость  –  способность  мышцы  поддерживать  развитие  усилий  в  течение 
определенного периода времени. 

Сила  и  выносливость  взаимосвязаны,  увеличение  одной,  как  правило,  приводит  к 
определенному увеличению другой. 

Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную деятельность при 
раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный аппарат обеспечивает восприятие и 
анализ информации о перемещении и положении тела в пространстве.

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает ориентировку в 
пространстве, влияет на уровень двигательной координации и качество равновесия. 

Высокую  вестибулярную  устойчивость  обеспечивают  специальные  упражнения  на 
равновесие  и  упражнения,  избирательно  направленные  на  совершенствование  функций 
вестибулярного аппарата. Одни из них позволяют укрепить вестибулярный аппарат, другие 
помогают противодействовать  нарушениям равновесия  в  процессе  и  после  вращательных 
движений.

Выносливость - это  способность  организма  выполнять  работу  заданной мощности в 
течение относительно длительного времени без снижения ее эффективности.

Основные  показатели  выносливости  –  мощность  физической  работы  и  ее 
продолжительность.

Гибкость  -  это  способность  выполнять  движения  с  максимально  возможной 
амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов:

•  анатомических особенностей суставов;
•  эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц;
• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц-антагонистов в 

суставах.
Таким  образом,  развитие  гибкости  связано  с  повышением  эластичности  мышц, 

мышечных  суставов  и  связок,  с  совершенствованием  координации  работы  мышц-
антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением формы сочленяющихся костных 
поверхностей.

Координационные способности
Ловкость  -  сложное комплексное двигательное качество,  уровень развития которого 

определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют высокоразвитое мышечное 
чувство  и  так  называемая  пластичность  корковых  нервных  процессов.  От  степени 
проявления последних зависит срочность образования координационных связей и быстроты 
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перехода  от  одних  установок  и  реакций  к  другим.  Основу  ловкости  составляют 
координационные способности.

Под двигательно-координационными способностями понимаются способности быстро, 
точно,  целесообразно,  экономно  и  находчиво,  т.е.  наиболее  совершенно,  решать 
двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно).

Телосложение. Измерение  уровня  телосложения  проводится  в  соответствии  с 
антропометрическими требованиями. 

Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, ростовые данные, 
желательные  показатели  типа  строения  тела  и  соматотипа.  Двигательные  способности, 
лежащие в  основе  развития необходимых специальных физических качеств,  их  основные 
показатели.

Психофизические требования
К  спортсменам,  проходящим  спортивную  подготовку,  предъявляются  большие 

психофизические требования.
Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена положительное и 

отрицательное  влияние.  Возникновение  предсоревновательного  возбуждения  способствует 
настрою  спортсмена  на  предстоящую  деятельность,  помогает  мобилизовать  к  работе 
вегетативные функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед соревнованиями может 
играть  и  отрицательную  роль,  нарушая  стереотип,  навыки,  снижая  внимание,  память  и 
другие  процессы  и  функции.  Утомление,  ухудшающее  спортивный  результат  на 
соревнованиях, в тренировочном процессе необходимо, так как без него не будет реакции 
сверх восстановления, следовательно, и роста тренированности.

Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием сложные эмоционально-волевые 
состояния,  которые  определяются  перестройкой  психологических  и  физиологических 
процессов в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность 
в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных 
действий.  У  других  спортсменов  возникает  перевозбуждение  или  апатия,  неуверенность, 
боязнь  поражения  –  все  это  ухудшает  готовность  организма,  снижает  возможности 
спортсмена. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть 
осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность, наоборот, 
мимикой,  движениями он должен стараться  выразить состояние уверенности,  бодрости и 
т.п.; 

-  применение  в  разминке  специальных  упражнений,  различных  по  скорости,  темпу, 
амплитуде,  мышечному  напряжению  (в  зависимости  от  особенностей  эмоционального 
состояния),  которые  могут  снизить  излишнее  возбуждение  или  снять  состояние 
подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений 
различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

-  применение  специальных  приемов  массажа  и  самомассажа,  оказывающих  на 
спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное 
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сопровождение  способствует  бодрому,  веселому  настроению,  повышает  эмоциональный 
тонус, в других воздействует успокаивающе; 

-  воздействие  при  помощи  слова,  большую  роль  играет  применение  самоприказа, 
самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого управления 
тренером командой.

Ниже  приведены  примеры  планов-конспектов  для  танцев  европейской  и 
латиноамериканской  программ  на  этапах  начальной  подготовки,  спортивной 
специализации и совершенствования спортивного мастерства.

План – конспект тренировочного занятия на этапе начальной подготовки
Тема занятия: «Базовые фигуры танца медленный вальс»

 
Цель занятия - отработка основных фигур медленного вальса 
Задачи  занятия: 
Образовательные:
   - Сформировать специальные знания, умения и навыки в танце медленный вальс.
Развивающие:
   - укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем 
организма
   - совершенствование основных физических качеств занимающихся: выносливость, 
равновесие, координация движений
Воспитательные:
   - пропаганда здорового образа жизни
   - воспитание дисциплины и самодисциплины
   - развитие навыка самостоятельной работы
Инвентарь, оборудование:
- музыкальный проигрыватель
Художественное и музыкальное оформление: 
-мелодии танца «Медленный вальс» 
Продолжительность занятия: 45мин.
Тренер: Кривова Олеся Леонидовна

Ход занятия

№
п/
п

Часть занятия Содержание Дозировка
Организационно-

методические указания, 
контроль

1 Подготовительная - Вход детей в зал
- Приветствие
- Настрой детей на занятие
- Техника безопасности

5 минут - Фронтальная работа
- Следить за осанкой, 
интервалами, следить за 
танцевальной формой, 
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обувью
-Контроль тренера

2 Разминка Общая разминка: 
упражнения для шеи, 
плечевых суставов, 
наклоны и скручивания 
корпуса, разминка 
тазобедренных суставов, 
колен, стоп
Разминка на основе 
специальных упражнений 
(подводящие упражнения)
- стойка на полупальцах
- подъемы и снижения
- «драйв» вперед и назад
- шаги в сторону с 
подъемами и спусками

10 минут - Фронтальная работа
- Следить за правильностью 
выполнения упражнений, 
интервалами выполнения 
упражнений
-Контроль тренера и 
самоконтроль

3 Основная часть - Постановка корпуса, рук
- Отработка базовых 
фигур: перемена вперед и 
назад, левый и правый 
поворот.
- Постановка в пару
- Отработка упражнений в 
паре
- Работа над учебной 
вариацией по одному и в 
паре
- Прогон конкурсной 
программы

25 минут - Фронтальная работа
- Индивидуальная работа
- Следить за тонусом мышц 
рук и корпуса, растягивать 
мышцы спины, шеи, 
контролировать плавное 
перемещение веса тела на 
ногу
- Контролировать основной 
ритм
- Контроль тренера и 
самоконтроль

4 Заключительная 
часть

- Подведение итогов
- Поклон;
- Выход из танцевального 
зала.

5 минут - Фронтальная работа
- Узнать, все ли было 
понятно детям, какие 
упражнения были наиболее 
сложными, дать задания для 
самостоятельной работы

План – конспект тренировочного занятия на этапе начальной подготовки
Тема занятия: «Самба. Базовые фигуры»

 
Цель занятия - изучение и отработка фигур «Стационарный самба-ход», «Виск», «Вольта», 
«Ботафого» 
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Задачи  занятия: 
Образовательные:
   - Сформировать специальные знания, умения и навыки в танце Самба.
Развивающие:
   - укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем 
организма
   - совершенствование основных физических качеств занимающихся: выносливость, 
равновесие, координация движений
Воспитательные:
   - пропаганда здорового образа жизни
   - воспитание дисциплины и самодисциплины
   - развитие навыка самостоятельной работы
Инвентарь, оборудование:
- музыкальный проигрыватель
Художественное и музыкальное оформление: 
-мелодии танца «Самба» 
Продолжительность занятия: 45мин.
Тренер: Кривова Олеся Леонидовна.

Ход занятия

№
п/п

Часть занятия Содержание Дозировка

Организационно-
методические 

указания, 
контроль

1 Подготовительная - Вход детей в зал
- Приветствие
- Настрой детей на занятие
- Техника безопасности

5 минут - Фронтальная 
работа
- Следить за 
осанкой, 
интервалами, 
следить за 
танцевальной 
формой, обувью
-Контроль 
тренера

2 Разминка Общая разминка: 
упражнения для шеи, 
плечевых суставов, наклоны 
и скручивания корпуса, 
разминка тазобедренных 
суставов, колен, стоп

Разминка на основе 
специальных упражнений 

10 минут Фронтальная 
работа
Следить за 
правильностью 
выполнения 
упражнений, 
интервалами 
выполнения 
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(подводящие упражнения)
- Упражнение «баунс»
- Разминка бедер 
«восьмерка»

упражнений
-Контроль 
тренера и 
самоконтроль

3 Основная часть - Постановка корпуса, рук
- Разбор базовых фигур: 
стационарный самба-ход, 
виск, вольта, ботафого.
- Отработка фигур по 
одному.
- Постановка в пару
- Отработка упражнений в 
паре
- Работа над фигурами в 
паре
- Прогон конкурсной 
программы

25 минут - Фронтальная 
работа
- Следить за 
тонусом мышц 
рук и корпуса, 
растягивать 
мышцы спины, 
шеи, 
контролировать 
плавное 
перемещение 
веса тела на ногу
- Контроль 
тренера и 
самоконтроль

4 Заключительная 
часть

- Подведение итогов
- Поклон;
- Выход из танцевального 
зала.

5 минут - Фронтальная 
работа
- Узнать, все ли 
было понятно 
детям, какие 
упражнения 
были наиболее 
сложными, дать 
задания для 
самостоятельной 
работы

План – конспект тренировочного занятия на этапе спортивной специализации
Тема занятия: «Венский вальс. Базовые фигуры»

 
Цель занятия - отработка фигур «Правый поворот», «Левый поворот», «Перемена» 
Задачи  занятия: 
Образовательные:
   - Сформировать специальные знания, умения и навыки в танце Венский вальс.
Развивающие:
   - укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем 
организма
   - совершенствование основных физических качеств занимающихся: выносливость, 
равновесие, координация движений

77



Воспитательные:
   - пропаганда здорового образа жизни
   - воспитание дисциплины и самодисциплины
   - развитие навыка самостоятельной работы
Инвентарь, оборудование:
- музыкальный проигрыватель
Художественное и музыкальное оформление: 
-мелодии танца «Венский вальс» 
Продолжительность занятия: 45мин.
Тренер: Кривова Олеся Леонидовна .

Ход занятия

№
п/п

Часть занятия Содержание Дозировка

Организационно-
методические 

указания, 
контроль

1 Подготовительная - Вход детей в зал
- Приветствие
- Настрой детей на занятие
- Техника безопасности

5 минут - Фронтальная 
работа
- Следить за 
осанкой, 
интервалами, 
следить за 
танцевальной 
формой, обувью
-Контроль 
тренера

2 Разминка Общая разминка: 
упражнения для шеи, 
плечевых суставов, наклоны 
и скручивания корпуса, 
разминка тазобедренных 
суставов, колен, стоп

Разминка на основе 
специальных упражнений 
(подводящие упражнения)
- стойка на полупальцах
- подъемы и снижения
- «драйв» вперед и назад
- шаги в сторону с 
подъемами

10 минут Фронтальная 
работа
Следить за 
правильностью 
выполнения 
упражнений, 
интервалами 
выполнения 
упражнений
-Контроль 
тренера и 
самоконтроль

3 Основная часть - Постановка корпуса, рук 25 минут - Фронтальная 
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- Разбор базовых фигур: 
левый и правый поворот, 
перемена.
- Отработка фигур по 
одному.
- Постановка в пару
- Отработка упражнений в 
паре
- Работа над фигурами в 
паре
- Прогон конкурсной 
программы

работа
- Следить за 
тонусом мышц 
рук и корпуса, 
растягивать 
мышцы спины, 
шеи, 
контролировать 
плавное 
перемещение 
веса тела на ногу
- Контроль 
тренера и 
самоконтроль

4 Заключительная 
часть

- Подведение итогов
- Поклон;
- Выход из танцевального 
зала.

5 минут - Фронтальная 
работа
- Узнать, все ли 
было понятно 
детям, какие 
упражнения 
были наиболее 
сложными, дать 
задания для 
самостоятельной 
работы

План – конспект тренировочного занятия на этапе спортивной специализации
Тема занятия: «Румба. Взаимодействие в паре»

 
Цель занятия - изучение принципов взаимодействия в паре на примере базовых фигур танца 
Румба 
Задачи  занятия: 
Образовательные:
   - Сформировать специальные знания, умения и навыки в танце Румба.
Развивающие:
   - укрепление опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем 
организма
   - совершенствование основных физических качеств занимающихся: выносливость, 
равновесие, координация движений
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Воспитательные:
   - пропаганда здорового образа жизни
   - воспитание дисциплины и самодисциплины
   - развитие навыка самостоятельной работы
Инвентарь, оборудование:
- музыкальный проигрыватель
Художественное и музыкальное оформление: 
-мелодии танца «Румба» 
Продолжительность занятия: 45мин.
Тренер: Кривова Олеся Леонидовна.

Ход занятия

№
п/п

Часть занятия Содержание Дозировка

Организационно-
методические 

указания, 
контроль

1 Подготовительная - Вход детей в зал
- Приветствие
- Настрой детей на занятие
- Техника безопасности

5 минут - Фронтальная 
работа
- Следить за 
осанкой, 
интервалами, 
следить за 
танцевальной 
формой, обувью
-Контроль 
тренера

2 Разминка Общая разминка: 
упражнения для шеи, 
плечевых суставов, наклоны 
и скручивания корпуса, 
разминка тазобедренных 
суставов, колен, стоп

Разминка на основе 
специальных упражнений 
(подводящие упражнения)
- Основное движение
- Упражнение «кукарача»

10 минут Фронтальная 
работа
Следить за 
правильностью 
выполнения 
упражнений, 
интервалами 
выполнения 
упражнений
-Контроль 
тренера и 
самоконтроль

3 Основная часть - Постановка корпуса, рук
- Разбор базовых фигур: 
«хоккейная клюшка», 
«раскрытие вправо и влево», 
«скользящие дверцы».

25 минут - Фронтальная 
работа
- Следить за 
тонусом мышц 
рук и корпуса, 
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- Отработка упражнений в 
паре
- Прогон конкурсной 
программы

растягивать 
мышцы спины, 
шеи, 
контролировать 
плавное 
перемещение 
веса тела на ногу
- Контроль 
тренера и 
самоконтроль

4 Заключительная 
часть

- Подведение итогов
- Поклон;
- Выход из танцевального 
зала.

5 минут - Фронтальная 
работа
- Узнать, все ли 
было понятно 
детям, какие 
упражнения 
были наиболее 
сложными, дать 
задания для 
самостоятельной 
работы

Контроль результативности тренировочного процесса по итогам каждого этапа 
спортивной подготовки и сроки его проведения

Целью  контроля  является  оптимизация  процесса  подготовки  и  соревновательной 
деятельности  спортсменов  на  основе  объективной  оценки  различных  сторон  их 
подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.

Предметом  контроля  в  спорте  является  содержание  тренировочного  процесса, 
соревновательной  деятельности,  состояние  различных  сторон  подготовленности 
спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем.

В практике спорта принято выделять три вида контроля:
- этапный контроль
- текущий контроль
- оперативный контроль 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является 
следствием  долговременного  тренировочного  эффекта.  Такие  состояния  спортсмена 
являются  результатом  длительной  подготовки  -  в  течение  ряда  лет,  года,  макроцикла, 
периода или этапа.

Этапный контроль направлен на систематизацию знаний, умений и навыков, закрепить 
и  упорядочить  их.  Периодическая  проверка  проводится  в  виде  контрольно-переводных 
нормативов (2 раза в год), проверки технической подготовленности (по мере необходимости) 
и соревнований (согласно единому календарному плану). 
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Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые 
являются  следствием  нагрузок  серий  занятий,  тренировочных  или  соревновательных 
микроциклов.

Текущая  проверка  осуществляется  тренерами  в  процессе  беседы  и  наблюдением  за 
действиями  спортсмена.  Эффективность  усвоения  материала  в  процессе  разучивания 
приемов и упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок.

Оперативный  контроль предназначен  для  регистрации  нагрузки  тренировочного 
упражнения,  серии  упражнений  и  занятия  в  целом.  Важно  определить  величину  и 
направленность  биохимических  сдвигов  в  организме  спортсмена,  установив  тем  самым 
соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного 
упражнения.

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для выявления недостатков 
тренировочного  процесса,  закрепления  и  совершенствования  знаний,  умений  и  навыков. 
Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций 
организма  спортсменов  на  нагрузки  в  ходе  отдельных  тренировочных  занятий  и 
соревнований.  Оперативный  контроль  в  процессе  подготовки  спортсменов  предполагает 
оценку реакций организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и 
после него, а также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию 
заданий, основываясь на информации от занимающегося.

Приём контрольных и контрольно-переводных нормативов (тестов) по общефизической 
(ОФП) и  специальной физической (СФП) – далее нормативы - проводится согласно графику, 
утверждённому директором Учреждения.

Непосредственное  проведение  нормативов  осуществляет  комиссия,  утверждённая 
приказом директора Учреждения.

В программу приёма контрольных и контрольно-переводных нормативов включены
упражнения  по  ОФП,  СФП  в  соответствии  с  нормами,  утверждёнными  Федеральными 
органами  исполнительной  власти  в  области  физической  культуры  и  спорта  по  общей  и 
специальной физической подготовке для видов спорта, культивируемых в Учреждении.

Перечень  и  оценка  выполнения  нормативов  разрабатываются  и  утверждаются 
Тренерским советом Учреждения с учетом требований программ спортивной подготовки по 
видам спорта, разработанных и реализуемых Учреждением в соответствии с требованиями 
федеральных стандартов спортивной подготовки.

Нормативы  (тесты)  утверждаются  приказом  директора  Учреждения  и  должны 
пересматриваться при изменении федеральных требований, а также по мере необходимости.

На начало года спортивной подготовки занимающийся (спортсмен) обязан выполнять 
нормативные  требования  предыдущего  этапа  подготовки,  на  котором  был  выполнен 
полностью годовой объем тренировочной работы.

Знания, умения и навыки занимающихся определяются в баллах или «зачтено» (зачёт), 
«не зачтено» (незачёт).

Мероприятия по отбору спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по 
виду спорта «Танцевальный спорт»
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Продолжительность  спортивной  подготовки  установлена  федеральным  стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта Танцевальный спорт и составляет:

- на этапе начальной подготовки – 3 года;
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 5 лет.
На этап  начальной  подготовки     зачисляются  девочки  и  мальчики  не  моложе  6  лет, 

желающие  заниматься  танцевальным  спортом.  Эти  спортсмены  не  должны  иметь 
медицинских  противопоказаний  для  освоения  программы,  успешно  сдать  нормативы  по 
общей  физической  и  специальной  физической  подготовки  для  зачисления  в  группы  на 
данном этапе. Минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку по виду 
спорта Танцевальный спорт на данном этапе - 10 человек.

На  тренировочный  этап (этап  спортивной  специализации)  зачисляются  девочки  и 
мальчики не моложе 9 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по общей 
физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на данном этапе. 
Минимальное  количество  лиц,  проходящих  спортивную  подготовку  по  виду  спорта 
Танцевальный спорт на данном этапе -8 человек.

Качественный состав группы спортивной подготовки

Этапы спортивной подготовки Требования к уровню подготовки
Название Период Продолжительно

сть
Результаты 
выполнения 

этапных 
нормативов

Спортивный 
разряд или 
спортивное 

звание
Начальная 
подготовка

до одного года 1-й год выполнение 
нормативов по 

ОФП и СФП для 
зачисления на этап 

спортивной 
подготовки

-

свыше одного 
года

2-й год - 3-й год выполнение 
нормативов по 

ОФП и СФП для 
перевода на 

следующий год 
этапа спортивной 

подготовки

-

Тренировоч
ный этап

начальной 
спортивной 

специализации 
(до двух лет)

1-й год
2-й год

3-й год

выполнение 
нормативов по 

ОФП и СФП для 
зачисления на этап 

спортивной 
подготовки

Не ниже 3 юн

выполнение 
нормативов по 

1,2,3 разряд
углубленной 
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спортивной 
специализации 

(свыше двух лет)

4-й год
5-й год

ОФП и СФП для 
перевода на 

следующий год 
этапа спортивной 

подготовки

Требования к количественному составу групп
Формирование  групп  спортивной  подготовки  и  закрепление  за  ними  тренерско-

преподавательского состава осуществляется ежегодно в соответствии  с «Порядком перевода 
и отчисления спортсменов и занимающихся» и планом комплектования групп в учреждении, 
с учётом  тарификационного списка.

При формировании количественного состава группы учитываются:
- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки; 
-  требования  к  минимальной  и  максимальной  наполняемости  групп  на  этапах 

спортивной подготовки;
-  соблюдение  необходимых  мер  безопасности  в  целях  сохранения  здоровья  лиц, 

проходящих спортивную подготовку;
- спортивные разряды и спортивные звания занимающихся;
- возрастные и гендерные особенности развития спортсменов;
- результаты выполнения нормативов по общей физической и специальной физической 

подготовке для зачисления (перевода) на этапы спортивной подготовки;
- уровень технического мастерства спортсменов.

 Критерии оценки результатов реализации Программы на каждом из этапов 
спортивной подготовки в соответствии с требованиями к результатам реализации 
программ спортивной подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки

Основными критериями оценки результатов реализации Программы на этапе начальной 
подготовки являются:

- журнал учета спортивной подготовки по установленной форме - стабильность состава 
занимающихся,  регулярность  посещений  ими  тренировок  (не  менее  70%  из  числа 
спортсменов в группе);

-  протоколы  промежуточной  аттестации  спортсменов  по  ОФП  -  динамика  прироста 
индивидуальных показателей по ОФП (не менее чем у 80% спортсменов в группе);

-  учет  соревновательной  деятельности  на  этапах  спортивной  подготовки  по 
установленной форме, протоколы промежуточной аттестации спортсменов по СФП;

- уровень освоения техники и подготовка массовых разрядов в соответствии с годом 
этапа подготовки (не менее чем у 60% занимающихся в группе);

- отсутствие медицинских противопоказаний.

Зачисление  на  этап  спортивной  специализации  проводится  по  результатам  сдачи 
контрольных нормативов, причем наиболее важными являются нормативы по техническому 
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мастерству. Критериями оценки результатов реализации Программы на тренировочном этапе 
являются:

- журнал учета спортивной подготовки по установленной форме - стабильность состава 
занимающихся,  регулярность  посещений  ими  тренировок  (не  менее  70%  из  числа 
спортсменов в группе);

-  протоколы  промежуточной  аттестации  спортсменов  по  специальной  физической 
подготовке  -  динамика  роста  уровня  специальной  физической  и  технико-тактической 
подготовленности (не менее чем у 80% занимающихся в группе);

-  учет  соревновательной  деятельности  по  этапам  спортивной  подготовки  по 
установленной форме - улучшение спортивных результатов не менее чем у 80% спортсменов 
в группе в сравнении с предыдущим периодом;

- отсутствие медицинских противопоказаний.

5.  Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки, включающие материально-технические, кадровые и информационно-
методические условия

5.1. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 
подготовки  предусматривают  (в  том  числе  на  основании  договоров,  заключенных  в 
соответствии  с  гражданским  законодательством  Российской  Федерации,  существенным 
условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 
базой и (или) объектом инфраструктуры):

-наличие хореографического зала;
-наличие тренировочного спортивного зала;
-наличие тренажерного зала;
-наличие раздевалок, душевых;
-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 
помощи  лицам,  занимающимся  физической  культурой
и  спортом  (в  том  числе  при  подготовке  и  проведении  физкультурных  мероприятий
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 
спортивную  подготовку,  заниматься  физической  культурой
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного  комплекса  «Готов  к  труду  и  обороне»  (ГТО)»  и  форм 
медицинских  заключений  о  допуске  к  участию  физкультурных
и  спортивных  мероприятиях»  (зарегистрирован  Минюстом  России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238);

-обеспечение  оборудованием  и  спортивным  инвентарем,  необходимыми
для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП)

Приложение № 10
к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «танцевальный 
спорт», утвержденному приказом

Минспорта России
от 09.11.2022 г. №961
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми
для прохождения спортивной подготовки

Таблица № 1
№
п/п

Наименование оборудования
и спортивного инвентаря

Единица 
измерения

Количество 
изделий

1. Весы до 200 кг штук 1
2. Видеотехника для записи и просмотра изображения комплект 1
3. Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 6
4. Жилет с отягощением штук 14
5. Зеркало 12x2 м штук 1
6. Мат гимнастический штук 14
7. Музыкальный центр штук 1
8. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 3
9. Обруч гимнастический штук 14
10. Палка гимнастическая штук 14
11. Пояс утяжелительный штук 14
12. Рулетка 20 м металлическая штук 1
13. Скакалка гимнастическая штук 14
14. Станок хореографический 12 м комплект 1
15. Стенка гимнастическая штук 7
16. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3
17. Утяжелители для ног комплект 14
18. Утяжелители для рук комплект 14
19. Скамейка гимнастическая штук 4
20. Паркет (паркетная доска) от 162 м2 комплект 1
21. Брусья гимнастические штук 1

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «брейкинг», вместо 
паркета (парткетной доски) возможно использование напольного покрытия со следующими 

характеристиками

22.
Напольное покрытие (паркет, паркетная доска, 
ламинат, пластик сценический, масонит или 
синтетическое - типа «линолеум») от 96 м2

комплект 1

Таблица № 2

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

№
п/п

Наименование
Единица 

измерения
Расчетная 
единица

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный 
этап

(этап спортивной 
специализации)

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.
Коврик 
гимнастический

штук
на 

обучающегося
1 2 1 2
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2.
Скакалка 
гимнастическая

штук
на 

обучающегося
– – 1 2

3.
Утяжелители для 
ног

комплект
на 

обучающегося
– – – –

4.
Утяжелители для 
рук

комплект
на 

обучающегося
– – – –

-обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП)

Приложение № 11
к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «танцевальный 
спорт», утвержденному приказом

Минспорта России
от 09.11.2022 г. №961

Обеспечение спортивной экипировкой

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№
п/п

Наименование
Единица 
измерени

я

Расчетная 
единица

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный 
этап

(этап спортивной 
специализации)

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.
Кепка 
солнцезащитная

штук
на 

обучающегос
я

– – 1 2

2.
Костюм 
ветрозащитный

штук
на 

обучающегос
я

– – 1 1

3.
Костюм спортивный 
парадный

штук
на 

обучающегос
я

– – 1 2

4.
Костюм спортивный 
тренировочный

штук
на 

обучающегос
я

– – 1 2

5.

Костюм 
танцевальный для 
выступлений на 
спортивных 
соревнованиях по 
спортивной 
дисциплине 
«европейская 
программа»

штук
на 

обучающегос
я

1 2 2 1

6. Костюм штук на 1 2 2 1
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танцевальный для 
выступлений на 
спортивных 
соревнованиях по 
спортивной 
дисциплине 
«латиноамериканска
я программа»

обучающегос
я

7.

Костюм для 
выступлений на 
спортивных 
соревнованиях по 
спортивной 
дисциплине 
«брейкинг»

штук
на 

обучающегос
я

1 2 2 1

8. Кроссовки для зала пар
на 

обучающегос
я

– – 1 1

9.
Кроссовки для 
улицы

пар
на 

обучающегос
я

– – 1 1

10
.

Наколенники для 
танцев

пар
на 

обучающегос
я

1 3 2 1

11
.

Налокотники для 
танцев

пар
на 

обучающегос
я

1 3 2 1

12
.

Напульсники для 
танцев

пар
на 

обучающегос
я

1 3 2 1

13
.

Носки пар
на 

обучающегос
я

– – 2 1

14
.

Носки утепленные пар
на 

обучающегос
я

– – 1 1

15
.

Танцевальная обувь 
для спортивной 
дисциплины 
«европейская 
программа»

пар
на 

обучающегос
я

– – 4 1

16
.

Танцевальная обувь 
для спортивной 
дисциплины 
«латиноамериканска
я программа»

пар
на 

обучающегос
я

– – 4 1

17
.

Обувь для 
спортивной 
дисциплины 
«брейкинг»

пар
на 

обучающегос
я

– – 4 1

18
.

Футболка штук на 
обучающегос

– – 2 1
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я

19
.

Шапка для 
спортивной 
дисциплины 
«брейкинг»

штук
на 

обучающегос
я

1 3 2 1

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 
обратно;

-обеспечение  обучающихся  питанием  и  проживанием в  период  проведения 
спортивных мероприятий;

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 
медицинского контроля.

5.2.  Требования  к  кадровому  составу  организаций,  реализующих  дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки

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 «Инструктор-методист», утвержденным приказом 
Минтруда  России
от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, регистрационный № 
34135)1,  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).

Для  проведения  учебно-тренировочных  занятий  и  участия 
в  официальных  спортивных  соревнованиях  на  учебно-тренировочном  этапе 
(этапе  спортивной  специализации),  кроме  основного  тренера-преподавателя,  допускается 
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 
вида спорта «лыжные гонки», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 
иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).

Для  подготовки  спортивного  инвентаря  и  спортивной  экипировки  к  учебно-
тренировочным  занятиям  и  спортивным  соревнованиям,  обслуживания  техники, 
оборудования  и  спортивных  сооружений,  необходимых  для  осуществления  спортивной 
подготовки  в  организациях,  реализующих  дополнительные  образовательные  программы 
спортивной  подготовки,  на  всех  этапах  спортивной  подготовки  допускается  привлечение 
соответствующих специалистов.

5.3. Информационно-методические условия реализации Программы:
1. Васильева, Т.К. Секрет танца: Методическое пособие / Т.К.- М., 1999.
2. Васильева. – СПб.: “Диамант”, ООО “Золотой век”, 1997.

1
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3. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. –М.: 
Физкультура и спорт, 1988.

4. Весновский,  Л.Д.  Бальный  танец  от  А  до  Я:  Справочник  терминов,  понятий, 
определений / Л.Д. Весновский. – Новосибирск: ЦЭРНС, 1997.

5. Говард,  Гай.  Техника  европейских  танцев.  Пер.  с  англ.  А.  Белогородского  /  Гай 
Говард. – М.: «Артис», 2003.

6. Горшкова Е.В. Учимся танцевать. Путь к творчеству. - М.: НПО «Психотехника», 
1993.

7. Конорова Е.В. Методическое пособие по ритмике. Выпуск 1,- М.: Музгиз, 1963,1972, 
1979.

8. Лэрд,  Уолтер.  Техника  латиноамериканских  танцев.  Пер.  с  англ.  А. 
Белогородского / Уолтер Лэрд. – Часть I. – М.: Артис, 2003.

9.  Лэрд, Уолтер. Техника латиноамериканских танцев. Пер с англ. А. Белогородцева / 
Уолтер Лэрд. – Часть II.– М.: Артис, 2003.

10.  Лэрд Уолтер. Техника европейских танцев
11.  Мур, А. Пересмотренная техника европейских танцев. Часть первая. Квикстеп / А. 

Мур. – Санкт-Петербург, 1993.
12.  Мур,  А.  Пересмотренная техника европейских танцев.  Часть вторая.  Медленный 

вальс / А. Мур. – Санкт-Петербург, 1993.
13.  Мур Алекс. Техника бальных танцев.- М, 2003.
14. Основы латиноамериканских танцев. – Томск: Артис, 1997.
15. Руднева С., Фиш Э. Ритмика. Музыкальное движение. М.: Просвещение, 1972.
16. Сборник нормативных документов ФТСР (II часть) – М.: Исполком ФТСР, 2004.
17. Семенова, Е.Н. “Серия внутренних конкурсов” // спортивные танцы, Бюллетень № 

2(4). – М.: РГАФК, 2004.
18. Система скейтинг на турнирах по бальным танцам и танцевальному спорту.
19.  Спортивные танцы: Правила соревнований. – М.: [б.и.]. – 1996.
20.  Спортивно  –  танцевальная  классификация  фигур  и  вариаций  по  программам 

сложности в стандартных танцах: (методический материал для студентов институтов физ. 
культуры) / сост.: А.В. Машков, А.М. Машкова. – М.: ФОН, 1996.

21. Современная  система  спортивной  подготовки/  Под  ред.  Ф.П.  Суслова,  В.Л.Сыча, 
Б.Н. Шустина. – М.: СААМ, 1995.

22. Танцевальный репертуар для школьников. Методические рекомендации. – М., 1983.
23. Тобиас М., Стюарт М. Растягивайся и расслабляйся: Пер. с англ. – М.: Физкультура и 

спорт, 1998.
24. Филин В.П., Фомина Н.А. Основы юношеского спорта. – М.: Физкультура и спорт, 

1980.
25. Федерация Танцевального Спорта России. Сборник нормативных
документов. Правила соревнований по спортивным танцам. – М.: ЗАО ФИД «Деловой 

экспресс», 2001.
26.  Шутиков Ю.Н. Учебно-методические рекомендации по организации работы с целым 

классом.- М., 1990.
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 Перечень аудиовизуальных средств:
1. Чемпионат и первенство России по танцевальному спорту 
2. Чемпионат и первенство России по танцевальному спорту. Двоеборье 
3. Чемпионат мира по секвею – латиноамериканская программа 
4. Чемпионат мира по секвею – европейская программа
5. Чемпионат мира по двоеборью
6. Чемпионат мира по танцевальному спорту
7. Кубок ВТСААР команд федеральных округов Москвы и Санкт-Петербурга

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет»
1.Всероссийская Федерация танцевального спорта и акробатического рок-н-ролла 

(http://www.fdsarr.ru) 
2. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru)
3. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической 

культуры [Электронный ресурс]. URL: http  ://  lib  .  sportedu  .  ru  /  press  /  ;  
4. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)
5. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org)
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	приказа Министерства спорта Российской Федерации от 28.02.2017 № 134 «Об утверждении положения о спортивных судьях» (с последующими изменениями);
	приложения № 67 «Требования и условия их выполнения по виду спорта «танцевальный спорт» к приказу Министерства спорта Российской Федерации от 13.11.2017 № 990 «Об утверждении Единой всероссийской спортивной классификации (виды спорта, не включенные в программы Игр Олимпиады, Олимпийских зимних игр, а также не являющиеся военно-прикладными или служебно-прикладными видами спорта)» (с последующими изменениями);
	приказа Министерства спорта Российской Федерации от 26.08.2020 № 644 «Об утверждении квалификационных требований к спортивным судьям по виду спорта «танцевальный спорт»;
	приказа Министерства спорта Российской Федерации от 19 декабря 2022 г. № 1260 «Об утверждении правил вида спорта «танцевальный спорт».
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