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ОСОБЕННОСТИ ПОСТРОЕНИЯ ТРЕНИРОВКИ КВАЛИФИЦИРОВАННÛХ 
СПОРТСМЕНОВ АКРОБАТИЧЕСКОГО РОК-Н-РОЛЛА В УДАРНОМ 

МИКРОЦИКЛЕ КОНТРОЛЬНО-ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО МЕЗОЦИКЛА

Батеева Н. П.
Киевский национальнûй университет культурû и искусств

Аннотация. Ðàññìîòðåíà ñòðóêòóðà óäàðíîãî ìèêðîöèêëà êîíòðîëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíîãî ìåçîöèêëà 
ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ â àêðîáàòè÷åñêîì ðîê-í-ðîëëå. Îïðåäåëåíî 
ïðîöåíòíîå ñîîòíîøåíèå îñíîâíûõ ñðåäñòâ ïîäãîòîâêè ñîðåâíîâàòåëüíûõ ïðîãðàìì êâàëèôèêàöèîííûõ è 
ôèíàëüíûõ ðàóíäîâ ñîðåâíîâàíèé. Óñòàíîâëåíà çàâèñèìîñòü èíòåíñèâíîñòè íàãðóçêè îò êîëè÷åñòâà èñïîë-
íåíèé àêðîáàòè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ è èõ ñòåïåíè ñëîæíîñòè íà çàíÿòèÿõ ñ èçáèðàòåëüíîé íàïðàâëåííîñòüþ â àê-
ðîáàòè÷åñêîì ðîê-í-ðîëëå. Ïðåäñòàâëåíû ðàçðàáîòàííûå àâòîðîì ïðîãðàììû ïîäãîòîâêè ïåðâîãî è âòîðîãî 
ýòàïà ñîðåâíîâàíèé ñïîðòñìåíîâ êàòåãîðèè «Ì-êëàññà».

Ключевûе слова: ñòðóêòóðà, òðåíèðîâêà, íàãðóçêà, ñîðåâíîâàòåëüíûå ïðîãðàììû, ìèêðîöèêë.
Анотація. Батєєва Н. Особливості побудови тренування кваліфікованих спортсменів акробатично-

го рок-н-ролу в ударному мікроциклі контрольно-підготовчого мезоциклу. Ðîçãëÿíóòî ñòðóêòóðó óäàð-
íîãî ì³êðîöèêëó êîíòðîëüíî-ï³äãîòîâ÷îãî ìåçîöèêëó ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â â àê-
ðîáàòè÷íîìó ðîê-í-ðîë³. Âèçíà÷åíî ïðîöåíòíå ñï³ââ³äíîøåííÿ îñíîâíèõ çàñîá³â ï³äãîòîâêè ïðîãðàì çìàãàíü 
êâàë³ô³êàö³éíèõ ³ ô³íàëüíèõ ðàóíä³â çìàãàíü. Âñòàíîâëåíà çàëåæí³ñòü çðîñòàííÿ íàâàíòàæåííÿ ç ê³ëüê³ñòþ âè-
êîíàíü àêðîáàòè÷íèõ åëåìåíò³â ³ ¿õ ì³ðîþ ñêëàäíîñò³ íà çàíÿòò³ ç âèáîð÷îþ ñïðÿìîâàí³ñòþ â àêðîáàòè÷íîìó 
ðîê-í-ðîë³. Ïðåäñòàâëåí³ ðîçðîáëåí³ àâòîðîì ïðîãðàìè ï³äãîòîâêè ïåðøîãî ³ äðóãîãî åòàï³â çìàãàíü ñïîðò-
ñìåí³â êàòåãîð³¿ «Ì-êëàñó».
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 УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДÃОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАÖІІ

Ключові слова: ñòðóêòóðà, òðåíóâàííÿ, íàâàíòàæåííÿ, ïðîãðàìè çìàãàíü, ì³êðîöèêë.
Abstract. Bateeva N. Features building of training of skilled sportsmen of acrobatic rock-and-roll are 

in the shock microcycle of control-preparatory mesocycle. The question of structure of shock microcycle 
of control-preparatory mesocycle of setup time of skilled sportsmen is considered in acrobatic rock-and-roll. 
Percent correlation of the fixed assets of preparation of the competition programs of qualifying and final rounds of 
competitions is certain. Dependence of growth of loading with the amount of executions of acrobatic elements is set 
and by their degree of complication on reading with an electoral orientation in acrobatic rock-and-roll. The programs 
of preparation of the first and second stage of competitions of sportsman of category of «M-class» worked out by an 
author are presented.

Key words: structure, training, loading, competition programs, microcycle.

Постановка проблемû. Анализ последних 
публикаций и изложение основного материала. 
Подготовка спортсмена вûсокого класса – многолет-
ний тренировочнûй процесс. Он имеет определенную 
структуру, которая представляет собой относительно 
устойчивûй порядок ее компонентов (частей, сторон 
и звеньев) и их закономерное соотношение и общую 
последовательность [2; 5].

На содержание процесса подготовки квалифи-
цированного спортсмена в акробатическом рок-н-
ролле в значительной степени оказûвает влияние со-
ревновательная программа. От ýтого зависит подбор 
средств, методов и структура подготовки. Современ-
нûе взглядû на организацию построения тренировки, 
так или иначе, связанû с признанием тр¸х уровней в 
е¸ структуре [1; 3–5; 7]:

1) уровень микроструктурû – структура малûх 
циклов, состоящих из отдельнûх тренировочнûх за-
нятий, которûе являются упорядоченнûми звеньями 
ýтого процесса и решают отдельнûе промежуточнûе 
задачи подготовки;

2) уровень мезоструктурû – структура средних 
циклов тренировки (мезоциклов), включающих отно-
сительно законченнûй ряд микроциклов;

3) уровень макроструктурû – структура боль-
ших тренировочнûх циклов (макроциклов) типа полу-
годичнûх, годичнûх и многолетних.

Структура тренировочнûх нагрузок в акробати-
ческом рок-н-ролле является одним из центральнûх 
разделов методики подготовки спортсмена. Задачей 
оптимального планирования тренировочного процес-
са является установление такой структурû трениров-
ки и такого обúема вûполняемой работû в течение 
запланированного периода, которûе обеспечат до-
стижение максимального ýффекта [2; 5]. От того, как 
организованû тренировочнûе средства, как они вза-
имосвязанû, то есть какова структура комплексной 
нагрузки, в значительной мере зависит е¸ тренирую-
щий потенциал и, в конечном итоге, ýффективность 
подготовки спортсмена [5].

Современнûе исследования по проблемам струк-
турû тренировочного процесса направленû, в час-
тности на то, чтобû раскрûть вс¸ многообразие ва-
риантов построения тренировки в подготовительном 
периоде, точно определить условия, при которûх они 
становятся целесообразнûми и отобрать оптималь-
нûе вариантû для конкретнûх условий. Наиболее об-
щим критерием их оптимальности служит спортивнûй 
результат, достигаемûй в итоге подготовительного 
периода. Ýтот результат должен превûшать лучший 
результат, достигнутûй в соответствующей фазе пре-
дûдущего макроцикла тренировки [5].

Структура микроциклов меняется в зависимости 

от изменения содержания тренировочного процесса 
и внешних обстоятельств, влияющих на его постро-
ение. Внося целесообразнûе изменения в содержа-
ние и структуру микроциклов, т. е. изменяя комплек-
сû упражнений, число основнûх и дополнительнûх 
занятий, порядок их чередования, режим нагрузок и 
отдûха, мû обеспечиваем необходимую общую тен-
денцию развития тренировочного процесса в акроба-
тическом рок-н-ролле.

Цель работû: разработать структуру тренировки 
квалифицированнûх спортсменов в ударном микро-
цикле контрольно-подготовительного мезоцикла с 
учетом соревновательнûх программ категории «М-
класс» в акробатическом рок-н-ролле.

Задачи:
1. Разработать структуру тренировки квалифи-

цированнûх спортсменов в акробатическом рок-н-
ролле в ударном микроцикле контрольно-подготови-
тельного мезоцикла.

2. Подбрать средства и методû спортивной 
подготовки на ýтапах соревнования.

Методû исследований: анализ научно-методи-
ческой литературû, педагогическое наблюдение за 
тренировочнûм процессом, метод тестов, математи-
ко-статистические методû количественного анализа 
полученнûх даннûх.

Изложение основного материала. В результате 
педагогических наблюдений за тренировочнûм про-
цессом квалифицированнûх спортсменов акробати-
ческого рок-н-ролла категории «М-класс» в ударном 
микроцикле контрольно-подготовительного мезо-
цикла, на основе анализа структурû тренировочнûх 
занятий и содержания соревновательнûх программ 
категории «М-класс» квалификационнûх и финаль-
нûх туров бûла разработана авторская программа 
подготовки соревновательнûх программ квалифика-
ционнûх и финальнûх раундов соревнований компо-
зиции «Акробатика». Особенностью данной програм-
мû является то, что танцевальнûе парû готовятся по 
двум видам программ – отдельно для первого ýтапа 
соревнований (промежуточнûе турû) и отдельно для 
второго ýтапа соревнований (полуфинал и финал). 
В данную программу входят тренировочнûе заня-
тия избирательной направленности, в которûх обя-
зательнûм является исполнение соревновательной 
программû «Акробатика» с учетом содержания ýтапа 
соревнований.

Суть разработанной программû подготовки со-
ревновательнûх программ первого и второго ýтапа 
соревнований, а также структурû учебно-трениро-
вочного занятия спортсменов категории «М-класс» в 
акробатическом рок-н-ролле заключается в опреде-
лении процентного соотношения основнûх средств  и 
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Рис. 1. Видû подготовки ударного микроцикла: 
ÎÔÏ – îáùàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà; ÑÔÏ – ñïåöèàëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà; 

ÒÏ – òåõíè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà

Рис. 2. Средства подготовки ударного микроцикла

распределении нагрузки. С учетом задач подготовки 
спортсменов, поставленнûх в ударном микроцикле, 
процентное соотношение видов подготовки распре-
делено следующим образом (рис. 1). Содержание и 
средства подготовки данного микроцикла представ-
ленû на рис. 2. 

В акробатическом рок-н-ролле, согласно пра-
вилам соревнований категории «М-класс» в зависи-
мости от раунда, существуют различнûе требования 
к исполнению конкурсной программû «Акробатика». 
В квалификационном туре, туре надежд и четвер-
тьфинале (первûй ýтап соревнований) спортсменû 
вûполняют следующие акробатические ýлементû, 
характеризующие вид спорта: тодесû (падение вниз 
головой), сальто «Áеттарини» (сальто с плеч), одно 
из вращений (кугель, дюлейн, солнûшко) [6]. Здесь 
запрещенû ýлементû акробатики ультра-си: двойное 
сальто, полтора сальто в тодес и др. С учетом ýтих 
требований мû дифференцировали нагрузку заня-
тий, и для подготовки спортсменов к первому ýтапу 
соревнований нами бûло подобрано следующее со-
отношение средств тренировочного занятия ударно-
го микроцикла (табл. 1, рис. 3). Тренировочнûе заня-
тия проводились 6 дней в неделю по 90 минут, в 1, 3, 
5-й дни недели. 

В табл. 2 приведена структура и нагрузка трени-
ровочнûх занятий, количество вûполняемûх акроба-
тических ýлементов и связок, а также средства трени-
ровки при подготовке к первому ýтапу соревнований.

На втором ýтапе соревнований (полуфинальная, 
финальная программû) спортсменû вûполняют ýле-
ментû ультра-си. В соответствии с ýтим в программе 
тренировочного процесса прорабатûваются именно 
ýти ýлементû (табл. 3, рис. 4).

Тренировочнûе занятия ударного микроцикла 
проводились во 2, 4, 6-й день недели. Время заня-
тий – вечернее, продолжительность – 135 минут.

В табл. 4 приведена структура тренировочного 
занятия и нагрузка программû второго ýтапа сорев-
нований «М-класс».

Таким образом, особенность тренировочного 
процесса при подготовке квалифицированнûх спорт-
сменов акробатического рок-н-ролла к первому и 
второму ýтапу соревнований заключается в увеличе-
нии интенсивности нагрузки за счет увеличения обú-
ема акробатических ýлементов, которûе допустимû в 
соответствующем ýтапе соревнований.

Процентное соотношение основнûх средств со-
ревновательной программû «Акробатика» категории 
«М-класс» представлено на рис. 5.
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Рис. 3. Средства тренировки при подготовке квалифицированнûх спортсменов «М-класс» к пер-
вому ýтапу соревнований: 1 – ôóñ; 2 – ñàëüòî Áåòòàðèíè; 3 – òàíöåâàëüíûå ôèãóðû; 4 – êóãåëü;5 – ñâÿçêà 1 
(ñàëüòî óãëîì â ñåä, ñàëüòî âïåðåä â ïëå÷è); 6 – ïåðåäíèé òîäåñ ñ ôóñà; 7 – ÎÔÏ; 8 – ñâÿçêà 2 (ñàëüòî íàçàä 

ïðîãíóâøèñü â ñåä, ñàëüòî âïåðåä ïðîãíóâøèñü); 9 – òâèñò â ðóêè ïàðòíåðà

Òàáëèöà 1
Средства тренировки при подготовке к первому ýтапу соревнований

Вид подготовки, 
акробатический

ýлемент

Кол-во 
раз

Время 
исполнения 

одного 
ýлемента, с

Общее время 
исполнения 
ýлемента, с

Время на 
подготовку и 

исполнение, мин

Соотношение 
средств, %

ОФП – – – 9 10

Танцевальнûе фигурû – – – 22,5 25

Акробатические ýлементû:

– фус 12 3 36 9,57 10,6

– беттарини 9 6 54 10,8 12

– кугель 20 2 40 10,63 11,9

– акробатическая связка-1 3 7 21 7,2 8

– передний тодес с фуса 8 4 32 8,5 9,4

– акробатическая вязка-2 3 7 21 7,2 8

– твист в руки партнера 4 4 16 4,25 4,7

Всего вûполненнûх 
акробатических ýлементов за 
тренировку:

59 – – 90 100

1 2%

4%

1 0%

25%

1 3%

5%

1 3% 5% 1 3%
0%

5%

1 0%

1 5%

20%
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56

7

8
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Ряд 1

Рис. 4. Средства тренировки при подготовке квалифицированнûх спортсменов «М-класс» с уче-
том соревновательнûх программ второго ýтапа соревнований: 1 – ôóñ; 2 – ñàëüòî óãëîì íàçàä; 3 – ñâÿç-
êà 1 – ñàëüòî íàçàä ïðîãíóâøèñü â ïëå÷è, ñàëüòî íàçàä ïðîãíóâøèñü; 4 – ÎÔÏ; 5 – òàíöåâàëüíûå ôèãóðû; 6 – 
ñâÿçêà 2 – ñàëüòî íàçàä ïðîãíóâøèñü â ñåä íà áåäðà, ñàëüòî âïåðåä ïðîãíóâøèñü; 7 –ïîëòîðà ñàëüòî âïåðåä â 

ïåðåäíèé òîäåñ; 8 – êóãåëü; 9 – ñâÿçêà 3 (ñàëüòî íàçàä ïðîãíóâøèñü â ïëå÷è, ñàëüòî íàçàä ïðîãíóâøèñü)
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В ударном микроцикле процентное соотношение 
средств в двух различнûх программах (квалифика-
ционного и финального туров) практически равно. 
Ошибочно считать, что ýлементû ультра-си второго 
ýтапа соревнований забирают больше времени на 
исполнение, чем ýлементû акробатики первого ýтапа 
соревнований.

В соревновательнûх программах «Акробатика» 
категории «М-класс» первого и второго ýтапа сорев-
нований, как показало исследование, 2/3 времени 
направлено на исполнение основного хода и танце-
вальнûх фигур и 1/3 – на исполнение акробатических 
ýлементов и связок.

Разработанная программа подготовки спортсме-
нов категории «М-класс» способствовала улучшению 
спортивного результата парû Плужников А. – Фирсо-
ва Ю. – Чемпионû Украинû 2011 г.

Вûводû:
1. Разработана структура тренировки квали-

фицированнûх спортсменов в ударном микроцикле 
контрольно-подготовительного мезоцикла подгото-
вительного периода.

2. В проведеннûх исследованиях на трениро-
вочнûх занятиях с избирательной направленностью 
бûла изучена зависимость возрастания нагрузки от 
количества исполнения акробатических ýлементов и 

Òàáëèöà 3
Средства тренировки при подготовке ко второму ýтапу соревнований

Ýлемент Кол-во 
раз

Время 
исполнения 

одного 
ýлемента, с

Общее время 
исполнения 
ýлемента, с

Время на 
подготовку и 
исполнение, 

мин

Соотношение 
средств, %

ОФП – – – 13,5 10

Танцевальнûе фигурû – – – 33,75 25

Акробатические ýлементû:

– фус 16 3 48 16,71 12,38

– сальто углом назад 4 4 16 5,56 4,12

– связка-1 акробатических 
ýлементов (сальто назад 
прогнувшись в плечи, 
сальто назад прогнувшись, 
соскок)

5 4 20 6,95 5,15

– связка-2 акробатических 
ýлементов (сальто назад 
прогнувшись в сед на 
бедра, сальто вперед 
прогнувшись, соскок)

7 7 49 17,05 12,63

– полтора сальто вперед в 
передний тодес 5 4 20 6,95 5,15

– кугель 25 2 50 17,4 12,89

– связка 3 (сальто углом 
на бедра, сальто вперед в 
плечи, соскок)

7 7 49 17,05 12,63

Всего вûполненнûх 
акробатических ýлементов 
за тренировку

69 – – 135 100

Рис. 5. Соотношение основнûх средств подготовки соревновательной программû «Акробатика» 
категории «М-класс» первого и второго ýтапа соревнований, %
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 УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДÃОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАÖІІ

их степени сложности.
3. Подобранû средства и методû спортивной 

подготовки на ýтапах соревнования.
4. Предложенная структура тренировочнûх за-

нятий при подготовке соревновательнûх программ 
первого и второго ýтапа соревнований, на наш взгляд, 
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ДИНАМІКА РІВНЯ ØВИДКІСНОЇ ТА ØВИДКІСНО-СИЛОВОЇ 
ПІДГОТОВЛЕНОСТІ БІГУНІВ НА ДОВГІ ДИСТАНЦІЇ

Міронов А. О.
Маріупольський державний університет

Анотація. Ðîçãëÿíóòî ïðîáëåìó ðîçâèòêó øâèäê³ñíèõ òà øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé á³ãóí³â íà äîâã³ äèñ-
òàíö³¿. Îá´ðóíòîâàíî âàæëèâ³ñòü øâèäê³ñíî-ñèëîâîãî êîìïîíåíòó ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè á³ãóí³â íà âèòðèâàë³ñòü 
òà íàâåäåíî ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ äèíàì³êè ð³âíÿ øâèäê³ñíî¿ òà øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ êâàë³ô³-
êîâàíèõ á³ãóí³â íà äîâã³ äèñòàíö³¿ â ï³äãîòîâ÷èõ ïåð³îäàõ ð³÷íîãî öèêëó òðåíóâàííÿ. Ó õîä³ äîñë³äæåííÿ áóëè 
îòðèìàí³ äàí³ ïðî ïîçèòèâíèé âïëèâ çàïðîïîíîâàíèõ âïðàâ íà ð³âåíü øâèäê³ñíî¿ òà øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ á³ãóí³â íà äîâã³ äèñòàíö³¿.

Ключові слова: âèòðèâàë³ñòü, á³ãóíè, øâèäê³ñíà ï³äãîòîâëåí³ñòü, øâèäê³ñíî-ñèëîâà ï³äãîòîâëåí³ñòü.
Аннотация. Миронов А. А. Динамика уровня скоростной и скоростно-силовой подготовленности 

бегунов на длиннûе дистанции. Ðàññìîòðåíà ïðîáëåìà ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíûõ è ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ 
áåãóíîâ íà äëèííûå äèñòàíöèè. Îáîñíîâàíà çíà÷èìîñòü ñêîðîñòíî-ñèëîâîãî êîìïîíåíòà ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêè áåãóíîâ íà âûíîñëèâîñòü è ïðèâåäåíû ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ äèíàìèêè óðîâíÿ ñêîðîñòíîé è ñêî-
ðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâëåííîñòè êâàëèôèöèðîâàííûõ áåãóíîâ íà äëèííûå äèñòàíöèè â ïîäãîòîâèòåëüíûõ 
ïåðèîäàõ ãîäè÷íîãî öèêëà òðåíèðîâêè. Â õîäå èññëåäîâàíèÿ áûëè ïîëó÷åíû äàííûå î ïîëîæèòåëüíîì âëè-
ÿíèè ïðåäëîæåííûõ óïðàæíåíèé íà óðîâåíü ñêîðîñòíîé è ñêîðîñòíî-ñèëîâîé ïîäãîòîâëåííîñòè áåãóíîâ íà 
äëèííûå äèñòàíöèè.

Ключевûе слова: âûíîñëèâîñòü, áåãóíû, ñêîðîñòíàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü, ñêîðîñòíî-ñèëîâàÿ ïîäãîòîâ-
ëåííîñòü.

Abstract. Mironov A. Dynamics of the level speed and speed-power preparation of long distances runners. 
The problem of the development of speed and speed-power qualities of long-distance runners is considered. The 
value of the speed-power component of physical preparation of long distances runners and the results of studying the 
dynamics of the level of speed and speed-power training of skilled long-distance runners in the preparatory period of 
the year cycle of training have given. The study provided data on the positive effect of proposed exercise on the level 
of speed and speed-power training of distance runners.

Key words: endurance, runners, speed preparation, speed-power preparation.

Постановка проблеми. Аналіз останніх дослід-
жень та публікацій. Проблемі вдосконалення трену-
вального процесу спортсменів присвячено низку пра-
ць, в яких розкривається сутність провідних якостей і 

особливе місце серед них відводиться швидкісним та 
швидкісно-силовим якостям [2–4].

Високі показники фізичної підготовленості є фун-
кціональним фундаментом для розвитку спеціальних 
фізичних якостей, для ефективної роботи над вдоско-
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является оптимальной.
В дальнейшем планируется разработка структу-

рû занятий в соревновательном периоде вûсококва-
лифицированнûх спортсменов категории «М-класса» 
в акробатическом рок-н-ролле.




