
329

BUSINESS. EDUCATION. LAW. 2024, November No. 4(69). Subscription index – 85747

© Шепеленко С. А., Жолобова Т. М., 2024

Научная статья
УДК 796.012.65
DOI: 10.25683/VOLBI.2024.69.1118

Svetlana Alekseevna Shepelenko
Candidate of Pedagogy,
Associate Professor of the Department of Theory  
and Methodology of Physical Culture,
Tula State Lev Tolstoy Pedagogical University
Tula, Russian Federation
shepelenko2015@bk.ru

Tatyana Mikhailovna Zholobova
trainer-teacher,
Triumph Sports School
Tula, Russian Federation
tatyana.timofejcheva@yandex.ru

Светлана Алексеевна Шепеленко
канд. пед. наук,

доцент кафедры теории и методики физической культуры,
Тульский государственный педагогический университет 

имени Л. Н. Толстого
Тула, Российская Федерация

shepelenko2015@bk.ru

Татьяна Михайловна Жолобова
тренер-преподаватель,

Спортивная школа «Триумф»
Тула, Российская Федерация

tatyana.timofejcheva@yandex.ru

ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА У СПОРТСМЕНОВ ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ, 
ЗАНИМАЮЩИХСЯ АКРОБАТИЧЕСКИМ РОК-Н-РОЛЛОМ 

5.8.5 — Теория и методика спорта

Аннотация. Акробатический рок-н-ролл относится  
к сложно-координационным видам спорта. Он сочетает 
в себе элементы акробатики, гимнастики и танца. Осно-
ву рок-н-ролла составляют активные движения ногами, 
а именно сгибания и разгибания в коленных, голеностоп-
ных, тазобедренных суставах; также он включает 
прыжки, подскоки, быстрые перемещения и передвиже-
ния с изменением направления.

Следовательно, недостаточный уровень развития гиб-
кости и подвижности в суставах, низкий уровень развития 
координационных и силовых способностей может привести 
к появлению травм. Поэтому рок-н-ролл является доста-
точно травмоопасным видом спорта и требует от спор-
тсмена отличной физической и координационной подготов-
ки. В связи с этим на этапах начальной подготовки большое 
внимание должно быть уделено педагогическому контролю 
над уровнем развития специфических качеств, оказывающих 
влияние на состояние суставно-связочного и мышечного 
аппарата, т.  к. чаще всего в акробатическом рок-н-рол-
ле случаются травмы именно голеностопных и коленных 

суставов. Как правило, они носят накопительный характер, 
в основном в результате несоответствующей нагрузки.

Предметом работы явилась разработка подготови-
тельных упражнений с целью укрепления мышц нижних 
конечностей, живота и спины, для улучшения подвиж-
ности в суставах у спортсменов первого года обучения. 
При этом особое внимание уделялось стопе и движени-
ям в голеностопным суставе, т. к. от его стабильности,  
с одной стороны, и мобильности, с другой, зависит состо-
яние не только коленных и тазобедренных суставов, но 
всего опорно-двигательного аппарата. Внедрение разрабо-
танной экспериментальной программы позволило снизить 
цифры травматизма и подготовить опорно-двигательный 
аппарат юных спортсменов к дальнейшим сложным тех-
ническим элементам акробатического рок-н-ролла.

Ключевые слова: акробатический рок-н-ролл, группа 
начальной подготовки, первый год обучения, спортсмены 
6—7  лет, спортивный травматизм, травмы коленного и 
голеностопного сустава, стопа, опорно-двигательный 
аппарат, контент-анализ, педагогический контроль

Для цитирования: Шепеленко С. А., Жолобова Т. М. Профилактика травматизма у спортсменов группы начальной 
подготовки, занимающихся акробатическим рок-н-роллом // Бизнес. Образование. Право. 2024. № 4(69). С. 329—333. DOI: 
10.25683/VOLBI.2024.69.1118.

Original article

PREVENTION OF INJURIES IN INITIAL TRAINING OF ACROBATIC ROCK’N’ROLL ATHLETES
5.8.5 — Theory and methodology of sports

Abstract. Acrobatic rock’n’roll is a complex coordina-
tion sport. It combines elements of acrobatics, gymnastics 
and dance. The basis of rock’n’roll is active leg movements, 
namely flexion and extension in the knee, ankle, hip joints, 
and also includes jumps, hops, quick movements and move-
ments with a change in direction. Consequently, an insuf-
ficient level of flexibility and mobility in the joints, a low 
level of coordination and strength abilities can lead to inju-
ries. Therefore, rock’n’roll is a fairly traumatic sport and 
requires excellent physical and coordination training from 

the athlete. In this regard, at the stages of initial training, 
much attention should be paid to pedagogical control over 
the level of development of specific qualities affecting the 
state of the articular-ligamentous and muscular apparatus, 
since most often in acrobatic rock’n’roll injuries occur in the 
ankle and knee joints. As a rule, they are cumulative, mainly 
as a result of inappropriate load.

The subject of the work was the development of preparato-
ry exercises to strengthen the muscles of the lower extremities, 
abdomen and back, to improve joint mobility in athletes of the 
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first year of study. At the same time, special attention was paid 
to the foot and movements in the ankle joint, since the condition 
of not only the knee and hip joints, but the entire musculoskele-
tal system depends on its stability on the one hand and mobility 
on the other. The implementation of the developed experimental 
program made it possible to reduce the injury rates and prepare 

the musculoskeletal system of young athletes for further com-
plex technical elements of acrobatic rock’n’roll.

Keywords: acrobatic rock’n’roll, initial training group, first 
year of training, athletes aged 6—7, sports injuries, knee and 
ankle injuries, foot, musculoskeletal system, content analysis, 
pedagogical control

For citation: Shepelenko S. A., Zholobova T. M. Prevention of injuries in initial training of acrobatic rock’n’roll athletes. 
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Введение
Акробатический рок-н-ролл, являясь достаточно трав-

моопасным видом спорта, требует от спортсмена отличной 
физической и координационной подготовки. Рок-н-ролл 
как спорт сочетает в себе элементы акробатики, гимнасти-
ки и танца. Основу рок-н-ролла составляют активные дви-
жения ногами, а именно сгибания и разгибания в коленных, 
голеностопных, тазобедренных суставах, а также прыжки, 
подскоки, быстрые перемещения и передвижения с измене-
нием направления. Отсутствие контроля при выполнении 
упражнений, а также недостаточный уровень развития гиб-
кости и подвижности в суставах, низкий уровень развития 
координационных и силовых способностей может привести 
к риску появления травм. В связи с этим на этапах началь-
ной подготовки большое внимание должно быть уделено 
состоянию суставно-связочного и мышечного аппарата,  
т. к. гибкость, подвижность, эластичность данных структур 
влияют на амортизацию ударных нагрузок.

Тренировки в рок-н-ролле основаны на прыжках и актив-
ной работе суставов ног, с акцентом на быстрое и резкое 
исполнение. При повышенной физической нагрузке, а также 
неподготовленности опорно-двигательного аппарата возмож-
но снижение его функций и, как следствие, риск возникнове-
ния травм. Особенно остро данный вопрос стоит в среде спор-
тсменов, только начинающих заниматься акробатическим 
рок-н-роллом, т. к. их опорно-двигательный аппарат еще про-
должает формироваться, и от того, насколько грамотно будет 
выстроен тренировочный процесс в плане нагрузки, будет 
зависеть здоровье юных спортсменов.

Изученность проблемы. В настоящее время пробле-
ма спортивного травматизма остается одной из важнейших  
в процессе подготовки спортсмена. Подробно изучены при-
чины травматизма в спорте и предложены меры профилак-
тики с целью снижения количества травматических случа-
ев, что отмечено в работах Ф. И. Собянина [1], С. А. Шепе-
ленко [2], И. В. Володиной [3], В. О. Агранович [4]. Вместе  
с тем следует отметить, что травматизм в акробатическом 
рок-н-ролле в научных исследованиях освещается крайне 
редко: в основном предлагаются различные подходы и мето-
дики с целью развития физических качеств и улучшения 
физической подготовленности спортсменов, и то преиму-
щественно на поздних этапах спортивной подготовки, когда 
опорно-двигательный аппарат практически сформирован.

В работе А. Ф. Минулиной [5] проанализированы виды и 
причины возникновения травм в акробатическом рок-н-ролле, 
которые автор классифицирует по степени тяжести на легкие, 
средние и тяжелые. В приведенной статистике представлены 
наиболее часто встречающиеся в тренировочной и соревнова-
тельной деятельности повреждения, а именно: ушибы, растя-
жения, надрывы и разрывы мышц и связок.

Наиболее уязвимыми звеньями опорно-двигательного 
аппарата в акробатическом рок-н-ролле являются область 
коленного и голеностопного суставов. Чаще всего диагно-

стируются травмы менисков коленного сустава, который 
выполняет большую нагрузку т.  к. все движения в рок-н-
ролле выполняются «от колена», а  также изолированные 
повреждения крестообразных и боковых связок, что подтвер-
ждают в своих работах А. Д. Рясная и Е. Ю. Малахова [6; 7], 
Р. Ю. Царев [8], А. М. Азарова [9]. Помимо коленного сустава, 
большую роль играет голеностопный сустав, а также сама сто-
па, на важность укрепления которых в своих исследованиях 
указывают И. В. Адамова [10] и М. Ю. Ростовцева [11].

Одной из основных причин травматизма в спорте явля-
ются нагрузки, которые превышают реальные возможности 
юных спортсменов, что может привести к повреждениям 
хрящевых апофизов в местах прикрепления сухожильно-мы-
шечного блока, т. к. в детском возрасте апофиз значительно 
менее прочный по сравнению с окружающей фиброзной тка-
нью. Более подробно данная тема рассмотрена в исследова-
нии О. С. Васильева с соавторами [12]. Также на неадекватные 
нагрузки в среде юных спортсменов указывает П. А. Катю-
нина, которая обращает внимание на стремление трене-
ров к получению быстрых высоких результатов, несмотря  
на неподготовленность спортсменов, и желанием привлечь 
внимание ведущих спортивных клубов путем улучшения сво-
ей инвестиционной привлекательности [13].

В. С. Терехин в своем исследовании обозначает проти-
воречия, возникающие при подготовке спортсменов в акро-
батическим рок-н-ролле, указывая на отсутствие объек-
тивных данных об эффективности применения различных 
вариантов техники выполнения основного хода и отсут-
ствии данных о безопасном выполнении данного хода, что 
также может стать одной из причин травматизма [14].

Таким образом, актуальность нашего исследования 
определяется противоречием между необходимостью раз-
работки комплекса мер по профилактике травматизма  
у начинающих спортсменов и подготовки опорно-двига-
тельного аппарата к высокоинтенсивной ударной нагрузке 
в акробатическом рок-н-ролле и недостаточной разрабо-
танностью методического обеспечения этой деятельности.

Цель исследования — профилактика травматизма у спор-
тсменов группы начальной подготовки, первого года обуче-
ния, занимающихся акробатическим рок-н-роллом, с помо-
щью применения комплекса специальных упражнений.

Задачи исследования:
1. Провести анализ особенностей травматизма в акроба-

тическом рок-н-ролле.
2.  Обосновать факторы, определяющие необходимость 

применения комплекса мер для профилактики травматизма  
в акробатическом рок-н-ролле на этапе начальной подготовки.

3. Разработать и экспериментально обосновать эффек-
тивность комплекса специальных упражнений для профи-
лактики травматизма у спортсменов первого года обуче-
ния, занимающихся акробатическим рок-н-роллом. 

 Гипотеза исследования: предполагалось, что процесс 
предупреждения травматизма в акробатическом рок-н-ролле 
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при подготовке юных спортсменов будет результативным, 
если будут:

‒  выявлены теоретические предпосылки, определяю-
щие необходимость внедрения специально-подготовитель-
ных упражнений в учебно-тренировочный процесс юных 
спортсменов;

‒ реализовано на практическом уровне последователь-
ное применение специальных упражнений, направленных 
на преимущественное укрепление связочно-мышечного 
аппарата суставов нижних конечностей и позвоночника;

‒ разработана экспериментальная программа подготов-
ки юных спортсменов, включающая подводящие и специ-
альные упражнения, направленные на профилактику трав-
матизма, что обеспечит эффективность подготовки.

Научная новизна исследования заключается в следующем:
‒ выявлены факторы, определяющие профилактику трав-

матизма в акробатическом рок-н-ролле на этапе начальной 
подготовки;

‒  разработана экспериментальная программа, включа-
ющая подводящие и специальные упражнения, моделиру-
ющие вестибулярные нагрузки, направленные на разви-
тие координационных способностей и изучение сложных 
упражнений акробатического рок-н-ролла преимуществен-
но высокой ударности и высокой интенсивности;

‒ предложен алгоритм предварительной подготовки опор-
но-двигательного аппарата на этапе начальной подготовки, 
включающий комплекс специальных упражнений для профи-
лактики травматизма у спортсменов первого года обучения, 
занимающихся акробатическим рок-н-роллом, что позволяет 
управлять их подготовкой на новом качественном уровне.

Теоретическая значимость работы заключается в рас-
ширении и дополнении раздела теории и методики спортив-
ной тренировки в акробатическом рок-н-ролле новыми пред-
ставлениями о необходимости применения специально-под-
готовительных упражнений в тренировочном процессе юных 
спортсменов с целью профилактики травматизма.

Практическая значимость исследования заключается 
в разработке алгоритма предварительной подготовки опор-
но-двигательного аппарата на этапе начальной подготовки, 
включающий комплекс специальных упражнений для про-
филактики травматизма у спортсменов первого года обу-
чения, занимающихся акробатическим рок-н-роллом, что 
позволит повысить эффективность освоения технических 
элементов с сохранением здоровья занимающихся. Резуль-
таты исследования могут быть применены специалистами, 
работающими с юными спортсменами, занимающимися 
акробатическим рок-н-роллом.

Основная часть
Исследование было проведено на базе МБУДО  СШ  

«Триумф», отделение «Акробатический рок-н-ролл», г. Тулы.
Основными методами исследования явились: изучение 

и анализ научно-методической литературы, беседы, опро-
сы, контент-анализ, педагогическое тестирование, педаго-
гический контроль, метод экспертной оценки

Для разработки и внедрения экспериментальной про-
граммы подготовки спортсменов группы начальной подго-
товки мы провели контент-анализ по изучению количества 
и характера травм в наборе прошлого сезона (2022/23  г). 
Было установлено, что из 15  спортсменов у девяти были 
зафиксированы случаи травматизма: у четырех  — растя-
жения в области голеностопного сустава, два спортсмена 
получили растяжения в области коленного сустава, у одного 

спортсмена было диагностировано  повреждение тканей в 
области позвоночника, два спортсмена получили ушибы 
легкой степени тяжести. Данная информация нам нужна 
была для сравнения с данными сезона 2023/24 г. В исследо-
вании приняла участие группа начальной подготовки пер-
вого года обучения в количестве 15 чел. в возрасте 6—7 лет. 
Занятия проводились три раза в неделю по 90 мин.

Учитывая, что состояние суставно-связочного и мышеч-
ного аппарата имеет ключевое значение для предотвраще-
ния травм, т.  к. подвижность, упругость и эластичность 
этих структур влияют на амортизацию ударных нагру-
зок [15], нами были подобраны тесты, позволяющие опре-
делить их функциональное состояние:

Полуприсед на всей стопе  — выравнивание ног, мобиль-
ность голеностопного сустава в тыльном сгибании, контроль 
положения туловища и головы в нейтральном положении тела.

Присед на носках — выравнивание ног, стабилизация 
голеностопного сустава, мобильность коленного суста-
ва в сгибании, контроль положения туловища и головы  
в нейтральном положении тела, координация и баланс 
всего тела.

Подъем на носки  — контроль положения туловища  
и головы в нейтральном положении тела, стабилизация 
голеностопного сустава, координация и баланс всего тела.

Приседания за 1 мин — уровень развития скоростно-си-
ловых качеств, сила мышц нижних конечностей.

Поднимание туловища за 30 с — уровень развития ско-
ростно-силовых качеств, сила мышц живота.

Первые три теста оценивались в баллах методом экс-
пертной оценки, где 3  балла  — это высокий уровень, 
1  балл  — низкий; в последних двух тестах оценивалось 
количество выполнений.

В результате предварительного тестирования были 
получены следующие результаты:

‒  в тесте «Полуприсед» всего два спортсмена справи-
лись с заданием на 3 балла, семь спортсменов выполнили 
полуприсед с небольшими отклонениями, у шести спор-
тсменов были значительные отклонения;

‒  в тесте «Присед» пятеро спортсменов выполнили 
задание с незначительными отклонениями, десять спор-
тсменов не справились с заданием;

‒  подняться на носок без замечаний не получилось ни  
у одного спортсмена, четверо спортсменов выполнили подъ-
ем с небольшими отклонениями, у десяти спортсменов были 
зафиксированы значительные отклонения при выполнении;

‒ в тесте «Приседания» спортсмены показали средний 
результат (24,9 раз), результаты поднимании туловища так-
же можно считать средними (12,4 раз).

По итогам исходного тестирования можно отметить 
низкий уровень вестибулярной устойчивости при выполне-
нии равновесия на одной ноге, потерю нейтрального поло-
жения тела, когда костные структуры тела не выстраивают-
ся друг над другом. При выполнении полу приседов и при-
седов отмечен «завал» коленей внутрь, смещение веса тела 
на внешнюю часть стопы при подъемах на носки, выпол-
нение приседов спиной, а не ногами из-за низкого уровня 
подвижности голеностопного сустава.

Без устранения данных ошибок невозможна постанов-
ка правильной техники основного хода рок-н-ролла. При 
выполнении выше указанных упражнений, необходимы 
постоянная коррекция и педагогический контроль над пра-
вильной техникой их выполнения, с целью подготовки 
опорно-двигательного аппарата к ударной нагрузке.
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Учитывая результаты контрольных тестов, нами раз-
работана и внедрена в подготовку спортсменов отделения 
акробатического рок-н-ролла первого года обучения экспе-
риментальная программа, содержащая комплексы специ-
альных упражнений, включающие:

‒  упражнения, направленные на улучшение нейромы-
шечного контроля и укрепление мышц-стабилизаторов 
(контроль положения туловища и головы в нейтральном 
положении, улучшение координации и баланса всего тела);

‒ упражнения на стабилизацию суставов (умение сохра-
нить положение головы и тела в статике и динамике, умение 
контролировать движение в суставе во время выполнения 
статических упражнений, способность выполнять движение 
плавно, в физиологической зоне движения сустава, сохране-
ние соосности суставов ног, сохранение равновесия);

‒  упражнения на преимущественное развитие гибкости и 
подвижности суставов, а также укрепление связок, суставных 
сумок (плавность движения вверх и вниз, амплитудные упраж-
нения под контролем, сохранение конгруэнтности в суставе, 
способность выполнить движения в полном объеме и др.).

При проведении упражнений использовались резино-
вые амортизаторы, неустойчивые платформы, эластичные 
ленты, роллы для раскатки, массажные мячики. Алгоритм 
применения специальных упражнений сводился вначале  
к пробуждению рецепторов путем растирания, постуки-
вания, поглаживания и  т.  д., затем выполнение суставных 
упражнений, улучшающих подвижность в соответствующих 
суставах и затем выполнение основных видов движений.

Тренировка начиналась с раскатывания мячиком подо-
швенной фасции, раскатки на ролле мышц ног и спины  
с целью пробуждения рецепторов и улучшения проприо-
цептивной чувствительности. Затем применялись упражне-
ния, направленные на улучшение подвижности в суставах 
нижних конечностей и туловища, упражнения для укрепления 
свода стопы, подъемы на носки с удержанием мяча между пят-
ками, между коленями. Упражнения на улучшение подвижно-
сти в тазобедренных суставах, упражнения на контроль ней-
трального положения головы и тела, различные виды ходьбы 
(на носках, на пятках, перекатом с пятки на носок, ходьба по 
гимнастической палке), кратковременный бег.

В конце основной части выполнялись упражнения на 
укрепление мышц живота, спины, ягодиц, передней и зад-
ней поверхности бедер, мышц задней поверхности голени 
преимущественно способом круговой тренировки с целью 
создания крепкого мышечного корсета, а  также упражне-
ния растягивающего характера на целевые группы мышц и 
раскатывание на ролле.

Результаты, полученные в ходе проведенного исследо-
вания, представлены в таблице.

Результаты контрольного тестирования  
в группе начальной подготовки

Тест
Оценка

1 балл 2 балла 3 балла
до после до после до после

Полуприсед 6 0 7 7 2 8
Присед 10 1 5 9 0 5
Подъем  
на носки 10 2 4 7 1 6

Анализируя данные таблицы, следует отметить зна-
чительное улучшение мобильности и стабильности голе-
ностопных суставов, стабильности коленных суставов, 
улучшение контроля за положением головы и туловища  
в нейтральном положении, улучшение координации и балан-
са всего тела, хорошую организацию головы, шеи, плеч.

В тестах на силовые способности силы мышц ног и живо-
та, были получены следующие данные: средний результат  
в тесте «Приседания» увеличился с 24,9 до 41,7 раза, также 
значительно улучшились результаты в тесте «Поднимание 
туловища»: на начало сезона средний результат составил 
12,4 раза за 30 с, в конце сезона — 26,4 раза. Сильные мыш-
цы ног, спины и живота обеспечивают мощный мышечный 
корсет, позволяющий уберечь позвоночник от травм, что 
является актуальным при выполнении высокоинтенсивных  
и ударных нагрузок в акробатическом рок-н-ролле.

По окончании действия экспериментальной програм-
мы мы провели анализ случаев травматизма среди юных 
спортсменов. Так, было зафиксировано три случая, два из 
которых носили бытовой характер, а в одном случае был 
зафиксирован ушиб.

Заключение
Предложенная экспериментальная программа, включа-

ющая последовательное применение упражнений, направ-
ленных на укрепление мышечно-связочного аппарата 
суставов конечностей и позвоночника позволила улуч-
шить подвижность суставов и эластичность мышц, повы-
сить силу основных мышечных групп, несущих ключевую 
нагрузку, что способствовало снижению количества травм 
в течение сезона и позволило подготовить опорно-двига-
тельный аппарат юных спортсменов к дальнейшим слож-
ным техническим элементам акробатического рок-н-ролла.

По окончании исследования помимо средних результатов 
по группе были проанализированы индивидуальные резуль-
таты каждого спортсмена и даны практические рекомендации 
по улучшению тех или иных показателей. Работа в данном 
направлении ведется и в дальнейшем будет продолжена.
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