Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
 для зачисления в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта акробатический рок-н-ролл:
(Приложение № 5 к ФССП по виду спорта акробатический рок-н-ролл)
На этапе начальной подготовки 1-года обучения:
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 20 м

 (не более 4,7 с)
	Бег на 20 м 

(не более 5 с)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м

 (не более 16 с)
	Челночный бег 3 x 10 м

 (не более 16 с)

	Выносливость
	Непрерывный бег в свободном темпе 

(не менее 5 мин)
	Непрерывный бег в свободном темпе 

(не менее 4 мин)

	Вестибулярная устойчивость
	Удержание равновесия на одной ноге, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх 

(не менее 5 с)
	Удержание равновесия на одной ноге, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх 

(не менее 5 с)

	Гибкость
	И.П. - сед, ноги вместе. Наклон вперед, колени выпрямленные 

(фиксация положения не менее 5 с)
	И.П. - сед, ноги вместе. Наклон вперед, колени выпрямленные 

(фиксация положения не менее 5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 70 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 60 см)

	
	Прыжок в высоту с места (не менее 20 см)
	Прыжок в высоту с места (не менее 15 см)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

 (не менее 6 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

 (не менее 5 раз)

	
	Подъем туловища лежа на спине

 (не менее 8 раз)
	Подъем туловища лежа на спине

 (не менее 7 раз)


На этапе начальной подготовки 2-года обучения:
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 20 м

 (не более 4,6 с)
	Бег на 20 м 

(не более 4,9 с)

	Координация
	Челночный бег 3 x 10 м

 (не более 14 с)
	Челночный бег 3 x 10 м

 (не более 15 с)

	Выносливость
	Непрерывный бег в свободном темпе 

(не менее 9 мин)
	Непрерывный бег в свободном темпе 

(не менее 8 мин)

	Вестибулярная устойчивость
	Удержание равновесия на одной ноге, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх 

(не менее 7 с)
	Удержание равновесия на одной ноге, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх 

(не менее 7 с)

	Гибкость
	И.П. - сед, ноги врозь. Наклон вперед 20 см. до пола, колени выпрямленные 

(фиксация положения не менее 5 с)
	И.П. - сед, ноги врозь. Наклон вперед 10 см. до пола, колени выпрямленные 

(фиксация положения не менее 5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 100 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 90 см)

	
	Прыжок в высоту с места (не менее 20 см)
	Прыжок в высоту с места (не менее 15 см)

	Сила
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

 (не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

 (не менее 8 раз)

	
	Подъем туловища лежа на спине

 (не менее 15 раз)
	Подъем туловища лежа на спине

 (не менее 12 раз)


Сокращение, используемое в таблице: «И.П.» - исходное положение.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
 для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на периоде начальной специализации по виду спорта акробатический рок-н-ролл:
(Приложение № 6 к ФССП по виду спорта акробатический рок-н-ролл)

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 1-года обучения:
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 20 м

(не более 4,5 с)
	Бег на 20 м

(не более 4,8 с)

	Координация
	Челночный бег 3х10 м

(не более 13 с)
	Челночный бег 3х10 м

(не более 14 с)

	Выносливость
	Непрерывный бег 

в свободном темпе

(не менее 12 мин)
	Непрерывный бег 

в свободном темпе

(не менее 10 мин)

	Вестибулярная устойчивость
	Удержание равновесия на носке одной ноги, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх

(не менее 10 с)
	Удержание равновесия на носке одной ноги, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх

(не менее 10 с)

	Гибкость
	Упражнение «мост»

И.П. – основная стойка.

Наклон назад, ноги выпрямлены, руки перпендикулярно полу 
(фиксация положения не менее 10 с)
	Упражнение «мост»

И.П. – основная стойка.

Наклон назад, ноги выпрямлены, руки перпендикулярно полу
 (фиксация положения не менее 10 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 120 см)

	Сила
	Подтягивания на перекладине

(не менее 6 раз)
	Подтягивания на перекладине

(не менее 3 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук 

в упоре на параллельных гимнастических скамейках (не менее 15 раз)
	Сгибание и разгибание рук 

в упоре на параллельных гимнастических скамейках (не менее 10 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине

(не менее 15 раз в течение 30 с)
	Подъем туловища, лежа на спине

(не менее 15 раз в течение 30 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд


Сокращение, используемое в таблице: «И.П.» - исходное положение.
Обязательная техническая программа на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 1-го года обучения: 
	I. Техника ног:
	II. Элементы акробатики:

	- выполнение упражнения «хобби-ход»
	- два кувырка вперёд, стойка на лопатках


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
 для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на периоде начальной специализации по виду спорта акробатический рок-н-ролл:
(Приложение № 6 к ФССП по виду спорта акробатический рок-н-ролл)

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 2-года обучения:
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 20 м

(не более 4,3 с)
	Бег на 20 м

(не более 4,7 с)

	Координация
	Челночный бег 3х10 м

(не более 12 с)
	Челночный бег 3х10 м

(не более 13 с)

	Выносливость
	Непрерывный бег 

в свободном темпе

(не менее 13 мин)
	Непрерывный бег 

в свободном темпе

(не менее 11 мин)

	Вестибулярная устойчивость
	Удержание равновесия на носке одной ноги, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх

(не менее 12 с)
	Удержание равновесия на носке одной ноги, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх

(не менее 12 с)

	Гибкость
	Упражнение «мост»

И.П. – основная стойка.

Наклон назад, ноги выпрямлены, руки перпендикулярно полу 
(фиксация положения не менее 11 с)
	Упражнение «мост»

И.П. – основная стойка.

Наклон назад, ноги выпрямлены, руки перпендикулярно полу 
(фиксация положения не менее 11 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 135 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 125 см)

	Сила
	Подтягивания на перекладине

(не менее 7 раз)
	Подтягивания на перекладине

(не менее 4 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук 

в упоре на параллельных гимнастических скамейках

(не менее 16 раз)
	Сгибание и разгибание рук 

в упоре на параллельных гимнастических скамейках

(не менее 11 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине

(не менее 16 раз в течение 30 с)
	Подъем туловища, лежа на спине

(не менее 16 раз в течение 30 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Третий спортивный разряд


Обязательная техническая программа на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 2-го года обучения: 
	I. Техника ног:
	II. Элементы акробатики:

	- выполнение упражнения «основной ход»         (на 46 тактов)
	- стойка на руках (фиксировать 3 сек. – девочки; 5 сек. – мальчики)

	- вращение на одной ноге 720°
	- шпагат на полу (любой, на выбор)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
 для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) по виду спорта акробатический рок-н-ролл:
(Приложение № 6 к ФССП по виду спорта акробатический рок-н-ролл)
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 3-года обучения:
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 20 м

(не более 4,1 с)
	Бег на 20 м

(не более 4,6 с)

	Координация
	Челночный бег 3х10 м

(не более 11,5 с)
	Челночный бег 3х10 м

(не более 12,5 с)

	Выносливость
	Непрерывный бег 

в свободном темпе

(не менее 14 мин)
	Непрерывный бег 

в свободном темпе

(не менее 12 мин)

	Вестибулярная устойчивость
	Удержание равновесия на носке одной ноги, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх

(не менее 14 с)
	Удержание равновесия на носке одной ноги, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх

(не менее 14 с)

	Гибкость
	Упражнение «мост»

И.П. – основная стойка.

Наклон назад, ноги выпрямлены, руки перпендикулярно полу 

(фиксация положения не менее 12 с)
	Упражнение «мост»

И.П. – основная стойка.

Наклон назад, ноги выпрямлены, руки перпендикулярно полу 

(фиксация положения не менее 12 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 145 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 130 см)

	Сила
	Подтягивания на перекладине

(не менее 8 раз)
	Подтягивания на перекладине

(не менее 4 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук 

в упоре на параллельных гимнастических скамейках

(не менее 18 раз)
	Сгибание и разгибание рук 

в упоре на параллельных гимнастических скамейках

(не менее 13 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине

(не менее 18 раз в течение 30 с)
	Подъем туловища, лежа на спине

(не менее 17 раз в течение 30 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Второй спортивный разряд


Обязательная техническая программа на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 3-го года обучения: 
	I. Техника ног:
	II. Элементы акробатики:

	- выполнение упражнения «основной ход»        (на 48 тактов)
	- переворот в сторону «колесо», выполняется в обе стороны.

	- вращение на основе «основного хода»
	- шпагат на полу (любой, на выбор) 5 сек.


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
 для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) по виду спорта акробатический рок-н-ролл:
(Приложение № 6 к ФССП по виду спорта акробатический рок-н-ролл)
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 4,5-годов обучения:
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 20 м

(не более 4,0 с)
	Бег на 20 м

(не более 4,5 с)

	Координация
	Челночный бег 3х10 м

(не более 11,0 с)
	Челночный бег 3х10 м

(не более 12,0 с)

	Выносливость
	Непрерывный бег 

в свободном темпе

(не менее 15 мин)
	Непрерывный бег 

в свободном темпе

(не менее 13 мин)

	Вестибулярная устойчивость
	Удержание равновесия на носке одной ноги, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх

(не менее 15 с)
	Удержание равновесия на носке одной ноги, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх

(не менее 15 с)

	Гибкость
	Упражнение «мост»

И.П. – основная стойка.

Наклон назад, ноги выпрямлены, руки перпендикулярно полу 

(фиксация положения не менее 13 с)
	Упражнение «мост»

И.П. – основная стойка.

Наклон назад, ноги выпрямлены, руки перпендикулярно полу 

(фиксация положения не менее 13 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 150 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 135 см)

	Сила
	Подтягивания на перекладине

(не менее 9 раз)
	Подтягивания на перекладине

(не менее 5 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук 

в упоре на параллельных гимнастических скамейках

(не менее 20 раз)
	Сгибание и разгибание рук 

в упоре на параллельных гимнастических скамейках

(не менее 15 раз)

	
	Подъем туловища, лежа на спине

(не менее 20 раз в течение 30 с)
	Подъем туловища, лежа на спине

(не менее 18 раз в течение 30 с)

	
	И.П. вис на гимнастической стенке, поднимание ног в положение «угол»

(не менее 10 раз)
	И.П. вис на гимнастической стенке, поднимание ног в положение «угол»

(не менее 5 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый спортивный разряд


Обязательная техническая программа на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 4,5-го годов обучения: 
	I. Техника ног:
	II. Элементы акробатики:

	- выполнение основных танцевальных фигур (на 48 тактов) для ТСС-4
	- стойка на руках, кувырок вперёд, кувырок назад, основная стойка: для ТСС-4

	- выполнение танцевальной программы 1мин. (на 48 тактов) для ТСС-5
	- стойка на руках, кувырок вперёд, кувырок назад, выход на руки: для ТСС-5


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
 для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта акробатический рок-н-ролл:
(Приложение № 7 к ФССП по виду спорта акробатический рок-н-ролл)
На этапе совершенствования спортивного мастерства 1-года обучения:
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с высокого старта

(не более 3,8 с)
	Бег на 20 м с высокого старта

(не более 4,4 с)

	Выносливость
	Бег 600 м

(не более 1 мин 46 с)
	Бег 600 м

(не более 2 мин 4 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 160 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 140 см)

	Сила
	Подтягивания на перекладине

(не менее 10 раз)
	Подтягивания на перекладине

(не менее 6 раз)

	
	И.П. вис на гимнастической стенке, поднимание ног в положение «угол»

(не менее 13 раз)
	И.П. вис на гимнастической стенке, поднимание ног в положение «угол»

(не менее 8 раз)

	
	Удержание положения «угол» на гимнастических стоялках 

(не менее 5 с)
	Удержание положения «угол» на гимнастических стоялках 

(не менее 5 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


Обязательная техническая программа на этапе совершенствования спортивного мастерства 1-года обучения: 
	I. Техника ног:
	II. Элементы акробатики:

	- выполнение танцевальной программы в парах или по одному 1,5мин. (на 48 тактов) 
	- фрагмент акробатической программы «А класс микст» юниоры и юниорки (в парах: сед на бёдрах партнёра, элементы «колодец», «тарелочка»)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
 для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта акробатический рок-н-ролл:
(Приложение № 7 к ФССП по виду спорта акробатический рок-н-ролл)
На этапе совершенствования спортивного мастерства 2,3-годов обучения:
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с высокого старта

(не более 3,7 с)
	Бег на 20 м с высокого старта

(не более 4,4 с)

	Выносливость
	Бег 600 м

(не более 1 мин 43 с)
	Бег 600 м

(не более 2 мин.)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 180 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 160 см)

	Сила
	Подтягивания на перекладине

(не менее 12 раз)
	Подтягивания на перекладине

(не менее 8 раз)

	
	И.П. вис на гимнастической стенке, поднимание ног в положение «угол»

(не менее 14 раз)
	И.П. вис на гимнастической стенке, поднимание ног в положение «угол»

(не менее 9 раз)

	
	Удержание положения «угол» на гимнастических стоялках (не менее 7 с)
	Удержание положения «угол» на гимнастических стоялках (не менее 6 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


Обязательная техническая программа на этапе совершенствования спортивного мастерства 2,3-годов обучения: 
	I. Техника ног:
	II. Элементы акробатики:

	- выполнение танцевальной программы в парах 1,5 мин. (на 48 тактов) 
	- фрагмент акробатической программы «А класс микст» мужчины и женщины (в парах: сед на бёдрах партнёра с отмашкой, элементы «детское сальто», «свечка» поддержка)
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