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1.1.1. Направленность -  физкультурно-спортивная. Дополнительная 
общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности по 
чир спорту является модульной и предназначена для системы дополнительного 
образования детей.

В предлагаемой программе представлены необходимые условия для 
личностного развития детей, позитивной социализации и профессионального 
самоопределения, социализации и адаптации к жизни в обществе, 
профессиональной ориентации и творческого труда, удовлетворения 
индивидуальных потребностей в интеллектуальном, нравственном развитии, а 
также в занятиях физической культурой и спортом. Обеспечение духовно­
нравственного, гражданского, патриотического, военно-патриотического, 
трудового воспитания детей, формирование общей культуры, культуры 
здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, подготовка 
спортивного резерва, удовлетворение иных образовательных потребностей и 
интересов.
1.1.2. Актуальность программы обусловлена глубоким пониманием 
необходимости здорового образа жизни. Она направлена на формирование у 
детей устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему 
здоровью, целостном развитии физических и психических качеств. Родители и 
педагоги стремятся вырастить детей счастливыми, позитивно 
воспринимающими жизнь, способными к преодолению трудностей, к 
достижению наиболее полной самореализации. Именно здоровье -  важнейшая 
предпосылка правильного формирования характера, развития инициативы, 
воли, дарований и природных способностей. Программа помогает творчески 
реализовать эту потребность, ибо бесконечное разнообразие движений 
развивает не только чувство ритма, укрепляет скелет и мускулатуру, но и 
стимулирует память, внимание, мышление и воображение ребенка.

Новизна программы заключается в комбинировании материалов 
нескольких программ, выделении наиболее важных принципов и 
содержательных элементов, строгом соблюдении принципа последовательного 
увеличения сложности выполнения заданий, задействовании большого 
количества игровых упражнений и спортивных игр.

Педагогическая целесообразность обусловлена учетом и опорой на 
психофизиологические факторы, лежащие в основе системы подготовки 
спортсмена и исходные общие требования, зафиксированные в международных 
квалификационных нормативах чир спорта. Используемые в чир спорте методы 
психофизического воспитания формируют навыки саморегуляции, 
позволяющие противостоять стрессам современной жизни, давая человеку 
возможность сконцентрировать силы на достижении своей жизненной цели, на 
решении конкретных задач, возникающих проблем. Занятия способствуют 
развитию социальной активности, целеустремленности. Осознание собственной 
силы и возможностей формирует нормальную самооценку и снижает 
агрессивность учащихся.
1.1.3. Отличительной особенностью данной программы является личностно - 
ориентированный подход по освоению учебного материала, обуславливающий

4



ставятся задачи саморазвития, самосовершенствования, самоактуализации. 
Осуществляется профессиональное и личностное самоопределение. Ведущая 
деятельность -  учебно-профессиональная, в процессе которой формируются 
мировоззрение, профессиональные интересы и идеалы. Этот период отличается 
желанием демонстрировать свои способности. Появляется потребность в 
значимом взрослом. Это время очень противоречиво. С одной стороны, хочется 
быть особенным, с другой -  безопаснее быть как все. Подростки мечтают о 
самостоятельности.
1.1.5. Цели и задачи программы.
Ознакомительный уровень. Путем пробного погружения в предметную сферу 
создать активную мотивирующую среду для формирования познавательного 
интереса учащегося и обеспечения им овладения элементарной компонентной 
грамотностью, что позволит сделать в дальнейшем осознанный выбор. 
Формирование основ здорового образа жизни, укрепление здоровья и 
разностороннее физическое развитие учащихся через обучение элементам чир 
спорта.
Базовый уровень. Формирование у учащихся интереса, устойчивой мотивации 
к выбранному виду (направлению) деятельности. Освоение базовых знаний, 
умений и навыков по определенному виду деятельности. Расширение спектра 
специализированных знаний по смежным дисциплинам для дальнейшего 
творческого самоопределения, развитие личностных компетенций: ценностно­
смысловых, общекультурных, учебно-познавательных, информационных, 
коммуникативных, социально-трудовых.
Задачи:
1. Образовательные:
обучение двигательным навыкам, необходимым в дальнейшем при усвоении 
технических элементов чир спорта;
обучение разнообразным подвижным и развивающим играм, а также участие в 
спортивных праздниках, соревнованиях, умению самовыражаться; 
обучение правилам поведения на занятиях.
2. Воспитательные:
воспитание интереса к занятиям чир спортом;
воспитание самостоятельности, настойчивости, выдержки, самообладания; 
воспитание уважительного отношения к партнёрам, сопернику, окружающим; 
воспитание коммуникативных навыков.
3. Развивающие:
формирование познавательной активности;
развитие кондиционных и координационных способностей;
овладение двигательными умениями и навыками (техникой и тактикой);
овладение правилами судейства соревнований;
приобретение соревновательного опыта;
формирование социальной активности: капитан команды, старший в группе, 
судья по чир спорту.

Разумное решение этих задач даст следующие результаты: повысит 
скорость и качество усвоения новых движений, уровень «двигательной
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интернет ресурсе, всю информацию можно найти на сайте организации по 
ссылке http://gdush.centerstart.ru. Доступ к дистанционным методическим 
материалам имеют все тренеры-преподаватели МБОУ ДО ГДЮСШ.
1.1.8. Режим занятий.
Ознакомительный уровень общее количество учебных часов, запланированных 
на учебный год -  276 часов, 3 занятия в неделю. Продолжительность занятия -  
учебное время 2*45 минут, 10 минут -  короткий перерыв, проветривание. Срок 
реализации 46 недели (6 часов в неделю), срок освоения 1 год, модуль 1 -  276 
часов.
Базовый уровень общее количество учебных часов, запланированных на 
учебный год -  276 часов, 3 занятия в неделю. Продолжительность занятия -  
учебное время 2*45 минут, 10 минут -  короткий перерыв, проветривание.
Срок реализации 46 недели (6 часов в неделю), срок освоения 1 год, модуль 2 -  
276 часов;

Рекомендованный режим занятий
Таблица № 1

Возраст
учащихся

П родолжигел ьность 
занятий

Периодичность 
н неделю

Кол-
во

часов 
в год

Требования по 
физической, технической 
и спортивной подготовке 

на конец спортивного 
года

5-7 лет 2*45 мин 3 276 Выполнение нормативов по 
ОФГ1 и технической 

подготовке
8 лет -18 

лет
2*45 мин. 3 276 Выполнение нормативов по 

ОФП и технической 
подготовке

1.1.9. Особенности организации образовательного процесса. Организация 
тренировочного процесса осуществляется на основе современной методики 
обучения, позволяющей учащимся выполнить объем тренировочных и 
соревновательных нагрузок, достаточный для освоения программы. На 
обучение по дополнительной общеразвивающей программе допускаются лица, 
желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских противопоказаний. 
В программе предусмотрена возможность занятий по индивидуальным 
учебным планам, разработанным и утвержденным директором.
Состав группы постоянный 10-25 учащихся, занятия (индивидуальные и 
групповые), виды занятий по программе определяются содержанием 
программы, основными формами тренировочного процесса являются: 
групповые тренировочные и теоретические занятия, медико-восстановительные 
мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, 
тренировочных сборах, беседы, просмотр учебных, документальных и др. 
фильмов, соревнований, инструкторская и судейская практика.
Теоретические занятия - беседы с использованием иллюстрированного 
материала, просмотр презентаций и их дальнейшее обсуждение, доклады на
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1.2. Содержание программы.
Программа состоит из 2 образовательных модулей: модуль 1 (276 часов), 

модуль 2 (276 часов). В программу могут вноситься необходимые коррективы в 
соответствии с местными условиями и возможностями, может изменяться 
количество часов на изучение отдельных тем, а также их последовательность в 
рамках конкретного модуля.

1.2.1. Учебный план.
Ознакомительный уровень 1-й год обучения (модуль 1)

Таблица№2

№
п/п Наименование тем и разделов

Количество часов

Всего Теория Практика

1. Введение 2 2
2. Основы подготовки

1. Теория и методика физической культуры и спорта 1 1
2. История развития чир спорта 2 2

3. Воспитательная роль чир спорта 2 2
4. Общая физическая подготовка 120 120
5. Специальная физическая подготовка 40 40

6. Специально подобранные упражнения 30 30
7. Техническая подготовка 20 20
8. Тактическая подготовка 20 20
9. Психологическая подготовка 5 5

10. Подготовка к соревнованиям 3 3
11. Медицинский контроль 2 2
12. Техника безопасности при занятиях чир спортом 2 2

13. Личная гигиена спортсмена, профилактика 
различных заболеваний 1 1

14. Основные приемы оказания первой доврачебной 
помощи 1 1

15. Приемы транспортировки пострадавшего 1 1

16.
Краткие сведения о строении и функциях организма 
человека и влиянии физических упражнений

1 1

17. Врачебный контроль, самоконтроль, 
предупреждение спортивных травм на тренировках.

1 1

18. Самостоятельная работа 4 4
19. Формы и виды самостоятельной работы 4 4
20. Система контроля и зачетные требования 9 9
21. Другие виды спорта и подвижные игры 9 9

ИТОГО: 276 24 252
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выяснить, какие элементы системы не усвоены. Эти проверки знаний бывают 
повседневными, периодическими. Повседневная проверка знаний проводится 
на каждом занятии (теоретическом и практическом).
Лучше всего ее проводить в форме вопросов или беседы. Эта форма контроля 
наиболее эффективна. Периодический контроль может проводиться при 
подготовке к соревнованиям (по знанию положений, правил соревнования, 
правил поведения, этики и морали, тактике и др.).
Для проверки усвоения теоретического материла дополнительной 
общеразвивающей программы организуют промежуточную или итоговую 
аттестацию. Промежуточная аттестация направлена на проверку усвоения 
теоретического материала после первого и второго годов обучения, с целью 
перевода. Итоговая аттестация направлена на проверку усвоения 
теоретического материала по итогам всей программы, с целью перевода на 
следующий уровень сложности.

План теоретической подготовки учащихся 
Таблица№4_______ _____________  ________________
№
п\п

Наименование темы

1 Физическая культура и спорт Значение физической культуры и спорта для 
укрепления здоровья. гармоничного 
развития, подготовки к защите Родины.

2 Краткий обзор истории чир спорта Исторические и социальные предпосылки 
возникновения чир спорта

3 Правила соревнований Форма спортсмена для юношей и девушек
4 Анатомо-физиологические особенности 

организма человека
Общие сведения о строении опорно­
двигательного аппарата человека. Костная и 
мышечная системы.

5 Основы знаний по гигиене и 
врачебному контролю

Значение гигиенических мероприятий при 
занятиях спортом. Использование 
естественных факторов природы: солнца, 
воздуха и воды для укрепления здоровья и 
закаливания.

Общая и специальная физическая подготовка
Решающую и основополагающую роль в подготовке спортсмена играет 
физическая подготовка.
Система физической подготовки включает в себя два неразрывно связанных 
элемента: общую и специальную подготовку.
Объем общей и специальной физической подготовки на различных этапах 
тренировки различен. В начальный период занятий (у новичков) большее 
внимание уделяется общей подготовке. Также больше внимания уделяется 
общей подготовке в подготовительном и переходном периодах тренировки. В 
основном (соревновательном периоде) большее внимание уделяется 
специальной подготовке. Она занимает ведущее место. В то же время следует 
помнить, что эти два элемента подготовки существуют и позволяют добиваться 
поставленных целей только в неразрывном единстве. Поэтому при
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Общая выносливость -  как физическое качество, это способность организма 
спортсмена переносить воздействие на него высоких физических нагрузок. 
Показателем того, что организм не справляется с нагрузками, является 
снижение работоспособности. В процессе тренировки спортсмену 
предъявляется требование выполнить большой объем работы и длительно 
поддерживать высокий уровень работоспособности. Выполнение этого 
требования зависит от способности мышечной, сердечно-сосудистой, 
дыхательной и нервной систем выполнять длительное время большой объем 
работы и от умения спортсмена наиболее рационально расходовать свои силы. 
Таким образом, стремясь развить общую выносливость, спортсмену следует так 
использовать упражнения, чтобы они, воздействуя на организм, увеличивали 
функциональные возможности дыхательной, сердечно - сосудистой, нервной, 
мышечной систем.
С этой целью используются следующие методы:

Метод увеличения времени выполнения упражнений предполагает 
постепенное нарастание времени, отводимого на занятиях на выполнение 
одного и того же упражнения. Интенсивность упражнений не меняется.

Метод увеличения интенсивности (темпа) упражнений. Интенсивность 
определяется количеством повторений упражнения в один и тот же промежуток 
времени. Увеличение темпа выполнения упражнения увеличивает нагрузку и 
требует быстрого развертывания дыхательных процессов. Постепенное 
увеличение от занятия к занятию интенсивности выполнения упражнений 
повышает дыхательные возможности.

Общая быстрота -  это способность выполнять движения с большой 
скоростью. Измеряется быстрота временем выполнения законченного действия. 
Быстрота зависит от: 
скорости реакции;
соотношения силы мышц и перемещаемой массы, которую они должны 
перемещать при выполнении действия; 
частоты смены одних движений другими; 
совершенства выполнения технических действий.
Быстрота реакции зависит от быстроты протекания нервных процессов, их 
подвижности, быстроты смены возбуждения и торможения. Быстрота 
двигательной реакции совершенствуется с помощью общеразвивающих 
упражнений, когда спортсмен, выполняя определенное действие, должен 
реагировать, возможно, быстрее на различные раздражители (слуховые, 
зрительные, тактильные).
Чтобы развить соотношение силы мышц и перемещаемой массы, используют 
метод выполнения упражнений в облегченных условиях. Упражнение 
выполняется с меньшей нагрузкой, но с максимальной быстротой. Затем, 
многократно повторяя упражнение, постоянно доводят нагрузку до нормы, 
стремясь сохранить быстроту. Выполнение общеразвивающих упражнений, 
требующих быстрой смены одних движений другими, способствует развитию 
быстроты движений спортсмена. С этой целью выполняют специальные 
упражнения.
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5. Смена способов выполнения упражнения.
6. Усложнение упражнения дополнительными движениями.
7. Изменение противодействия занимающихся при групповых или парных 
упражнениях.
8. Выполнение знакомых движений в неизвестных заранее сочетаниях.
9. Выполнение упражнений при различной степени общей усталости.
10. Выполнение упражнений при наличии различных сбивающих факторов 
(партнер, зрители, судьи, оборудование, инвентарь, климатические условия и 
т.д.). Этот методический прием имеет большое значение для спортсмена.
11. Комбинации упражнений - сочетание двух или нескольких упражнений и их 
последовательное выполнение.
Видоизменение изученных действий позволяет выработать общую ловкость не 
только общеразвивающими упражнениями, но и средствами чир спорта.
Общая гибкость - это способность совершать движения с возможно большей 
амплитудой.
Для того, чтобы увеличить амплитуду движений, нужно упражнениями 
привести мышцы в такое состояние, чтобы они растягивались до необходимой 
величины. Упражнения на гибкость следует давать после разогревания, что 
достигается выполнением упражнений со сравнительно большей нагрузкой. 
Появление пота говорит о том, что достигнуто состояние наиболее 
благоприятное для выполнения упражнений, связанных с растягиванием мышц. 
Различают два вида гибкости: активную и пассивную.

Активная гибкость развивается следующими методами: упражнения, в 
которых движение сустава доводится до предела за счёт тяги собственных 
мышц; упражнения, в которых движение сустава доводится до предела за счёт 
создания определённой силы инерции (рывков).

Пассивная гибкость развивается упражнениями, в которых для 
увеличения гибкости прилагается внешняя сила: вес (самого спортсмена или 
его партнёра), сила партнёра, вес различных предметов и снарядов. Эти силы 
могут прикладываться кратковременно, но с большой частотой или 
длительностью, постепенно доводя движения до максимальной амплитуды. 
Хотя последний способ выполнения упражнений эффективен, он применяется 
несколько реже в связи с тем, что длительное удержание мышц в растянутом 
состоянии вызывает неприятные ощущения.

Основные строевые упражнения на месте и в движении.
Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием колен, на носках, пятках, на 
внешней и внутренней сторонах стопы. Ходьба в приседе, сочетание ходьбы с 
различными движениями рук. Бег обычный, бег с высоким подниманием бедра, 
с захлёстыванием голени, семенящий бег. Бег на короткие дистанции. 
Кроссовый бег. Прыжки с места, спиной веред, боком с поворотом на 90 и 180 
градусов в воздухе. Лазание по гимнастической стенке, лестнице, канату.

Упражнения с гимнастической палкой: наклоны туловища, держа палку в 
различных положениях; маховые и круговые движения руками, 
переворачивания, выкручивания и вкручивания; переносы ног через палку; 
подбрасывания и ловля палки.
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времени нахождения в воздухе, точности или скорости движения. На результат 
и качество выполнения бросковых действий влияют начальные параметры 
вылета помпонов. Они особенно важны, так как в интервале между броском и 
ловлей спортсмены выполняют различные по структуре и координационной 
сложности движения. При этом необходимо сохранить синхронно-групповую 
работу, динамичность, композиционные перестроения и взаимодействия. 
Поэтому выбор спортсменом высоты броска и формы его траектории зависит от 
состава элементов, выполняемых во время полёта предмета, способа его ловли 
и композиционного замысла упражнения. Следствием неудачного вылета и 
нарушения траектории являются потери предмета и сбавки в судейском 
протоколе за работу помпонами.
Процесс технического совершенствования, в ходе которого спортсмены 
накапливают двигательные навыки, тесно связан с процессом обучения. Анализ 
результатов соревновательной деятельности дает основание предположить, что 
в процессе технической подготовки спортсменов отсутствуют рациональные и 
эффективные методы формирования и совершенствования техники выполнения 
работы с помпонами. Поэтому имеется острая необходимость концентрировать 
внимание в тренировочном процессе обучению и совершенствованию техники 
владения предметом.

Техническая подготовка
Таблица№5

Н орм ати в К ол-во
счетов ,

п о п ы то к

Т р еб о ван и я  к  исполнению

1. Поочередные 
махи ногами в 
разных плоскостях

16 счетов 

I попытка

Выполнение поочередных махов ногами вперед, в сторону, по кругу с 
максимальной амплитудой, без пауз один за другим. Корпус и опорная нога 
строго перпендикулярны полу. Обязательное выпрямление маховой ноги в 
колене. Присутствие "пружинки" (на полупальцах). Достаточно натянутые 
носки, максимальная амплитуда, точность и динамичность движений.

2. Равновесие 
шпагатом с 
наклоном вперед

4 счета 

I попытка

Корпус и опорная нога строго перпендикулярны полу. Обязательное 
положение шпагат (демонстрация гибкости), выпрямление ноги в колене, 
фиксация 4 счета равновесия, устойчивость. Достаточно натянутый носок.

3. Блок "чер- 
прыжков"

8 счетов 

1 попытка

Выполнение поочередных прыжков с максимальной высотой и амплитудой, 
легкостью, точностью поз и четкостью линий один за другим без пауз в 
заданном порядке: прыжок "группировка", прыжок "стредл”, прыжок 
"абстракт", прыжок "той-тач".

4. Базовые
движения
черлидинга

5 с

1 попытка

Из и.п. О.С., выполнение базовых движений чир спорта под мышечным 
контролем с максимальной скоростью и точностью в течение 5с. Движения 
выполняются один за другим без пауз в заданном порядке: "К", "Daggers", "L", 
"Bo\v& Arrow". Обязательное выпрямление в локтях (достаточно натянутые 
руки).

5. Пируэты "фуэте" 1 попытка Выполнение пируэта на 1080°с открыванием свободной ноги в сторону из 
положения "пасе". Выполняется несколько раз с максимальной точностью, 
мышечным контролем и фиксацией позы, выпрямление и удержание ноги.
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Психологическая подготовка.
В общей системе подготовки спортсмена все большее значение приобретает 
психологическая подготовка. Психологическая подготовка связана с процессом 
совершенствования психики спортсмена.
Пробелы в морально-волевой подготовке чаще становятся причиной досадных 
поражений отдельных спортсменов и целых команд, причиной серьезных 
нарушений морали и этики.
Основной задачей специальной психологической подготовки является, 
воспитание морально-волевых качеств спортсмена.
Морально-волевые качества можно представить себе, как систему, в которой 
моральные качества подразделяются на: коллективизм; дисциплинированность; 
общественную активность; трудолюбие; принципиальность; гуманизм, 
патриотизм, интернационализм;
Мотив - побудительная причина, основание, повод к какому-либо действию, 
поступку. Потому, как будет действовать спортсмен под влиянием мотивов, 
можно говорить о «силе воли». Если в этой внутренней борьбе побеждает 
целевая установка («нужно» оказывается сильнее «хочу»), то говорят о сильной 
воле. Если побеждает мотив, связанный с чувством, требующим 
удовлетворения потребности (чаще всего связанной не с потребностью 
достижения цели), то говорят о слабой воле.
Воспитание волевых качеств.
Воля выражается в способности спортсмена достигать поставленной цели, 
несмотря на встречающиеся трудности. Главные трудности психологические. 
Упрощенно говоря, воля выражается в способности бойца преодолевать 
психологические трудности, умение «бороться» с самим собой.
Способность спортсмена преодолевать чувства высокой интенсивности 
свидетельствуют о высокой степени развития воли. Чувства обычно 
подавляются чувством долга, которое связано с потребностью (идеальной) в 
достижении цели и удовлетворяется через инстинкт борьбы. Спортсмен обычно 
выражает этот процесс через слова «нужно» и «хочу». Наиболее часто 
спортсмену требуется проявлять волевые качества: выдержку, смелость, 
настойчивость, решительность, инициативность.
Так же как физические качества, волевые качества и психологическую 
подготовку рассматривают как общую, так и специальную психологическую 
подготовку. При этом используется тот же подход. Если общая
психологическая подготовка направлена на то, чтобы выработать способность 
человека преодолевать чувства и эмоции наиболее высокой интенсивности, то 
специальная подготовка направлена на то, чтобы спортсмен в
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соревновательных нагрузок предыдущих периодов подготовки. Вносятся 
коррективы в соревновательные композиции, в некоторых случаях 
составляются новые композиции. Осуществляются мероприятия, направленные 
на подготовку к очередному макроциклу.
По результатам комплексного контроля оценки специальной и технической 
подготовленности трех групп определено, что в конце эксперимента 
спортсмены-черлидеры экспериментальной группы показали лучшие 
результаты (рис.1). Следует отметить достоверное (р>0,05) улучшение 
результатов специальной подготовленности спортсменов экспериментальной 
группы относительно спортсменов двух контрольных групп и по качеству 
выполнения отдельных технических элементов.
Описание спортивных дисциплин 
'С «чир-фристайл-двойка».
Композиция строится на принципе сочетания разнообразных стилей (джаз, 
фанк, поп, рэп, а так же лирический стиль), обязательно используются 
помпоны. Оценивается техническое выполнение элементов, визуальные 
эффекты, хореография взаимодействие.
С «чир-хип-хоп-двойка», «чир-хип-хоп-группа».
Спортивные дисциплины включают в себя различные стили уличных танцев, 
элементы акробатики в соответствующем стиле. Оцениваются техническое 
исполнение, амплитуда, исполнение музыкального сопровождения, командное 
взаимодействие, особое внимание уделяется некоторым акробатическим 
элементам, включаемым в хореографию уличных танцев.
'С «чир-джаз-двойка», «чир-джаз-группа».
Спортивные дисциплины включают в себя любые стили джазового танца, 
технические элементы и командное взаимодействие в целом. Оцениваются 
техническое выполнение элементов, амплитуда, мышечный контроль, рисунок, 
размещение на площадке, перемещения, групповое взаимодействие. 
Медицинский контроль.
Основной целью первичного медицинского обследования является оценка при 
допуске к занятиям чир спортом состояния здоровья, уровня физического 
развития, функциональных возможностей ведущих систем организма и общей 
физической работоспособности.
Основными задачами медицинского обследования является контроль за 
состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки 
неукоснительного выполнения рекомендаций врача.
Для зачисления необходимо предоставить углубленный медицинский осмотр о 
допуске к занятиям чир спортом.
Самостоятельная работа.
Для полноценного усвоения материала дополнительной общеразвивающей 
программы по избранному виду спорта, программой предусмотрено ведение 
самостоятельной работы. На самостоятельную работу учащихся отводится 5% 
времени от общего времени учебного плана.
Работа проводится с целью: систематизации и закрепления, полученных 
теоретических и практических знаний и умений учащихся; развития
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20 с.
Гибкость: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для
формирования осанки.
Ловкость: легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; гимнастика - кувырки 
вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; 
спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, 
игры в касания, в захваты.
Выносливость: легкая атлетика - кросс 800 м; плавание - 25 м.
Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание
плеч, круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; 
стойка на лопатках, круговые движения шеи, туловища, таза; наклоны вперед, 
назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 90°, 180°, 360°; ходьба по 
рейке гимнастической скамейки с поворотом, перешагивания через набивной 
мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из 
стойки, с набивным мячом в руках, полет-кувырок; стойка на руках; пере 
ползания; лазанье по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на 
дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча в парах; 
строевые упражнения - выполнение команд «направо», «налево», «кругом», 
построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево 
от середины на вытянутые в сторону руки.
Подвижные игры.
«Рыболовная верша»
Игроки становятся в круг; держась за руки, они образуют «рыболовную 
вершу». Два игрока «рыбы» входят в круг. По сигналу они пытаются выбраться 
из «верши», пройдя под руками своих товарищей или перепрыгивая. В свою 
очередь эти игроки стараются помешать «рыбам»: они могут сближаться, 
опускать руки, приседать. Если одной из «рыб» удастся проскочить, заменяют 
обоих игроков.
Примечание: избегать грубых приемов.
«Ушастый тюлень»
Каждая команда делится на две группы и становится лицом друг к другу на 
противоположных концах ковра, четные номера с одной стороны, нечетные - с 
другой. Первые номера ложатся у стартовой линии на живот лицом вниз и по 
сигналу, подталкивая лбом набивной мяч, пересекают ковер, чтобы передать 
его второму номеру, который может уходить со своей стартовой линии, только 
получив мяч, и т.д. до последнего игрока.
«Эстафета - игра в классики»
Игроки разбиваются на команды, которые в свою очередь делятся на две 
группы и выстраиваются друг напротив друга на двух противоположных 
концах площадки. По сигналу первые номера начинают движение и пересекают 
площадку, подталкивая «на одной ножке» пластмассовый кубик, передают его 
второму номеру и т.д. Сыграть еще раз, но на другой ноге.
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1.2.3. Планируемые результаты.
При условии успешной реализации данной программы, к концу учебного 

года учащийся будет уметь:
реализовывать двигательные навыки, необходимые при усвоении 

технических элементов чир спорта;
т/ реализовывать двигательные умения и навыки, относящиеся к технике и 
тактике чир спорта;

принимать участие в подвижных и развивающих играх из числа 
освоенных на занятиях;
■/ участвовать в спортивных соревнованиях, соблюдая правила и регламент 
проведения;

проявлять уважительное отношение к партнёрам, сопернику, 
окружающим; адекватно коммуницировать с другими участниками занятия, с 
педагогом;
^  демонстрировать социальную активность в рамках тренировок по чир 
спорту: принимать на себя одну из ролей (капитан команды, старший в группе, 
судья по чир спорту);
^  проявлять самостоятельность, настойчивость, выдержку и самообладание 
при участии в занятиях чир спортом.

Учащийся будет знать: правила поведения и технику безопасности на 
занятиях чир спортом; базовые правила проведения соревнований по чир 
спорту; названия технических элементов чир спорта; иерархию спортивных 
достижений при обучении чир спорту.
1.2.3.1. Предметные результаты освоения программы:
^  формирование устойчивого интереса к занятиям;
^  формирование и совершенствование жизненно важных двигательных 
умений и навыков;

овладение знаниями, умениями и навыками, необходимыми для участия в 
соревнованиях.
1.2.3.2. Личностные результаты освоения программы:
^  формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни;
^  развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных 
социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из 
спорных ситуаций.

развитие основных двигательных качеств - силы, выносливости, ловкости 
и быстроты.
1.2.3.3. Метапредметные результаты освоения программы:
•/ освоение способов решения проблем творческого характера в жизненных 
ситуациях;
^  выполнение упражнений и применение технико-тактических приемов в 
различных условиях и ситуациях;

владение широким арсеналом двигательных действий и физических 
упражнений, активное использование в самостоятельных занятиях;
^  владение широким арсеналом двигательных действий и физических
упражнений; умение вести познавательную деятельность в группе.

26



2.2. Условия реализации программы.
Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 
осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям:
^  наличие тренировочного спортивного зала;

наличие тренажерного зала;
^  наличие раздевалок, душевых;
У обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой;
^  обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и 
обратно;
^  обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных 
мероприятий;
^ осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную 
подготовку, в том числе организацию систематического медицинского 
контроля.

О борудование и спортивный инвентарь, необходимы е для осущ ествления
спортивной подготовки

№
п/п

Н аименование оборудования, спортивного инвентаря Единица
измерения

Количество
изделий

1. М узыкальный центр штук 1
на тренера

2. Коврик гимнастический штук 20
3. Лента резиновая (жгут) штук 20
4. Скакалка гимнастическая штук 20
5. Скамейка гимнастическая штук 4
6. Станок хореографический комплект 1
7. Стенка гимнастическая штук 4
8. Турник навесной на стенку гимнастическую штук 4
9. Утяжелители для рук и ног комплект 10
Для спортивных дисциплин: чир - дж аз - двойка; чир - джаз - группа; чир - фристайл - 

двойка; чир - фристайл - группа; чир - хип-хоп - группа; чир - хип-хоп - двойка
10. Зеркало настенное (12x2 м) комплект 1
11. М ат гимнастический штук 6
12. П омпоны штук 48

Л
чи

1я спортивных дисциплин: чирлидинг - группа; чирлидипг - группа - смешанная; 
рлидинг - стант; чирлидинг - стант - смешанная; чирлидинг - стант - партнерский

13. Батут спортивный стандартный штук 1
14. Лонжа страховочная универсальная комплект 1
15. М агнезница штук 1
16. М ат гимнастический (толщ ина не менее 10 мм) штук 6
17. М ат гимнастический (толщ ина не менее 40 мм) штук 2
18. М остик гимнастический штук 1
19. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) штук 10

20. П окрытие гимнастическое для гимнастического помоста 
(12x12 м, толщ ина не менее 35 мм) комплект 1

21. Стоялка гимнастическая штук 2
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2.3 Формы аттестации.
Оценка образовательных результатов учащихся по дополнительной 
общеобразовательной общеразвивающей программе носит вариативный 
характер. Инструменты оценки достижений способствуют росту их самооценки 
и познавательных интересов, а также диагностируют мотивацию достижений 
личности.
Федеральный закон № 273-ФЗ не предусматривает проведение итоговой 
аттестации по дополнительным общеобразовательным общеразвивающим 
программам, но и не запрещает ее проведение с целью установления: 
соответствия результатов освоения дополнительной общеразвивающей 
программы заявленным целям и планируемым результатам обучения; 
соответствия процесса организации и осуществления дополнительной 
общеразвивающей программы установленным требованиям к порядку и 
условиям реализации программ.
Учащиеся, успешно освоившие программу и прошедшие итоговую аттестацию, 
переводятся на следующий год обучения.
Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: аналитический 
материал, грамоты, журнал посещаемости, портфолио, протокол соревнований, 
и др.
Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов: 
аналитическая справка, открытое занятие, портфолио, соревнование, и др. 
Оценка образовательных результатов учащихся по программе должна носить 
вариативный характер. Инструменты оценки достижений детей и подростков 
должны способствовать росту их самооценки и познавательных интересов в 
общем и дополнительном образовании, а также диагностировать мотивацию 
достижений личности.
Критерии -  признаки, основания, правило принятия решения по оценке чего- 
либо на соответствие предъявленным требованиям.
Аттестация (промежуточная и итоговая) по программе проводиться в формах, 
определенных учебным планом как составной частью образовательной 
программы, и в порядке, установленном локальным нормативным актом; 
формы, порядок и периодичность аттестации учащихся определяется 
организацией.
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При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюдению 
требований инструкции и созданию единых условий для выполнения 
упражнений для всех занимающихся. Тестирование проводят в соответствии с 
годовым тренировочным планом в установленные сроки. Результаты 
тестирования заносят в протокол приема контрольных нормативов, который 
хранится в организации.

Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 
физической, технической подготовки спортсменов для базового уровня

сложности
№
п/п У п р аж н е н и я Е д и н и ц а

и зм ер ен и я
Н о р м ати в

Ю н о ш и  Д еву ш к и
Д ля  с п о р т и в н ы х  ди сц и п ли н : чир - д ж а з  - д в о й к а ; ч и р  - д ж а з  - гр у п п а ; 

ч и р  - ф р и стай л  - д в о й к а ; ч и р  - ф р и стай л  - гр у п п а ; чир - х и п -х о п  - гр у п п а;
чир - х и п -хо п  - д в о й к а

1. Б е г  6 0  м  с в ы с о к о го  с та р т а с не б о л ее
1 1,6 Г 12,3

2. Б е г  1 км  с  в ы с о к о го  с т а р т а м и н , с не б о л ее
6 ,1 0  | 6 ,3 0

3. Б е г  ч ел н оч н ы й  3 x 1 0  м  с  в ы с о к о го  с т а р т а с н е б о л ее
9 ,4  “Г  Ю.О

4 . П р ы ж о к  в  д л и н у  с  м е с т а  о ттал к и ван и ем  
д в у м я  н о гам и , с п р и зем л ен и ем  на о б е  н оги см не м ен ее

140 Г 130

5.

П р ы ж о к  о т тал к и в ан и е м  д в у м я  н огам и , 
с гр у п п и р о в а в ш и с ь  — н оги  согн у ты  в м е ст е , 
колен и  п р и ж аты  к гр у д и , с  п о сл е д у ю щ и м  

в ы п о л н ен и е м  п р ы ж к а  в  вы со ту  
о ттал к и в ан и е м  д в у м я  н огам и  с  р азвед ен и ем  

их в п р ы ж к е  н а уго л  не м ен ее  9 0

к о л и ч ество
р аз

н е м ен ее

3

6.

И.Г1. — с т о й к а  н а всей  сто п е  од н о й  ноги . 
В т о р а я  н о га  п о д н я та  в сто р о н у  с  п о м о щ ь ю  
од н о и м ен н о й  руки . У д ер ж ан и е  р ав н о веси я . 

В ы п о л н ен и е  с  о б е и х  н ог

с

не м ен ее

3

7. И .П . — у п о р  л еж а . 
С ги б а н и е  и р а зги б а н и е  рук

к о л и ч ество
р аз

не м ен ее
ю  Т 6

8.
И .П . — л е ж а  н а сп и н е. П о д ъ е м  т у л о в и щ а  и ног 
в п о л о ж е н и е  « с е д  у г л о м » , руки  вп ер ед , з а  10 

с  (у п р аж н ен и е  « с к л а д к а » )

к о л и ч ество
р а з

не м ен ее

6

9. И .П . — ви с н а ги м н асти ч еск о й  стен к е . П од ъ ем  
вы п р я м л ен н ы х  н о г  в п о л ож ен и е  « у г о л »

к о л и ч ество
р аз

не м ен ее
6

10.

И .П . — л е ж а  на сп и н е. Р уки  и н оги  н а  ш и р и н е 
п леч , в ы гн у ть  сп и н у  н азад  с оп о ро й  на 

л ад о н и  и с то п ы . Р ассто я н и е  о т  п ал ь ц ев  рук 
до п я то к  не б о л ее  30  см  (у п р аж н ен и е  « м о с т » ) .  

Ф и к с ац и я  п ол ож ен и я

С

не м ен ее

5
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плеч, выгнуть спину назад с опорой на 
ладони и стопы. Расстояние от пальцев рук 

до пяток не более 50 см (упражнение «мост»). 
Фиксация положения

5 -

25.

И.П. -  лежа на спине. Руки и ноги на 
ширине плеч, выгнуть спину назад с опорой 
на ладони и стопы. Расстояние от пальцев 
рук до пяток не более 40 см (упражнение 

«мост»). Фиксация положения

с

не менее

- 5

26.

Продольный шпагат (с правой, левой ноги) 
и поперечный шпагат. Выполнение 

не менее одного шпагата. 
Фиксация положения

с

не менее

5 -

27.

Продольный шпагат (с правой, левой ноги) 
и поперечный шпагат. Выполнение 

не менее двух шпагатов. 
Фиксация положения

с
не менее

- 5

28. Техническое мастерство Обязательная техническая 
программа

2.5. Методические материалы.
Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и 
тактической подготовки
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, 
закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде 
контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической 
подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого 
календарного плана).
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 физкультурно-спортивной 
организации в процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена.
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- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых заданий и 
достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята 
правильно;
- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий 
спортсменом;
- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и 
помощи;

соблюдение исследователем методических указаний по обработке 
полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается 
каждые тесты или соответствующее задание;
- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования;
- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему или 
ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не 
навреди!»;
- решения серии этических и нравственных задач;

накопление исследователем сведений, получаемых другими 
исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и 
определение согласованности между ними;
- обогащение исследователя опытом работы с тестами и знаниями об 
особенностях его применения.
2.6. Рабочие программы (модули).
Модуль 1 ознакомительный уровень.
В предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта»: 
знание истории развития спорта;
знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе; 
знание основ законодательства в области физической культуры и спорта; 
знания, умения и навыки гигиены;
знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни; 
знание основ здорового питания;
формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной
деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 
спортом.
В предметной области «общая физическая подготовка»: укрепление здоровья, 
разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению
приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; 
повышение уровня физической работоспособности и функциональных 
возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как 
основы дальнейшей специальной физической подготовки;
развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, 
координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание 
применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 
формирование двигательных умений и навыков;
освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических 
упражнений;
формирование социально-значимых качеств личности;
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знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения
высокого качества жизни;
знание этических вопросов спорта;
знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил; 
знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения 
соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному 
виду спорта, а также условий выполнения этих норм и требований; 
знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена 
занятий избранным видом спорта; 
знание основ спортивного питания.
В предметной области «общая и специальная физическая подготовка»: 
укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 
улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней 
среды;
повышение уровня физической работоспособности и функциональных 
возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как 
основы специальной физической подготовки;
развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала 
в специфических условиях занятий по избранному виду спорта; 
специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и 
совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для 
успешных занятий избранным видом спорта.
В предметной области «основы профессионального самоопределения»: 
формирование социально-значимых качеств личности;
развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение 
опыта работы в команде (группе);
развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и 
тренерскую профессии;
приобретение практического опыта педагогической деятельности, 
предпрофессиональная подготовка учащихся; 
приобретение опыта проектной и творческой деятельности.
В предметной области «вид спорта»: развитие физических способностей
(силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости,
гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида спорта;
овладение основами техники и тактики избранного вида спорта;
освоение комплексов подготовительных и подводящих физических
упражнений;
освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 
учащихся тренировочных нагрузок;
знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в 
избранном виде спорта;
знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом; 
приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; 
знание основ судейства по избранному виду спорта.
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умение развивать профессионально необходимые физические качества по 
избранному виду спорта;
умение определять степень опасности и использовать необходимые меры 
страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами 
предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев; 
умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 
выполнении физических упражнений.
В предметной области «спортивное и специальное оборудование»: знание 
устройства спортивного и специального оборудования по избранному виду 
спорта;
умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и 
специальное оборудование;
приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального 
оборудования.
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