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Пояснительная записка
Данная программа является дифференцированной и  составлена для учреждений дополнительного образования детей по черлидингу и является основным документом в организации физкультурно-оздоровительной программы. Программа- актуальна для современных детей,  родителей, молодёжи.
При разработке настоящей программы использованы результаты научных исследований и практической деятельности ведущих тренеров-преподавателей по подготовке черлидинговых команд различных возрастных групп, данные научных исследований по проблемам теории и методики дошкольного возраста, практические рекомендации специалистов по спортивной медицине, возрастной физиологии и психологии. 

Программа, опираясь на особенности современного этапа развития  массового физкультурно-оздоровительного движения, спорта, охватывает основные  методические положения, на основе которых строится единая рациональная педагогическая система многолетней спортивной подготовленности на каждом этапе возрастного развития.

Проблема повышения эффективности физического воспитания детей младшего школьного, подросткового возраста является чрезвычайно важной, так как именно в этот период закладываются основы физического потенциала человека, формируется образ будущей жизни. Школьный возраст отличается, с одной стороны, интенсивным ростом и развитием детского организма, развитием  координационных, физических, психологических и морально-волевых особенностей в каждом возрастном периоде. В связи с этим, важно своевременно стимулировать нормальное протекание естественного процесса физического развития. Первостепенное значение при этом имеет использование средств физического воспитания в целях укрепления здоровья и совершенствования межсистемных связей организма.

Сложившаяся в настоящее время в образовательных организациях система физического воспитания оценивается специалистами как недостаточно эффективная и нуждается в совершенствовании.

Данная программа представляет один из путей совершенствования физического воспитания средствами черлидинга. 
Дифференцированность заключается в уровнях: 

· Базовый

· Стартовый
· Продвинутый

На основании проведённого тестирования и мониторинга по разным показателям учащиеся могут переходить на другие уровни.  В данную программу включена «Программа для «Групповых стантов»,  рассчитанная на 3 месяца, которая включена в 1 год обучения. Здесь же есть «индивидуальные занятия» для специальной (профессиональной подготовки) отдельных групп или учащихся.
Для подготовки и участия в соревнованиях, в рамках данной дифференцированной, вариативной программы, формируются группы переменного состава, что даёт возможность самосовершенствования. 


Всё это - развивает морально-волевые качества лидера, умение сотрудничать, так как «черлидиг» - командный вид.
Основными средствами физкультурно-оздоровительного  воспитания в этой программе являются специально разработанные двигательные действия. С помощью средств музыкально – ритмического,  физического воспитания успешно решаются задачи физического, музыкального, эстетического, умственного и нравственного воспитания (Т.Т. Ротерс).


Основное содержание черлидинга составляют:


- упражнения основной гимнастики (строевые, общеразвивающие, прикладные);


- упражнения без предмета, ритмика (волны, взмахи, равновесия, повороты, вращения, прыжки);


- элементы акробатики; пирамиды

- элементы хореографии;

- упражнения с предметами (помпонами);


- элементы пантомимы;
         - спортивные танцы.
Особенностями упражнений черлидинга  являются:
· целостность, динамичность, танцевальность, овладение общими навыками в физической культуре, сочетание танцевального направления (фристайл) и  акробатического (ЧИР). В процессе занятий черлидингом большое внимание уделяется развитию координации, творческих способностей, которое осуществляется в подвижных и музыкальных играх, в самостоятельной работе над упражнениями, в творческом выражении своего восприятия музыки в движениях. 
Динамичность, целостность и танцевальность - воспитываются в тесной связи с музыкой. 
 


Каждое упражнение черлидинга должно выполняться в соответствии с музыкальным сопровождением. Эта задача решается путём правильного использования музыки в процессе занятий. В результате занимающиеся овладевают умением согласовывать свои движения с содержанием и формой музыкального произведения, его размером, динамикой и другими средствами музыкальной выразительности. Использование музыки различного содержания в процессе физического воспитания детей дошкольного возраста обогащает движения, разнообразит их характер. Музыкальное сопровождение помогает овладению техникой различных упражнений. Так, например, музыкальные отрывки акцентированного, сильного звучания, используемые при освоении прыжков, способствуют увеличению силы отталкивания и высоты взлёта. Знакомясь с различными музыкальными темпами, дети овладевают движениями различной амплитуды и различного напряжения. Умение разбираться в построении музыкального произведения помогает организовать движение во времени и пространстве. В результате музыкально – двигательного воспитания дети овладевают различными скоростями движения, умением сознательно регулировать степень мышечного напряжения и придавать движению различную окраску.

Черлидинг – это неолимпийский вид спорта, в котором спортсмены соревнуются в техническом мастерстве и выразительности исполнения сложных движений телом в сочетании с предметом: помпонами и атрибутами: мегафонами, флагами, табличками и др. под музыку.

Черлидинг (ЧИРЛИДИНГ), (CHEERLEADING).

Система специально подобранных физических упражнений и методических приемов, применяемых для укрепления здоровья, гармоничного физического развития. 

ЧИРЛИДИНГ (англ. cheerleading, от cheer — одобрительное, призывное восклицание и lead — вести, управлять), организованная поддержка спортивных команд во время соревнований группой специально подготовленных людей (преимущественно, девушек), одетых в униформу (как правило, соответствующих клубных цветов); также самостоятельная спортивная дисциплина.

В процессе занятий черлидингом формируются жизненно важные двигательные умения и навыки (прикладные и спортивные), приобретаются специальные знания, воспитываются моральные и волевые качества.

Современная программа международных соревнований включает несколько номинаций: ЧИР, ДАНС, Групповой стант, Партнёрский стант, Индивидуальные. Победители определяются в отдельных программах. Выступления спортсменов оцениваются по балльной системе.

Черлидинг учит соблюдать правила эстетического поведения, формирует понятия о красоте тела, воспитывает вкус, музыкальность. Музыкальное сопровождение развивает музыкальный слух, чувство ритма, согласованность движений с музыкой, способствует развитию координации движений, танцевальности,
ритмичности, раскрепощенности, эмоциональности, совершенствованию двигательных качеств. Богатство, разнообразие и доступность черлидинга, эффективное воздействие на организм, зрелищность привлекают к занятиям различный контингент занимающихся: возрастной, медицинский, на любой стадии физической подготовленности.

Средства черлидинга соответствуют анатомо-физиологическим и психологическим особенностям женского и мужского организма. Они доступны при любом возрасте и конституции тела. 

Черлидинг подразделяется на 
1) физкультурно-спортивное массовое движение:
Цель которого:

1. Привлечение молодёжи  к здоровому образу жизни и к участию  в  спортивных соревнованиях. Содействие физическому, культурному и духовному      развитию.

2. Расширение возможностей детей в выборе своего жизненного пути, достижение личного успеха.

3. Создание благоприятных предпосылок для раскрытия потенциальных возможностей.

Черлидинг как физкультурно-спортивное массовое движение применяется в целях всестороннего, гармонического физического развития, укрепления здоровья и совершенствования двигательных функций, осанки занимающихся. Ее средства: элементы гимнастики, акробатики, танцы, яркие атрибуты - программы, где можно кричать, эмоционально выражать свои чувства используются в детских садах, общеобразовательных школах, средних и высших учебных заведениях.

2) Черлидинг, как спортивный вид предъявляет значительные требования к сердечно-сосудистой и дыхательной системам организма занимающихся. Об этом свидетельствуют повышение частоты сердечных сокращений при выполнении упражнений классификационной программы до околопредельной, значительные размеры кислородного долга и кислородного запроса. Тренировочные занятия проходят с высокой интенсивностью (в течение тренировки частота пульса в среднем составляет 148 уд/мин). В связи с этим высококвалифицированные черлидеры характеризуются высоким функциональным уровнем систем вегетативного обслуживания.

Сложность структуры двигательных действий черлидеров обусловливает необходимость запоминать большой объем относительно независимых между собой движений. Это предъявляет требования к памяти черлидеров, а также к таким качествам, как исполнительность, ясность и полнота зрительных представлений, точность воспроизведения движений.

Качество исполнения упражнений (выразительность, артистичность и т. п.) диктует необходимость формирования способности к самоконтролю и коррекции мышечных усилий, устойчивости внимания, умения концентрировать и распределять внимание, быстроты реагирования, быстроты мышления, сообразительности, самокритичности, настойчивости.

Перечисленные выше особенности черлидинга характеризуют в основном деятельность спортсменов в условиях тренировочных занятий. Условия, в которых протекают соревнования, значительно отличаются от условий тренировок. Для  эффективного преодоления трудностей, создаваемых соревновательной деятельностью (эмоциональная напряженность,  стартовая  лихорадка и т. п.), черлидеры  должны обладать: сообразительностью,  смелостью, уравновешенностью, самообладанием, настойчивостью, стремлением  к успеху. 

·  Разносторонность черлидинга позволяет гармонично развиваться всем физическим, психологическим качествам ребёнка. Разносторонность- это и умение работать в команде, лидерство, актёрство, навыки пластики и  разнообразие движений, техники, самовыражение через эмоции, соревнования, фестивали.

· Программы ЧИР представляют собой свободное передвижение по площадке, включающее в себя элементы танца (чир-дансы), мимики, пантомимики, элементы сложной и упрощенной стилизованной акробатики (полуакробатики) в формах, допускаемых правилами соревнований. 

· Программы ДАНС представляют собой свободное передвижение по площадке, включающее в себя элементы танца (разных стилей и направлений), хореографию, мимики, пантомимики, в формах, допускаемых правилами соревнований.  Таким образом, предметом изучения в черлидинге является искусство выразительного движения.

· Программы ДАНС- это  упражнения на согласованность движений с музыкой, танцевальные движения, элементы художественной гимнастики, хореографии, различные прыжки; 

· Программы черлидинга характеризуются в основном произвольным управлением движением. Действия в минимальной степени ограничиваются какими-либо внешними, искусственно установленными условиями, в отличие, например, от действий представительниц спортивной, художественной гимнастики. 

· Специфика данного вида спорта требует развития и совершенствования тонкой координации движений, чувства ритма, музыкальности, артистичности.

· К основным составляющим чирлидинга относят элементы физической активности: хлопки, прыжки, танцы, гимнастические и акробатические упражнения, поддержки и пирамиды. 

· Актуальность программы заключается в современных подходах: массово- командное воспитание, черлидинг- это стиль жизни, мода, возможности и др.
Специалисты отмечают, что в настоящее время продолжает расти негативная тенденция, связанная с отсутствием заинтересованности в занятиях физическими упражнениями, что способствует снижению двигательной активности, физической и функциональной подготовленности учащихся. В данное время проблема совершенствования физического воспитания в дополнительном образовании, а также в школе является предметом внимания специалистов, и ее решение направлено на поиск новых, нетрадиционных средств   проведения занятий с учетом мотивационной сферы учащихся. В связи с вышесказанным становится очевидной необходимость внесения изменений в процесс физического воспитания учащихся, а именно: совершенствование учебного процесса средствами определенного (избранного) вида двигательной активности. В настоящее время большой популярностью пользуются различные виды гимнастики танцевальной направленности, что является одним из эффективных средств вовлечения учащихся в систематические занятия физическим упражнениями. В последнее десятилетие стала популярной такая форма двигательной активности, как физкультурно-показательные выступления, используемые перед началом и в конце соревнований различного ранга, а также в перерывах. Физкультурно-показательные вступления способствуют повышению качества учебной работы, интерес к учебе, росту спортивного мастерства, развитию морально-волевых, психологических и физических качеств. Обстановка в которой проходят выступления, наличие зрителей, судей, определенная цель, стоящая перед учащимися, требует высокой дисциплины, настойчивости, выдержки, проявления коллективизма и других ценных личностных качеств. Черлидингом могут заниматься все: худенькие, полненькие, пышущие здоровьем и ослабленные, бойкие и стеснительные. Физическое развитие, общение со сверстниками, доброжелательный подход помогают выявлению творческих задатков, лидерских качеств, преодолению комплексов и стремления к успеху!

· При разработке Программы была учтена комплексная программа физического воспитания учащихся 1 - 11 классов, утвержденная Министерством образования Российской Федерации, учтены задачи физического воспитания. Тем самым данная Программа дает учащимся более глубокие знания и умения по физическому воспитанию и предусматривает последовательность и непрерывность процесса становления спортсменов, преемственность в решении задач укрепления здоровья, воспитание стойкого интереса к занятиям спортом и достижение спортивных результатов.

· Отличительные особенности программы: сочетание базового, общего подхода с  индивидуальным, возможностями саморазвития и продвижения. В одной команде могут по данной программе одновременно заниматься  дети начальной, средней и высокой физической подготовки. Желающие и успешно сдавшие нормативы и тесты обучающиеся имеют возможность участия в фестивалях и соревнованиях всех категорий и рангов, заниматься по программе групповых стантов и  продвинутого данс уровня.
· Адресат программы: Возраст детей 7-17 лет. 
· Объем программы:

1 год обучения - 105 часов, 

2  год обучения - 105  часов,

3  год обучения – 105 часов.

· Формы организации образовательного процесса и виды занятий

обучающихся:

-  групповая, 

-  мелкогрупповая,
- индивидуальная,
- группы переменного состава (каникулярное время)

· Формы занятий: тренировка, оздоровительные сборы, соревнования.
· Срок реализации программы – 3 года.
         Занятия проводятся 2  раза по 1,5 часа.
· Условия реализации программы

   
Данная дополнительная общеобразовательная программа уникальна по широте охвата различных знаний, умений и навыков. 


Особенность набора в коллектив: принимаются все желающие на основании заявления родителей (законных представителей), на основании медицинской справки о состоянии здоровья. 

Программа позволяет распределить учебный материал, который рассчитан на последовательное изучение и освоение материала по теоретической, технической, специально​ - физической и психологической подготовки в соответствии с этапами и годами обучения, что позволяет соблюсти принципы комплексности, преемственности и целостности требований и подходов в построении образовательного процесса.

Набор детей в группы обучения осуществляется на основании медицинского заключения о состоянии физического здоровья, личного заявления родителей (законных представителей) и личного желания ребенка. Группы формируются с учетом возраста и уровня подготовленности учащихся женского или мужского пола по результатам тестирования.

В начале и в конце года обучения учащиеся проходят углубленное медицинское обследование.

Перевод учащихся в группу следующего года обучения производится решением педагогического совета на основании комплексной оценки подготовки учащихся: теоретических знаний, ОФП, СФП, обязательных элементов черлидинга, регламентированных нормативными требованиями программы. 

В случае невыполнения этих требований (обязательные элементы черлидинга) учащиеся остаются в группе, но не участвуют в выполнении акробатических и сложных упражнений во время выступлений, выполняет другие упражнения.

При наличии отставания программа может быть реализована в полном объеме за счет укрупнения дидактических единиц.
Наполняемость в группах:
12-15 человек - 1 год обучения;
10-12 человек - 2 год обучения; 
8-10  человек – 3 год обучения.
Уменьшение числа обучающихся на втором и последующих годах обучения объясняется увеличением объема  и сложности изучаемого материала и определение в состав « Группового станта», по результатам тестирования.


Методы обучения, в основе которых лежит способ организации занятия: 
- словесные (устное изложение, беседа, объяснение);

- наглядные (показ по образцу, целостный показ,  показ педагогом приемов исполнения, показ по - этапный с подводящими упражнениями).  Показ является ведущим методическим приёмом, соревновательный метод - ведущим в морально-волевом воспитании и стимулировании;

 - практические (игры и игровые ситуации, тренинги, соревнования, круговая тренировка, самостоятельная работа, творческие задания, тренировочные упражнения, репетиции).

Методы частично регламентированного управления:
· повторный;
· интервальный:

· равномерный;

· переменный.


Последовательность применяемых в отдельном занятии средств физического воспитания соответствует общепринятой трёхчастной структуре. Упражнения,  используемые в подготовительной и заключительной частях занятии: разновидности ходьбы, бега, танцевальных шагов, акробатики и соединений, а также подвижные  игры меняются через 2 – 3 занятия. Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) необходимо выполнять на протяжении 10 – 12 занятий, постепенно усложняя условия выполнения и увеличивая нагрузку с учётом степени подготовленности и индивидуальных особенностей детей. Упражнения с помпонами, разучивание которых связано с образованием более или менее сложного двигательного навыка, выполняют в течении нескольких занятий в зависимости от сложности их структуры и уровня общей и специальной подготовленности занимающихся.

Основные формы работы : 

· Общая( базовая и стартовая) 

· По номинациям:  групповая, командная (ДАНС, ЧИР), 

· Работа в парах (ДУЭТ), 

· работа в малых группах (по  5 -6 чел.- групповой стант, малая команда ДАНС), 

· физкультурный досуг, спортивный праздник, день здоровья, соревнования.

Отслеживание результатов осуществляется через:

-  мониторинг обученности, 

- тестирование. 

- результат (место) на  фестивалях, соревнованиях.


Требования к результатам освоения основной образовательной программы:

· Повышение самооценки, позиции лидера в жизни

· Повышение мотивации к занятиям, ЗОЖ

· Развитие инициативности. Самостоятельности

· Развития навыков сотрудничества, взаимодействия

· Освоить предложенные знания, умения, навыки в программе, уметь их применять.

· Распределение часов

Как вид спорта и предмет физической культуры, черлидинг тесно связан с образовательными областями такими как:

Словесность - (Вводное занятие. Правильное произношение терминов, используемых в черлидинге. Периодические издания - журналы, газеты, бюллетени. Спортивные справочники)

Естествознание - (Час природы. Понятие о природных задатках и возможностях человеческого организма.)

Математика - (Выполнение простейших подсчетов: количество раз выполненных упражнений, выведение суммы баллов, итоговых оценок и т.д.)

Искусство - (Понятие о красоте человеческого тела. Эстетика спортивной формы, значки, грамоты, сувениры).

Социальная практика - (Понятие о правах и обязанностях спортсменов. Понятие о традициях и чести команды, гимн и флаг страны, республики, города).

Психологическая культура - (Понятие о природных задатках и способностях людей).

Культурная антропология - (История возникновения черлидинга и ее дальнейшее развитие). Физическая культура - (Понятие о здоровом образе жизни. Правила гигиены и санитарии во время занятий).

Содержание образовательной программы соответствует:

· достижениям мировой культуры;
· основному общему уровню образования;
· относится к культурно-спортивной деятельности.

Содержание образовательной программы направлено на:

· создание условий для развития личности ребенка;
· обеспечение эмоционального благополучия ребенка;
· создание условий для социального, культурного и профессионального самоопределения, творческой самореализации ребенка;
· интеллектуальное и духовное развитие личности ребенка;
· укрепление физического здоровья.

Дополнительная общеобразовательная программа по подготовке черлидинговых команд составлена в соответствии с нормативно-правовыми документами:
· Образовательная программа (ГБУДО «Областной Центр дополнительного образования детей»)

· Положение о методическом (педагогическом) совете 

· Правила внутреннего распорядка учащихся

· Правила внутреннего трудового распорядка

· Положение об организации и осуществлении образовательной деятельности

· Положение о порядке приема, перевода, отчисления и восстановления учащихся 

· Положение о формах, периодичности и порядке организации и осуществления текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации учащихся

· Положение о авторском сопровождении образовательной деятельности в 

· Приказ о порядке  формирования учебных групп и недельной нагрузке на одного обучающегося  по дополнительным общеобразовательным программам.

Нормы и акты:

-   Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273 – ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;                    
      -  Указ Президента Российской Федерации от 1 июня 2012 г. N 761 «О     Национальной стратегии действий в интересах детей на 2012 - 2017 годы»; 
    -  Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации  от 29 августа 2013 года № 1008 «Об утверждении порядка организации осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

     - Концепция развития дополнительного образования детей (распоряжение Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. № 1726 – р);

    - Конвенция о правах ребёнка (резолюция 44/25 Генеральной Ассамблеи  ООН от 20 ноября 1989 года);

    - Устав и локальные акты учреждения.

    - Ознакомительный уровень – для возрастной  категории 5-18 лет и сроком освоения от 3 мес.

- Базовый уровень - для возрастной  категории 8-18 лет и сроком освоения от 1 года.

- Углубленный уровень – для возрастной  категории 12-18 лет сроком освоения от 2 лет.

- Ознакомительный уровень  - от 1 до 3 часов в неделю

- Базовый уровень – от 3 до 5 часов в неделю

- Углубленный уровень – от 4 до 8 часов в неделю.

- Установить режим занятий по возрастным категориям детей в соответствии с СанПиН 2.4.4.3172-14 раздел VIII 
Цели и задачи программы:

Цель программы: 

Создание  условий для совершенствования физического воспитания обучающихся посредством занятий черлидингом, достижение результативности в показателях физических, психологических. Рост индивидуальных и командных показателей, участие на соревнованиях, фестивалях и др.

Задачи:
Образовательные:
· Формирование специальных знаний, умений  по черлидингу;    удовлетворение образовательных потребностей;

· совершенствование двигательного опыта учащихся посредством изменения и усложнения упражнений скоростно-силового характера;
· соблюдение последовательности, непрерывности и постепенности в обучении учащихся;
· приобретение теоретических знаний из области физической культуры и спорта, спортивной медицины, гигиены спорта. Знаний о формах двигательной активности, использование этих форм для совершенствования индивидуальных физических качеств учащихся;
·  познакомить  обучающихся с историей возникновения и развития  черлидинга;
Развивающие:

· Изучить базовые элементы черлидинга;
· развитие и совершенствование техники двигательных действий, умений, навыков, пространственно-временных параметров; развитие мышечной силы, быстроты, гибкости;
· развивать физические умения, умения поддерживать хорошую форму; повышение уровня функциональной подготовленности учащихся;
· создать условия для развития чувства ритма, синхронности;

·  прививать желание заниматься спортом  ежедневно;

· развитие координации движений, формировать умения согласовывать движения с музыкой;
·  психологическое развитие через формирование уверенности в себе, правильной самооценки и достижение эмоциональной зрелости;
- социальное развитие через сотрудничество, конкуренцию;

- развитие у черлидеров сплоченности, чувства команды, потребности в поддержке коллектива, за который выступаешь; 

- совершенствовать спортивное мастерство для выполнения классификационных нормативов, дающих право на присвоение высших спортивных разрядов
Воспитательные:

· воспитание устойчивого интереса к систематическим занятиям физической культурой и спортом. Формирование навыков культуры поведения;
· развитием социальной активности;
· приобретением учащимися жизненных ориентиров на основе общечеловеческих ценностей и способности толерантного отношения к окружающим;
· развитием коммуникабельности, креативности, мобильности, умение работать в коллективе;
· воспитание спортивных черт характера: целеустремленности, настойчивости, инициативности, смелости, честности, доброты, упорств 
· создать и мотивировать условия для творческого развития;
· формировать лидерские качества; воспитание «командного духа»;
· - сохранение и укрепление здоровьясодействовать физическому, культурному и духовному развитию молодого поколения;
· способствовать эстетическому воспитанию обучающихся;
Условия реализации программы:

· Обязательные условия материально- технического обеспечения:

- спортивный зал

- наличие гимнастических матов, скамеек и др. атрибутов для ОФП и СФП

- наличие зеркал

- костюмы, помпоны и др.

· Информационное обеспечение:

- Аудио аппаратура, диски, флешки и др.

- видео- материалы с соревнований, учебно- тренировочные занятия

- ноутбук с фото и др. материалыми соревнований, занятий, УТ курсов и др.

Организация тренировочного процесса
1. Материальная база.

Тренировки по Черлидингу проходят в спортивном зале. Площадка для постановки стандартной черлидинговой программы должна быть размером 12 х 12 метров. Необходимое оборудование и оснащение:

- жесткие спортивные маты для отработки пирамид и стантов;

- мягкие спортивные маты для отработки акробатических элементов;

- спортивные коврики для работы в партере;

- гимнастический мостик для отработки прыжков;

- мелкий спортивный инвентарь (скакалки, амортизаторы, гантели и т.п.);

- музыкальная аппаратура;

- медицинская аптечка для оказания первой медицинской помощи.

По-возможности, желательно использовать дополнительное оснащение: настенные зеркала, батуты, видеоаппаратура и т.д.

2. Педагог.

Главная задача педагога-тренера – организация тренировочного процесса, постановка и отработка программ, подготовка команды к соревнованиям и к работе по сопровождению других видов спорта.

Для создания полноценной, дисциплинированной и дружной команды, для поддержания хорошего уровня физического состояния черлидеров и их положительного, оптимистичного настроя, тренер должен:

- в письменном виде готовить план проведения каждого занятия, используя методику для соответствующей возрастной категории, в соответствии с индивидуальными возможностями каждого члена команды или отдельных групп команды;

- заниматься психолого-педагогической работой с членами команды и, по мере необходимости, с родителями;

- хорошо знать анатомию и физиологию человека, контролировать физическое состояние членов команды на протяжении всей тренировки, уметь, в случае травмы, оказать первую медицинскую помощь;

- следить за соблюдением техники безопасности членами команды на тренировке и во время выступлений;

- создавать условия для спортивного роста членов команды, поощрять лучших спортсменов, создавать условия для демонстрации достигнутого мастерства;

- передавать свой личный тренерский опыт тренерам-стажерам;

- поддерживать свои физические показатели в спортивной норме и быть для воспитанников примером во всем;

3. Техника безопасности во время тренировок по Черлидингу.

Педагог-тренер обязан:

- проверять наличие и комплектность медицинской аптечки;

- проверять наличие и исправность телефонной связи в месте проведения тренировок;

- проверять исправность спортивного инвентаря и оборудования;

- проверять готовность членов команды  к занятиям (в том числе в части экипировки);

-  не оставлять без присмотра спортсменов команды  во время выполнения элементов акробатики, пирамид и стантов;

- обеспечивать рациональный порядок проведения тренировки;

- обеспечивать строгую дисциплину на тренировке;

- обеспечивать надежную страховку во время отработки и выполнения сложных элементов программы;

- под роспись ознакомить с Правилами  техники безопасности всех членов команды и требовать их неукоснительного выполнения;


- выработать план действий в чрезвычайной ситуации и, желательно отработать его с командой.

Спортсмен - черлидер обязан:

- являться на тренировку строго в определенное время (согласно расписанию);

- иметь необходимую спортивную обувь (кроссовки) и соответствующую одежду ( исключить колготки, длинные широкие брюки и т. п.);

- шнуровать спортивную обувь туго, но удобно;

- беспрекословно соблюдать установленный тренером порядок тренировки и дисциплину;

- аккуратно и бережно использовать спортивное оборудование и инвентарь;

- соблюдать личную гигиену, в том числе иметь аккуратную прическу (длинные волосы обязательно собирать в «пучок»);

На тренировке запрещается:

- пользоваться оборудованием и инвентарем без разрешения тренера;

- пользоваться неисправным оборудованием и инвентарем;

- покидать спортивный зал без разрешения тренера;

- самостоятельно (в отсутствии или без разрешения тренера) выполнять сложные элементы программы;

- носить часы, цепочки, кольца, сережки, браслеты и др. украшения на тренировке и во время выступлений;

1. Основные номинации (направления).

В Черлидинге существуют две основных номинации:

Ч И Р   и   Д А Н С.

Программы ЧИР имеют большую спортивную направленность, включают достаточно большое количество акробатических элементов, требуют страховки при выполнении сложных моментов программы. В ЧИР – программах  разрешается использование средств агитации: плакаты, мегафоны, флаги, знамена, помпоны и др.

Обязательные элементы ЧИР - программы: прыжки, пирамиды, станты-поддержки, чир-дансы, чир-кричалки, чанд-кричалки, акробатические элементы (кувырки, колеса, рондаты и др.).

Прыжки – выполняется, как минимум, два прыжка по выбору. В выполнении прыжков, участвует 100% состава команды.

Станты – поддержки, выполняются минимально двумя, максимально пятью участниками команды. В составе программы могут использоваться станты различной конфигурации. При построении стантов действуют правила построения пирамид.

Пирамиды – строятся из стантов, соединенных между собой. Строится минимально из двух уровней, независимо от высоты и положения первого уровня (положение «в полный рост», положение «с колена» и т.д.). Все пирамиды ограничены высотой 2,5 роста человека. Броски флайеров должны выполняться с нижнего уровня не менее, чем четырьмя базами. Ловить флайера следует в «колыбель», по меньшей мере тремя базами с дополнительным страхующим в зоне голова-плечи. Бросок должен иметь вертикальное направление; броски над, под или через пирамиду запрещены. Все спуски с пирамид с вращением, с прыжками или с элементами гимнастики должны приниматься в «колыбель». Спуск кувырком требует дополнительной страховки и постоянного контакта зоны голова-плечи флайера и рук базы. Спуск колесом запрещен.

Акробатика – выполняется для повышения зрелищности программы; выполняется на покрытии; приветствуется выполнение акробатического элемента всей командой.



Кричалки – используются для привлечения к участию зрителей.
чант - повторяющееся слово или фраза, использующаяся для привлечения зрителей к участию в программе;

чир - в содержании должна быть задана определенная информация для зрителей (болельщиков): о команде черлидеров, об играющей на поле команде, о происходящих событиях и т.п.

Чир-данс – танцевальный блок с использованием основных элементов черлидинга. В программу может включаться несколько чир-дансов, но, как правило, общая продолжительность этого элемента занимает от двух до шести восьмерок.

Программы ДАНС

В отличие от программ Чир программы Данс не включают элементы акробатики и кричалки, хорошо вписываются в любое шоу, могут выполняться как на спортивных площадках, так и на паркете. В программе обязательно используются помпоны. Программы Данс строятся на принципе сочетания разнообразных стилей (джаз, фанк, поп, рэп, лирический стиль и т.д.)

Обязательные элементы Данс-программы: пируэты, шпагаты, прыжки и махи. Все обязательные элементы выполняются всеми участниками команды. 

Пируэт – поворот на одной ноге на 360 градусов.

Двойной пируэт – поворот на одной ноге на 720 градусов.

Шпагат – выполнение этого элемента должно быть обязательно зафиксировано несколькими секундами.

Прыжки и махи – выполняются синхронно с максимальной амплитудой.

ЗАПРЕЩЕНО:

· построение программы на базовых элементах аэробики;

· использование кричалок;

· использование акробатике;

· использование поддержек

2. Возрастные категории. 
	Наименование категории 
	Возраст участников

	Дети
	7-11лет

	Юниоры
	12-15 лет

	Взрослые
	16 + (16 лет и старше)


3.Количество участников одной команды.

Черлидинг (за исключением некоторых номинаций, принятых в ICU , таких как Партнёрский стант и индивидуальные соревнования) – командный вид спорта. Минимальное количество участников команды в номинациях Чир и Данс – 5 человек. Максимальное количество: 25чел..

4.Время выступления (продолжительность программы)


Максимальная продолжительность программы в номинациях Чир и Данс – 2.30 минуты. Минимальное время 2.15.


5. Площадка для выступлений.


Стандартная площадка для Черлидинга ограничивается размером 12 х 12 метров. Во время соревнований площадка маркируется. Нарушения размеров площадки (заступы) ведут к начислению штрафных баллов. 

6. Музыкальное сопровождение.
Программы Чир и Данс сопровождаются произвольными музыкальными композициями по выбору команд, в зависимости от стиля  программы. В одной программе может использоваться музыка разных стилей, гармонично переходящих друг в друга. Музыка может быть остановлена на несколько счетов для выполнения кричалок: чиров и чантов.

7. Внешний вид членов команды. 


Команда должна быть одета в униформу (специальные костюмы). Для костюмов должна использоваться мягкая эластичная ткань, не мешающая активным движениям. Не разрешается использование съемных частей униформы и не допускается снятие одежды во время выступления. Нижнее белье не должно быть видимо. Нижней частью униформы могут быть юбки, шорты или брюки. Верхняя часть-топ, легкая куртка, жилет и т.д.


Все члены команды должны использовать спортивную обувь на прочной подошве, преимущественно – кроссовки плотно зашнурованные. В номинации Данс разрешается обувь для джаза, танцев или обувь из текстиля. Запрещается использовать обувь на высоких каблуках или платформе. В номинации Чир, в целях соблюдения техники безопасности, не разрешается одевать колготки во время выступления и тренировок.


В целях соблюдения техники безопасности во время выступления не разрешается носить любые ювелирные украшения (кольца, серьги, цепочки и др.)  и медицинские предметы (очки, слуховые аппараты и др.). Любые аксессуары, например используемые для закрепления прически, должны быть тугими и, по возможности, мягкими и плоскими. Прически должны быть аккуратными; длинные волосы должны быть причесаны гладко, волосы убраны с лица.

8. Страховка во время выступления.


Каждая команда в номинации Чир должна позаботиться о страховке во время выполнения программы своей командой. При выполнении стантов и пирамид в команде должны присутствовать спотеры, которые отвечают за страховку маунтеров и флайеров, преимущественно зоны голова-плечи. Отсутствие страховки приводит к начислению штрафных санкций.

· Кадровое  обеспечение:

 Педагоги по основной программе:

- Захарова Н.А.

-Тянюгина А.В.

- Сурин А.Д. 

· Итоговая аттестация:

Контроль за освоением учебного материала проводится в форме тестирования, сдачи нормативов, участия в соревнованиях и показательных выступлениях.

	Время проведения
	Цель проведения
	Форма контроля

	В начале года
	Определение уровня ОФП и СФП, 

мотивации к занятиям
	Тестирование, анкетирование

	В течении года 

(промежуточный)
	Определение степени освоения программы, Уровня прироста ОФП и СФП

Выявление детей отстающих и опережающих обучения для возможности определения их в группу 

« групповые станты»
	Тестирование, видеозапись

Протоколы соревнований,

Грамоты, дипломы. сертификаты

	В конце года
	Определение уровня изменений показателей ОФП и СФП

Выявление детей отстающих и опережающих обучения,  анализ и совершенствование программы
	Тестирование, Соревнования, открытые занятия, контрольные занятия, видеозапись

Протоколы соревнований,

Грамоты, дипломы. Сертификаты, анкетирование


	Результаты
	Основные показатели оценки результата
	Формы и методы контроля и оценки

	Выполнять нормативы по ОФП и СФП
	технически правильное выполнение упражнений

	Тестирование;

Вводный, промежуточный контроль, сдача зачетов наблюдение

	Выполнять базовые движения черлидинга
	технически правильное выполнения упражнений, знание терминов базовых движений
	Тестирование;

Оценка выполнение во время соревнований,

	Овладеть техникой выполнения акробатических элементов

	технически правильное выполнение акробатических элементов
	Наблюдение 

Сдача нормативов 

Оценка выполнения

	Овладеть техникой работы со зрителями
	демонстрация навыков
	Наблюдение

	Выполнять требования кодекса черлидеров
	демонстрация навыков применения кодекса.
	Наблюдение


Формы и методы контроля и оценки результатов обучения должны позволять проверять у учащихся не только сформированность специальных компетенций, но и развитие общих компетенций и обеспечивающих их умений.

	Результаты (освоенные общие компетенции)
	Основные показатели оценки результата
	Формы и методы контроля и оценки

	Понимать сущность и социальную значимость черлидинга, проявлять к нейустойчивый интерес
	· своевременное и качественное выполнение заданий по программе;регулярное участие в конкурсах, фестивалях и т.д. по тематике
	Наблюдение. Интерпретация результатов наблюдений за деятельностью обучающегося в процессе освоения образовательной программы, диагностика

	Организовывать собственную деятельность, определять методы и способы выполнения заданий, оценивать их эффективность и качество
	Обоснованный и грамотный выбор и применение методов и способов решения задач в области черлидинга.

· своевременное выявление собственных ошибок при выполнений упражнений.


	Наблюдение. Интерпретация результатов наблюдений за деятельностью обучающегося в процессе освоения образовательной программы, диагностика

	Принимать решения в стандартных, иногда в
в

нестандартных ситуациях 

и нести за них ответственность.
	- решение стандартные, иногда нестандартных ситуации во время занятий, выступления;
	Наблюдение. Интерпретация результатов наблюдений за деятельностью обучающегося в процессе освоения образовательной программы, диагностика

	Осуществлять поиск, анализ и оценку информации
	- быстрый и точный поиск необходимой информации;

грамотное использование информации;
	Наблюдение. Интерпретация результатов наблюдений за деятельностью обучающегося в процессе освоения образовательной программы, диагностика

	Использовать информационно​коммуникационные технологии
	- грамотное использование интернет-рессурсов, литературы и т.д
	Наблюдение. Интерпретация результатов наблюдений за деятельностью обучающегося в процессе освоения образовательной программы, диагностика

	Работать в коллективе и команде, обеспечивать ее сплочение, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями
	грамотное использование приемов корректного межличностного общения;

· своевременное выполнение задания

· полное соблюдение кодекса , правил поведения на занятиях, регулярное участие в групповых, командных формах работ
	Наблюдение. Интерпретация результатов наблюдений за деятельностью обучающегося в процессе освоения образовательной программы, диагностика

	Ставить цели, мотивировать членов команды, организовывать с принятием на себя ответственности за результат
	умение ставить цели, мотивировать , брать на себя ответственность за действия
	Наблюдение. Интерпретация результатов наблюдений за деятельностью обучающегося в процессе освоения образовательной программы, диагностика

	Заниматься самообразованием, осознанно планировать свою деятельность
	своевременное и качественное выполнение самостоятельных занятий, в том числе индивидуальных и творческих;
	Наблюдение. Интерпретация результатов наблюдений за деятельностью обучающегося в процессе освоения образовательной программы, диагностика

	Соблюдать основы здорового образа жизни, требования техники безопасности., основы гигиены и самоконтроля.
	соблюдение основ здорового образа жизни, требований техники безопасности, основ гигиены и самоконтроля
	Наблюдение. Интерпретация результатов наблюдений за деятельностью обучающегося в процессе освоения образовательной программы, диагностика

	Соблюдать культуру и психологические основы общения, нормы и правила поведения.
	соблюдение культуры и психологических основ общения, соблюдение норм правил поведения
	Наблюдение. Интерпретация результатов наблюдений за деятельностью обучающегося в процессе освоения образовательной программы, диагностика


МОНИТОРИНГ ОБУЧЕННОСТИ

ПО ПРЕДМЕТУ ___черлидинг_____ГРУППА № _______________________

ПЕДАГОГ__________________________________________________________
	

	Ф.И. ребёнка


	Базовые элементы:

-рук

-ног

-ДАНСэлементов
ЧИР элементов
	Базовые прыжки
	Постановка голоса


	Выразительность
	Точность,

чёткость выполнения

движений


	Синхрон –

ность в выполнении движений


	Общая сумма баллов
	Средний балл
	Уровень обученности

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Итого:     

· высокий уровень  -  ___________ человек, (5 баллов)

· уровень выше среднего  -  ___________ человек, (3-4 балла)

· базовый уровень  -  ___________ человек, (1-2 балла)

ТЕСТИРОВАНИЕ – объединение « ЧЕРЛИДИНГ»

ОФП

1. Отжимания. макс. количество раз (упор лежа, между рук ставится кубик. Обязательно касаться кубика)

2. Пресс за 1 мин (выполняется из положения лежа на спине, ноги на ширине плеч согнуты в коленях 90̊ , руки на затылке в замке. Обязательное касание коленей)

3. Спина за 1 мин (выполняется из положения лежа на животе, руки на затылке в замке. Подъем туловища в прогиб до вертикального положения)

4. Прыжок в длину с места

5. Прыжки через резинку за 1 мин (высота 30 см, выполняется боком из стороны в сторону через резинку)

6. Челночный бег 4 х 9 (4 отрезка по 9 метров, 2 кубика переносятся по очереди)

7. Гибкость (складочка, выполняется сидя на полу, ноги на ширине плеч, 3 наклона вперед на 4ый фиксация на  максимальной отметке ).

СФП

1. Шпагат (правая, поперечный, левая). 5 баллов – полное касание пола, 4 балла – 5 см, 3 балла – 10 см, 2-0 балла – более 10см. От 0,1 до 0,5 десятых снижать за мелкие ошибки (колени, носки, спина, руки, равновесие). Зафиксировать шпагат 3-4 секунды, руки в стороны.

2. Чир прыжки. 5-7 лет (Т, звездочка, группировка). 8-11 лет (абстракт, херке, той тач). 12-15 лет (пайк, хедлер, той тач). 16+ (пайк, хедлер, той тач, вокруг света)

3. Лип прыжки. 5-7 лет (касательный правая, левая. Жете правая, левая на 45̊ ). 8-11 лет (жете правая, левая, поперечный. Прыжок в кольцо правая, левая. Прыжок С ). 12-15 лет (жете правая, левая, поперечный. Разножка с прямой ногой правая, левая. Поворот в той тач). 16+ (жете правая, левая, поперечный. Разножка с прямой ногой правая, левая. Поворот в той тач)

4. Тур, Пируэт, Фуете. 5-7 лет (Тур, пируэт 360̊ ). 8-11 лет (Пируэт 720̊ , фуете 720̊ ). 12-15 лет (Пируэт 1080̊ , фуете 1080̊ ). 16+ (Пируэт 1080̊ , фуете 2 восьмерки)

5. Акробатика. 5-7 лет (коробочка, стойка на лопатках, мост лежа, кувырок вперед). 8-11 лет (мост стоя, кувырок вперед, назад, колесо). 12-15 лет (мост стоя, колесо, рондат, переворот вперед, назад, маховое, фляк). 16+ (мост стоя, колесо, рондат, переворот вперед, назад, маховое, фляк, сальто и т.д.)

6. ЧИР-ДАНС связка
Образец рабочей программы педагога

	№ п/п 
	Месяц 
	Число 
	Время проведения занятия 
	Форма занятия 
	Кол-во часов 
	Тема занятия 
	Место проведения 
	Форма контроля 


	№ п/п 
	Название раздела, темы 
	
	Формы аттестации/ контроля 

	
	
	Всего 
	Теория 
	Практика 
	

	  
	  
	  
	  
	  
	  


Вид спорта и предмет физической культуры-  черлидинг тесно связан с образовательными областями . Такими, как:

Словесность - (Вводное занятие. Правильное произношение терминов, используемых в черлидинге. Периодические издания - журналы, газеты, бюллетени. Спортивные справочники)

Естествознание - (Час природы. Понятие о природных задатках и возможностях человеческого организма.)

Математика - (Выполнение простейших подсчетов: количество раз выполненных упражнений, выведение суммы баллов, итоговых оценок и т.д.)

Искусство - (Понятие о красоте человеческого тела. Эстетика спортивной формы, значки, грамоты, сувениры).

Социальная практика - (Понятие о правах и обязанностях спортсменов. Понятие о традициях и чести команды, гимн и флаг страны, республики, города).

Психологическая культура - (Понятие о природных задатках и способностях людей).

Культурная антропология - (История возникновения черлидинга и ее дальнейшее развитие). 
Физическая культура - (Понятие о здоровом образе жизни. Правила гигиены и санитарии во время занятий).


Содержание образовательной программы соответствует:

· достижениям мировой культуры;

· основному общему уровню образования;

· относится к культурно-спортивной деятельности.

Содержание образовательной программы направлено на:

· создание условий для развития личности ребенка;

· обеспечение эмоционального благополучия ребенка;

· создание условий для социального, культурного и профессионального самоопределения, творческой самореализации ребенка;

· интеллектуальное и духовное развитие личности ребенка;
· укрепление физического здоровья

В результате освоения данной программы учащиеся будут знать:

· историю развития черлидинга;

· правила техники безопасности;

· кодекс черлидеров;

· содержание программ «ЧИР», « Групповой стант», «ЧИР-ДАНС», «ЧИР-ДАНС-ШОУ»;

· основные обязательные элементы черлидинга (базовые положения кистей рук, чир - прыжки, лип -прыжки, станты и др.) и технику их исполнения.

Уметь:

· отличать черлидинг от других видов спорта (спортивной акробатики и гимнастики, аэробики);

· выполнять страховку во время исполнения акробатики, стантов, пирамид;

· выполнять кодекс черлидеров;

· выполнять технически правильно основные элементы черлидинга (базовые положения кистей и рук, чир-прыжки, лип-прыжки, станты и др.);

· соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития общей физической подготовки, с учетом индивидуальных возможностей учащихся.


Программа прошла апробацию на базе ГОУ ОЦДОД г. Челябинск. Получены положительные результаты. У учащихся появился интерес к физическим упражнениям, они стали более активны, возросли их физические и функциональные показатели, подростки приобрели знания, умения и навыки по данной дисциплине. Благодаря полученным организаторским навыкам большинство учащихся стали помощниками преподавателя. Увеличилось количество желающих заниматься черлидингом

Учебно-тематический план

Первый год обучения

	№

п/п
	Перечень разделов, тем
	Количество

часов
	Теория
	Практика
	Формы аттестации/контроля

	1.
	Введение.


	8
	2
	6
	

	1.1
	Введение в предмет. Понятие «черлидинг».


	1
	
	1
	беседа

	1.2
	Краткая история возникновения черлидинга.


	1
	1
	
	анкетирование

	1.3
	Развитие черлидинга на современном этапе.


	1
	
	1
	анкетирование

	1.4
	Черлидинг в городе Челябинске. Этапы развития.


	1
	1
	
	анкетирование

	1.5
	Встреча с черлидерами, знакомство с правилами ведения тренировок.


	1
	
	1
	беседа

	1.6
	Черлидинг – вид спорта. Особенности проведения занятий.
	1
	
	1
	беседа

	1.7
	Основные правила тренировок.


	1
	
	1
	опрос

	1.8
	Тренировка взрослой команды. Посещение открытого занятия.


	1
	
	1
	беседа

	2.


	Базовые элементы черлидинга.


	70
	8
	62
	

	2.1
	Положение тела во время движения.


	6
	2
	4
	Контрольное занятие

	2.2
	Положения кистей: кулак, клинок, клэп(хлопок), клэсп (пряжка).


	4
	
	4
	Контрольное занятие

	2.3
	Положения рук. Особенности выполнения.


	4
	
	4
	Контрольное занятие

	2.4
	Положения ног. Комбинации положения стоя.


	1
	
	1
	Контрольное занятие

	2.5
	Положения ног. Комбинации положения сидя.


	1
	
	1
	Контрольное занятие

	2.6
	Положения ног. Комбинации положения лёжа.


	1
	
	1
	Контрольное занятие

	2.7
	Танцевальные движения.


	6
	
	6
	Контрольное занятие

	2.8
	Точность, чёткость, синхронность выполнения движений.


	4
	1
	3
	Контрольное занятие

	2.9
	Техника правильной постановки голоса.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	2.10
	Отработка правильного звучания голоса.
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	2.11
	Прыжки в черлидинге. Особенности прыжков.


	6
	1
	5
	Контрольное занятие, зачёт

	2.12
	Необходимые условия для прыжков.


	2
	1
	1
	Контрольное занятие,зачёт

	2.13
	Растяжка.


	3
	
	3
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.14
	Комплексная тренировка.


	3
	
	3
	тестирование

	2.15
	Силовая подготовка.


	3
	1
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.16
	Техника выполнения прыжков.


	1
	1
	
	Контрольное занятие, зачёт

	2.17
	Техника выполнения прыжков. Подготовка к прыжку.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	2.18
	Техника выполнения прыжков. Взмах.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	2.19
	Техника выполнения прыжков. Подъём.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	2.20
	Техника выполнения прыжков. Приземление.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	2.21
	Круговая тренировка.


	3
	
	3
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.22
	Акробатика. Техника выполнения. Прогрессии


	3
	
	3
	Контрольное занятие, зачёт

	2.23


	Выполнение стантов и безопасность.
	3
	1
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	2.24


	Правила личной безопасности.
	1
	
	1
	Опрос, анкетирование

	2.25


	Правила споттеров.
	1
	
	1
	Опрос, анкетирование

	2.26


	Пирамиды. Обучение базы.
	2
	
	4
	Контрольное занятие, зачёт

	2.27


	Пирамиды. Обучение восхождению.
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	2.28


	Кричалки.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	2.29


	Составление программ по Чир и Дансу
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, фестиваль, соревнования

	2.30


	Чир-данс.
	3
	
	3
	Контрольное занятие, зачёт

	3.
	Хореография.


	14
	1
	13
	

	3.1
	Значение хореографии в черлидинге.


	1
	1
	
	беседа

	3.2
	Влияние классического экзерсиса на организм человека.
	1
	
	1
	Беседа, опрос

	3.3
	Освоение элементов хореографической подготовки.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	3.4
	Базовая хореографическая подготовка.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	3.5
	Деми плие в сочетании с волнами, взмахами, наклонами.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	3.6
	Упражнения для рук на основе классических позиций.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	3.7
	Батман тандю.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	3.8


	Батман жэтэ.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	3.9
	Повороты на месте.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	3.10


	Повороты с продвижением.
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	4.
	Общая и специальная физическая подготовка.


	13
	
	13
	

	4.1
	Разновидности ходьбы, бега.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	4.2
	Танцевальные шаги, комбинации.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	4.3
	Общеразвивающие упражнения.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	4.4
	Упражнения на растягивание.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	4.5
	Наклоны вперёд, назад, в стороны. Волны.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	4.6
	Различные виды махов.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	4.7
	Упражнения на пресс.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	4.8
	Сдача контрольных нормативов.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, контрольное тестирование

	
	Итого:


	105
	11
	133
	


Содержание программы

Первый год обучения

Первый  год обучения - этап обучения, ознакомления, формирования основных двигательных навыков и умений.

Задачи этапа:

· укрепление здоровья учащихся;

· развитие устойчивости организма к неблагоприятным воздействиям условий внешней среды;

· формирование правильной осанки;

· формирование знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма;

· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями в свободное время;

· обучение учащихся основным элементам черлидинга «ЧИР» и «ДАНС» - программ

· обучение технике выполнения прыжков, пируэтов, махов, шпагатов, акробатическихупражнений;

· обучение правилам техники безопасности во время занятий, правилам оказания первой помощи при травмах;

· развитие и совершенствование основных физических качеств: силы, быстроты, гибкости, выносливости, координации движений, равновесия;

Тема 1. Введение в предмет.

1.1.  Понятие  «черлидинг». 

Черлидинг – это неолимпийский вид спорта, в котором спортсмены соревнуются в техническом мастерстве и выразительности исполнения сложных движений телом в сочетании с предметом: помпонами и атрибутами: мегафонами, флагами, табличками и др. под музыку.

1.2. Краткая история возникновения черлидинга. Черлидинг в городе Челябинске. Этапы развития.

1.3. Знакомство с правилами ведения тренировок.  Особенности проведения занятий. Вводный инструктаж по технике безопасности и правилам поведения во время занятий. Основные правила тренировок. 

Диагностика общей физической подготовки обучающихся.

1.4. Посещение открытого занятия. Тренировка взрослой команды.

Тема 2. Базовые элементы черлидинга         

2.1. Положение тела во время движения. ( основная стойка, контроль тела во время танцевальных движений, элементов акробатики и др. (координация), перенос веса тела, фиксация, расслабление, чувство движений, волны( пластика движений).

2.2. Положения кистей: кулак, клинок, клэп (хлопок), клэсп (пряжка).

2.3. Положения рук. Особенности выполнения.( см.приложение)

Положения рук: 

руки строго вниз, прижаты к туловищу; 

руки или кулаки на бедрах; 

хай (высокое) V; 

лоу (низкое) V;

          Т;

          ломанное Т;

          тач -даун; 

         форвард Панч (удар кулаком вверх);

         правая диагональ (правая рука вверху); 

         левая диагональ ( левая рука вверх);

         правое L;левое  

         кинжалы;

         лук и стрела

 К

2.4.  Положения ног. Комбинации положения стоя.
Положения стоя (ноги вместе или врозь);

Положения сидя (комбинация положения стоя с коротким выпадом вперед, ноги врозь, колено согнуто, одно бедро слегка повернуто наружу, вес тела перенесен на бедро); 

Передвижения (перекрещивание ног, положение «поп-ту»); 

Выбросы (махи) ног, как средство выделения слов чира, чанта или для того, чтобы поставить ногу в другое место; 

Выпады (стоя вправо, вперед, назад); 

Стойка на колене (стойка на коленях, передняя стойка на колене).

2.5. Положения ног. Комбинации положения сидя.

Положения сидя (ноги прямые, вытянуты вперед, согнуты в индийском стиле, согнуты вниз, шпагат).

2.6. Положения ног. Комбинации положения лёжа.

Положения лежа (ничком, навзничь);

2.7. Танцевальные движения.

Техника стилей танца, танцевальных направлений. Особенности выполнения движений в каждом из стилей и направлений, сочетание танцевальных движений с прыжками, махами и др.

2.8. Точность, четкость, синхронность выполнения движений.

Отработка четкости (движения выполнены правильно):

кулаки на бедрах, клэп 5-6-7-8;

тейбл топ;

хай V;

левое L;

полная левая диагональ;

тач- даун;

правый хай V в положении выпад;

левый хай V в положении выпад;

лоу V.

Отработка точности (движения отточены, четки и ритмичны) и синхронности (все члены команды выполняют одинаковые действия в одно и то же время):

отработка точности индивидуальных движений (специальные упражнения «Остановись и проверь!», «Посчитай!» и др.).

Отработка синхронности и движений при переходах (специальное упражнение «Постройся!» и др.);

Проверка знания черлидерами названий всех необходимых движений (специальное упражнение «Скажи и сделай!» и др.).

2.9. Техника правильной постановки голоса

Модуляция (акцентрирование отдельных слов, это такт в чире или чанте);

Громкость (при скандировании Чиров и чантов голос должен идти из диафрагмы):

Высота звука (высокий, низкий голос);

Выразительность (эмоциональность голоса, сочетание высоты звука, громкости и модуляции, выраженное индивидуально);

2.10.  Отработка правильного звучания голоса.

Отработка правильного звучания голоса (отработка модуляции, громкости, высоты звука и выразительности).

Оценка техники звучания голоса

__________________________________________________________________

Обозначения:    Д -   обозначает «следует доработать»

               + -   обозначает «отлично»

Модуляция                ____     Ударение на нужных словах, ритм

                                     ____      Четкое, хорошо понятное произнесение

                                     ____      Раздельное произнесение слов

Громкость                 ____      Уровень громкости

                                     ____      Общая громкость звучания

                                     ____       Дыхание из диафрагмы

Высота звука             ____      Низкие интонации

                                      ____      Полный (глубокий), а не поверхностный звук

                                      ____      Естественное звучание

Выразительность      ____      Эмоциональность, энергичность, 

                                                    индивидуальность

                                      ____      Слова произносятся бодро, с волнением

                                      ____      Слова звучат как команда

__________________________________________________________________

2.11. Прыжки в черлидинге.  Особенности прыжков.( см.приложение)

Чир-прыжки ( группировка, так, звёздочка, абстракт,  стредл,  пайк, той-тач, вокруг света)

Лип-прыжки ( жете, С, кольцо, др…)
2.12. Необходимые условия для прыжков.

Необходимые условия для прыжков:

растяжка;

комплексная тренировка;

силовая подготовка.

2.13. Растяжка. Махи, шпагаты, упражнения на статическое растягивания с элементами восточной гимнастики, стрейчинг.

2.14. Комплексная тренировка. Элементы упражнений на быстроту, координацию, силу, гибкость и выносливость.
2.15. Силовая подготовка. Специальные упражнения,  комплексы упражнений на все группы мышц ( скоростно- силовые качества).
2.16. Прыжки в черлидинге:

 Так ( Ноги вместе. Носки оттянуты, руки в положении « Т», « Хай Ви» и др.)

Группировка ( Ноги вместе, прижаты к животу, носки оттянуты, руки в положении « Т», « Хай Ви» и др.)

Звёздочка ( Ноги врозь на 45 градусов, носки оттянуты, руки в положении« Т», « Хай Ви» и др.)

Стредл (ноги в положении «стредл», носки вытянуты. Руки могут быть в положении V, Т, тач-даун или делать клсп над головой); 

Херки  (одна нога прямая - в сторну, другая согнута в колене. Согнутая в колене нога направлена к полу или вперед. Руки обычно в положении Т или тачдаун);

Стэг сит  (одна нога вытянута в положении той тач, другая согнута в колене в положении «стэг». Руки могут копировать положение ног или быть в положении Т или тачдаун);

Абстракт  (одна нога согнута внутрь в положение «стэг сит», а другая согнута назад, колено направлено вниз. Руки могут быть в положении Т. На бедрах или над головой);

Хедлер (одна нога вытянута вперед, другая согнута в колене и направлена назад. Руки должны сделать мах над головой по направлению к полу);

Двойная девятка  (руки и ноги образуют девятки. Нога вытянута вперед на уровне другой ноги, согнутой в колене, которая соприкасается с внутренней частью колена вытянутой ноги. Чтобы приземлиться на обе ноги,  обязателен мах не только при движении наверх, но и при спуске);

Пайк  (целью этого сложного прыжка является сохранение прямого положения верхней части туловища в воздухе, в то время как выпрямленные ноги делают взмах вперед.  Руки вытянуты вперед параллельно ногам);

Той тач  (спина, голова и плечи прямые, живот подтянут, мышцы ног расслаблены, руки находятся в положении Т, а ноги движутся по направлению к рукам));

Вокруг света  (перед тем как попытаться выполнить этот сложный прыжок, убедитесь, что вы овладели прыжками пайк и той тач. Начните выполнение с прыжка пайк, а затем взмахом вытяните ноги в положение той тач. Взмах руками одновременно с махом ногами облегчит выполнение этого прыжка)

2.17. Техника выполнения прыжков. Подготовка к прыжку.

Подготовка  (руки в положении хай V, ноги вместе, вес тела перенесен на носки ног, голова поднята, плечи расправлены назад и расслаблены. Перед выполнением один из черлидеров считает «5,6,7,8», для того, чтобы задать темп и обеспечить синхронность выполнения прыжка).

2.18. Техника выполнения прыжков. Взмах.

Взмах (сразу после счета сделать круговой взмах руками и вытянуть их перед собой. Колени согнуты, стоять на носках ног. Голова поднята, плечи расправлены и расслаблены);

2.19. Техника выполнения прыжков. Подъём.

Подъем  (сделать круговой взмах руками, сделать прыжок. Прыгая, сначала необходимо достичь самой высокой точки прыжка, а затем перевести ноги в необходимое положение. В прыжке носки ног вытянуть, руки напряжены, голова – вверх);

2.20. Техника выполнения прыжков. Приземление 

Приземление (на переднюю часть ступни, ноги вместе, руки перед приземлением должны быть в положении Т. Ноги делают маховое движение, необходимое для приземления на обе ноги. Приземляться следует на переднюю часть ступни, а затем вес тела переходит на всю ступню до пятки);

Завершение (выпрямиться, поставить ноги на ширину плеч, кулаки на бедра).

2.21. Круговая тренировка.

Включает специально подобранные комплексы обще –физической и специальной подготовки для выполнения специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыка прыжков.

График достижений в выполнении прыжков

Имя черлидера________________________________________

Последовательность                                    Дата выполнения

прыжков

Стредл

Херки

Абстракт

Хедлер

Той тач

2.22. Акробатика. Техника выполнения.Прогрессии ( см.приложение)

Стадии: 

· *  подготовки

· * страховки

· * закрепления

· * группировка

· * кувырок вперёд

· * Стойка на лопатках

· * кувырок назад

· * мост

· * стойка в кувырок

· * стойка на голове

· * стойка на руках

· * колесо

· * рондат

· * фляк

· * сальто и.т.д.

· * акробатические дорожки 

2.23. Выполнение стантов и безопасность.

Изучение техники работы баз, флайера, страховки и обще - физической подготовки выполнения отдельных элементов стантов и групповой работы

Основные правила безопасности:  место проведения тренировки; выполнение стантов; страховка.

2.24. Правила личной безопасности. Изучение, повторение, теория и практика.
2.25. Правила споттеров.

Правила споттеров: стой рядом; будь внимательным; будь готов; быстро реагируй.

Подъемы: основные принципы подъема в стант (один или несколько верхних при одной или нескольких базах).

Основная информация для базы: одиночные выпады; двойные выпады (двойной выпад с плоской спиной); разновидности выпадов.

Основная информация для верхнего: контролирование положений тела в течение всего станта; переходы на другой уровень и смена положений.

2.26. Пирамиды. Обучение базы.

Пирамиды. Выполняются после полного овладения навыков выполнения стантов, физической подготовки, акробатики и правил подстраховки. Принцип: от простого к сложному. Совершенствование в процессе соревнований.
2.27. Пирамиды. Обучение восхождению.

Обучение восхождению: стойка на бедре; стойка сидя на плечах; переход из стойки на спине в стойку на плечах; переход ступенькой на бедре в стойку на плечах двойной базы; русский подъем в стредл с тройной базы; переход из станта «сидя на плечах» в экстеншн преп, в экстеншн на двойной базе, в кредл; стойка на плечах с переходом в шпагат на тройной базе.

2.28. Кричалки. Специально подобранные рифмы, чанты, слоганы. техника постановки голоса, синхронность
2.29. Составление программ по Чир и Данс. Программа составляется из обязательных положений чир-рук, чир-прыжков, танцевальных и акробатических связок, с построениями и перестроениями под музыку.

2.30. Чир-данс.

Включает в себя танцевальные движения разных стилей и направлений, специальные и специфические построения, перестроения, движения и сочетание обязательных элементов.

Подготовка черлидеров для работы в качестве группы поддержки

Работа черлидеров во время спортивного матча:  взаимодействие с болельщиками  (идеи по работе с болельщиками, контроль за болельщиками);

Руководство болельщиками через развитие спортивного товарищества;

Основные требования к базовым чирам: подходящее время для чиров;  неподходящее время для чиров; подходящее время для мини-выступлений.

Обеспечение безопасности.

3. Хореография.

3.1. Значение хореографии в черлидинге.

3.2. Влияние классического экзерсиса на организм человека.
3.3. Освоение элементов хореографической подготовки.

3.4. Базовая хореографическая подготовка.

3.5. Деми плие в сочетании с волнами, взмахами, наклонами.

3.6. Упражнения для рук на основе классических позиций.

3.7. Батман тандю. 

3.8. Батман жэтэ.

3.9. Повороты на месте.

3.10. Повороты с продвижением.

4. Общая и специальная физическая подготовка.

4.1. Разновидности ходьбы, бега.

4.2. Танцевальные шаги, комбинации.

4.3. Общеразвивающие упражнения. 

4.4. Упражнения на растягивание.  

4.5. Наклоны вперёд, назад, в стороны. Волны.
4.6. Различные виды махов.

4.7. Упражнения на пресс.

4.8. Сдача контрольных нормативов.

Учебно-тематический план

Второй  год обучения

Второй год обучения - этап закрепления основных двигательных навыков и умений. Этап подготовки и участия в соревнованиях и показательных выступлениях.
Задачи этапа:
· сохранение и укрепление здоровья учащихся;
· совершенствование выполнения основных элементов черлидинга «ЧИР» и «ДАНС» -

программ;
· развитие организаторских навыков у учащихся для проведения занятий в качестве помощника преподавателя;
· развитие чувства ритма и чувства динамического равновесия;
· развитие логического мышления, зрительной и мышечной памяти;
· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
· воспитание инициативности, самостоятельности, дисциплинированности, чувства ответственности и взаимопомощи;
· содействие воспитанию волевых и нравственных качеств лидера.
· развитие эстетического вкуса средствами черлидинга.
	№

п/п
	Перечень разделов, тем
	Количество

часов
	Теория
	Практика
	Формы
аттестации/ контроля

	1.
	Введение.


	2
	1
	1
	

	1.1
	 Развитие черлидинга

на современном этапе.


	1
	1
	
	беседа

	1.2
	Повторение изученного по теме «Основные правила занятий черлидингом».


	1
	
	1
	Беседа, анкетирование, опрос

	2.


	Совершенствование выполнения Базовых элементов черлидинга.


	76
	5
	71
	

	2.1
	Положение тела, положение рук  во время движения.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	2.2
	Положения кистей: кулак, клинок, клэп(хлопок), клэсп (пряжка).


	3
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	2.3
	Положение ног. Виды комбинаций.


	3
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	2.4
	Точность, чёткость выполнения танцевальных движений.
	3
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	2.5
	Синхронность выполнения.


	3
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	2.6
	Техника правильной постановки голоса.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	2.7
	Отработка правильного звучания голоса.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	2.8
	Виды прыжков. 


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	2.9
	 Совершенствование Техники выполнения прыжков.
	3
	1
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.10


	Виды прыжков: Стредл.
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	2.11
	Виды прыжков: Херки.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	2.12
	Виды прыжков : Той тач.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	2.13
	Виды прыжков. Пайк.
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	2.14
	Комплексная тренировка.


	2
	1
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	2.15
	Силовая подготовка.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	2.16
	Выполнение стантов и безопасность.
	3
	1
	2
	Контрольное занятие, опрос, анкетирование

	2.17
	Правила споттеров.


	2
	1
	1
	Контрольное занятие, зачёт, анкетирование

	2.18
	Соблюдение Правил подстраховки.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	2.19
	Основные  подъёмы в стант- совершенствование


	5
	
	5
	Контрольное занятие, зачёт

	2.20
	Работа базы - совершенствование.


	3
	
	3
	Контрольное занятие, зачёт

	2.21
	Основная работа для верхнего (флайера).


	3
	
	3
	Контрольное занятие, зачёт

	2.22
	Построение пирамид, формаций.


	5
	1
	4
	Контрольное занятие, зачёт

	2.23
	Круговая тренировка.


	5
	
	5
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.24
	Аэробный комплекс.


	5
	
	5
	тестирование

	2.25
	Анаэробный комплекс.


	5
	
	5
	тестирование


	2.26
	Отработка элементов.


	5
	
	5
	Контрольное занятие, зачёт

	2.27
	Индивидуальная отработка движений, программ.
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	3.
	Хореография.


	18
	2
	16
	

	3.1
	Освоение элементов хореографической подготовки.
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	3.2
	Деми плие в сочетании с волнами, взмахами, наклонами.
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	3.3
	Целостные волны и взмахи, Махи ногами
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	3.4
	Упражнения для рук на основе классических позиций.
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	3.5
	Гран батман жэтэ.


	3
	
	3
	Контрольное занятие, зачёт

	3.6
	Гран плие.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	3.7
	Различные варианты батман фраппэ.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	3.8
	Адажио.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	3.9
	Различные сочетания равновесий, поворотов.
	2
	1
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	3.10
	Повороты на месте, с продвижением.
	2
	1
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	4.
	Общая и специальная физическая подготовка.


	9
	
	9
	

	4.1
	Общеразвивающие упражнения.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	4.2
	Танцевальные комбинации.
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	4.3
	Совершенствование выразительности, эмоциональности.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	4.4
	Упражнения 
на растягивание.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, 

	4.5
	Совершенствование кричалок
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	4.6
	Упражнения на пресс.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	4.7
	Сдача контрольных нормативов.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, контрольное тестирование

	
	   Итого:                                                


	105
	8
	97
	


Содержание программы

Второй год обучения

Тема 1. Введение.

1.1. Развитие черлидинга на современном этапе. Иформация о командах. Лигах, мастер-классах городов России, Европы и мира.

1.2. Повторение изученного по теме:  «Основные правила занятий черлидингом».  Тестирование (письменное). Конкурс.

1.3. Повторение изученного по теме «Техника безопасности во время занятий». Тестирование письменное. Конкурс.

1.4. Основные правила ведения тренировок. Видео презентация, Организация встреч с тренерами, командами, с черлидерами. Онлайн общение.

Тема 2. Совершенствование выполнения Базовых элементов черлидинга.

2.1.  Положение тела, положение рук  во время движения. Отработка в связках, композициях.

2.2.  Положения кистей: кулак, клинок, клэп(хлопок), клэсп (пряжка). Составление связок, композиций.

2.3. Положение ног. Виды комбинаций. Составление связок, композиций, в сочитании с руками и ТД.

2.4. Точность, чёткость выполнения танцевальных движений.  Отработка под счёт, музыку, смена направлений, усложнения. 

2.5. Синхронность выполнения. Отработка под счёт, музыку. Смена ритма, темпа и др.

2.6. Техника правильной постановки голоса. Сотавление кричалок. Работа в качестве группы поддержки.

2.7. Отработка правильного звучания голоса. Сотавление кричалок. Работа в качестве группы поддержки.

2.8. Виды прыжков. 

2.9. Совершенствование Техники выполнения прыжков. Прыжки в танцевальных связках, программе, композициях.

2.10. Виды прыжков: Стредл. Повышение амплитуды, усложнение, сочетание.

2.11. Виды прыжков: Херки. Повышение амплитуды, усложнение, сочетание.

2.12. Виды прыжков: Той тач. Повышение амплитуды, усложнение, сочетание.

2.13. Виды прыжков. Пайк. Повышение амплитуды, усложнение, сочетание.

2.14. Комплексная тренировка. Составление программ комплексов по итогам тестирования. Вариативность, усложнение.

2.15. Силовая подготовка. Составление программ комплексов по итогам тестирования. Вариативность, усложнение.

2.16. Выполнение стантов и безопасность. Составление программ. Усложнение.

2.17. Правила споттеров. Тестирование, сдача правил-экзамен по ТБ.

2.18. Соблюдение Правил подстраховки. Тестирование, сдача правил-экзамен по ТБ.

2.19. Основные  подъёмы в стант – совершенствование, усложнение. Тестирование, сдача правил- экзамен по ТБ.

2.20. Работа базы – совершенствование, усложнение.  Тестирование, сдача правил-экзамен по ТБ.

2.21. Основная работа для верхнего (флайера). Совершенствование, усложнение. Тестирование, сдача правил - экзамен по ТБ.

2.22. Построение пирамид, формаций. Совершенствование, усложнение. Тестирование, сдача правил - экзамен по ТБ.

2.23. Круговая тренировка. Составление программ комплексов по итогам тестирования. Вариативность, усложнение.

2.24. Аэробный комплекс. Составление программ комплексов по итогам тестирования. Вариативность, усложнение.

2.25. Анаэробный комплекс. Составление программ комплексов по итогам тестирования. Вариативность, усложнение.

2.26. Отработка элементов. Составление программ комплексов. Вариативность, усложнение.

2.27. Индивидуальная отработка движений, программ.

Тема 3. Хореография.

3.1. Освоение элементов хореографической подготовки. Введение стабильной хореографической подготовки, составление комплекса. Внимание на качество, амплитуду и технику исполнения.
3.2. Деми - плие в сочетании с волнами, взмахами, наклонами.

3.3. Целостные волны и взмахи, Махи ногами. Выполнение комплексов, связок.

3.4. Упражнения для рук на основе классических позиций. Выполнение комплексов, связок.

3.5. Гран батман жэтэ. Выполнение комплексов, связок. Внимание на качество, амплитуду и технику исполнения.

3.6. Гран плие. Выполнение комплексов, связок. Внимание на качество, амплитуду и технику исполнения.

3.7. Различные варианты батман фраппэ. Выполнение комплексов, связок. Внимание на качество, амплитуду и технику исполнения.

3.8. Адажио. Выполнение комплексов, связок. Внимание на качество, амплитуду и технику исполнения.

3.9. Различные сочетания равновесий, поворотов. Выполнение комплексов, связок. Внимание на качество, амплитуду и технику исполнения.

3.10. Повороты на месте, с продвижением.

Тема 4. Общая и специальная физическая подготовка.

4.1. Общеразвивающие упражнения. Упражнения - основа программ с базовыми движениями рук, ног, тела. Введение предметов: скакалки, помпонов, грузиков, батонов.

4.2. Танцевальные комбинации. Постоянное обновление комбинаций, связок, смена музыки, ритма, темпа.

4.3. Совершенствование выразительности, эмоциональности. просмотр эмоций в разминке, программах.

4.4. Упражнения на растягивание. Составление комплексов

4.5. Совершенствование кричалок. Работа в составе группы поддержки.

4.6. Упражнения на пресс. Комплексы, усложнение, согласно тестирования.

4.7. Сдача контрольных нормативов. Участие в соревнованиях.

Учебно-тематический план

Третий год обучения

 Третий год обучения - этап совершенствования основных двигательных навыков и умений. Этап подготовки и участия в соревнованиях и показательных выступлениях.
Задачи этапа:
· Сохранение и укрепление здоровья учащихся;

· совершенствование выполнения основных элементов черлидинга «ЧИР» и «ДАНС» -программ;

· развитие организаторских навыков у учащихся для проведения занятий в качестве помощника преподавателя;

· развитие чувства ритма и чувства динамического равновесия;

· развитие логического мышления, зрительной и мышечной памяти;

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

· воспитание инициативности, самостоятельности, дисциплинированности, чувства ответственности и взаимопомощи;

· содействие воспитанию волевых и нравственных качеств лидера.

	№

п/п
	Перечень разделов, тем
	Количество

часов
	Теория
	Практика
	Формы
Аттестации/контроля

	1.
	Введение.
	8
	4
	4
	

	1.1
	Введение в предмет. Развитие черлидинга

на современном этапе.
	2
	1
	1
	Беседа, анкетирование

	1.2
	Черлидинг в городе Челябинске. Этапы развития.
	2
	1
	1
	Беседа, анкетирование

	1.3
	Закрепление изученного по теме «Основные правила занятий черлидингом.


	2
	1
	1
	Опрос, анкетирование, зачёт

	1.4
	Основные правила ведения тренировок.

Встреча с черлидерами


	2
	1
	1
	Опрос, анкетирование, зачёт

	2.


	Базовые элементы черлидинга.
	53
	8
	45
	

	2.1
	Положение тела, положение рук  во время движения.
	2
	1
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	2.2
	Положения кистей: кулак, клинок, клэп(хлопок), клэсп (пряжка).
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	2.3
	Положение ног. Виды комбинаций.
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	2.4
	Точность, чёткость выполнения танцевальных движений.
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	2.5
	Синхронность выполнения.
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	2.6
	Техника правильной постановки голоса.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	2.7
	Отработка правильного звучания голоса.
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	2.8
	Виды прыжков (стредл, херки, стэг сит, абстракт). 
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	2.9
	Техника выполнения прыжков.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.10


	Виды прыжков. Хедлер.
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.11
	Виды прыжков Двойная девятка.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.12
	Виды прыжков. Пайк.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.13
	Виды прыжков. Той тач. Вокруг света.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.14
	Комплексная тренировка.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.15
	Силовая подготовка.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.16
	Выполнение стантов и безопасность.

Правила споттеров.


	2
	1
	1
	Контрольное занятие, зачёт, опрос

	2.17
	Пирамиды.


	1
	1
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	2.18
	Правила личной безопасности.


	2
	1
	1
	Контрольное занятие, зачёт, опрос

	2.19
	Работа черлидеров во время спортивного матча.


	2
	1
	1
	Контрольное занятие, зачёт, фестиваль, соревнование

	2.20
	Руководство болельщиками через развитие спортивного товарищества.


	2
	1
	1
	Контрольное занятие, зачёт, фестиваль, соревнование

	2.21
	Основные требования к базовым чирам.


	2
	1
	1
	Контрольное занятие, зачёт, опрос

	2.22
	Обеспечение безопасности.


	2
	1
	1
	Контрольное занятие, зачёт, опрос

	2.23
	Круговая тренировка.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.24
	Аэробный комплекс.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, тестирование 

	2.25
	Анаэробный комплекс.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, тестирование

	2.26
	Отработка элементов.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	2.27
	Индивидуальная отработка основ движения.
	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	3.
	Хореография.


	22
	
	22
	

	3.1
	Освоение элементов хореографической подготовки.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	3.2
	Простой пируэт. Джаз – пируэт.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	3.3
	Гранд – пируэт. Пируэт – флажок.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	3.4
	Шпагаты. Махи.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	3.5
	Лип – прыжки. Чир – прыжки.

Переменный лип.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	3.6
	Тур – пике.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	3.7
	Фуэте. «Солнышко».


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	3.8
	Аттитюд.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	3.9
	Различные сочетания равновесий, поворотов.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	3.10
	Повороты на месте, с продвижением.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	4.
	Общая и специальная физическая подготовка.


	22
	2
	20
	

	4.1
	Общеразвивающие упражнения.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	4.2
	Танцевальные шаги, комбинации.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт

	4.3
	Совершенствование выразительности.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, соревнования

	4.4
	Упражнения на растягивание.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	4.5
	Совершенствование музыкальности.


	2
	1
	1
	Контрольное занятие, зачёт, соревнования

	4.6
	Различные виды махов.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	4.7
	Упражнения на пресс.


	2
	
	2
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	4.8
	Сдача контрольных нормативов.


	8
	1
	7
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование контрольное

	
	   Итого:                                                


	105
	14
	91
	


Содержание программы

Третий год обучения

Тема 1. Введение.

1.1. Введение в предмет. Развитие черлидинга на современном этапе. Постоянные просмотры и анализ команд, тренеров, мастер- классов России и Мира.

1.2. Черлидинг в городе Челябинске и Троицке. Этапы развития. Составление истории своей команды, Видео-просмотры.

1.3. Закрепление изученного по теме  «Основные правила занятий черлидингом. Тест-экзамен.

1.4. Основные правила ведения тренировок. Встреча с черлидерами. 

Тема 2. Базовые элементы черлидинга.

2.1. Положение тела, положение рук  во время движения. Постоянные усовершенствования связок, композиций, соревнований, работа с утяжелителями.

2.2. Положения кистей: кулак, клинок, клэп(хлопок), клэсп (пряжка). Постоянные усовершенствования связок, композиций, соревнований, работа с утяжелителями.

2.3. Положение ног. Виды комбинаций. Постоянные усовершенствования связок, композиций, соревнований, работа с утяжелителями.

2.4. Точность, чёткость выполнения танцевальных движений. Постоянные усовершенствования связок, композиций, соревнований. Работа с зеркалом, зеркальное выполнение.

2.5. Синхронность выполнения. . Постоянные усовершенствования связок, композиций, соревнований. Работа с зеркалом, музыкой.

2.6. Техника правильной постановки голоса. Выступления соревнования и систематическое повторение.

2.7. Отработка правильного звучания голоса. Выступления соревнования и систематическое повторение.

2.8. Виды прыжков (стредл, херки, стэг сит, абстракт). Выполение, совершенствование, усложнение, контроль амплитуды, сочетание с танцевальными и акробатическими связками.

2.9. Техника выполнения прыжков. Совершенствование , усложнение. системный подход, СФП.

2.10. Виды прыжков. Хедлер. Оттачивание, усложнение, совершенствование.

2.11. Виды прыжков Двойная девятка. Оттачивание, усложнение, совершенствование.

2.12. Виды прыжков. Пайк. Оттачивание, усложнение, совершенствование.

2.13. Виды прыжков. Той тач. Вокруг света. Оттачивание, усложнение, совершенствование.

2.14. Комплексная тренировка. Оттачивание, усложнение, совершенствование.

2.15. Силовая подготовка. Подбор ОФП и программ, согласно , тестирования, инд. подбор.

2.16. Выполнение стантов и безопасность. Участие в соревнованиях, МК, совершенствование, усложнение программ. Правила споттеров. Сдача экзамена-теста.

2.17. Пирамиды. Участие в соревнованиях, МК, совершенствование, усложнение программ, пирамид.

2.18. Правила личной безопасности. Сдача экзамена-теста.

2.19. Работа черлидеров во время спортивного матча. Участие команды в качестве группы поддержки.

2.20. Руководство болельщиками через развитие спортивного товарищества.

2.21. Основные требования к базовым чирам. Сдача теста-экзамена.

2.22. Обеспечение безопасности. Тест-экзамен.

2.23. Круговая тренировка. Составление комплексов, согласно,  тестирования, возраста. Инд. подбор программ.

2.24. Аэробный комплекс. Составление комплексов, согласно,  тестирования, возраста. Инд. подбор программ.

2.25. Анаэробный комплекс. Составление комплексов, согласно,  тестирования, возраста. Инд. подбор программ.

2.26. Отработка элементов. Оттачивание индивидуального и командного мастерства в исполнении. Технике и др.

2.27. Индивидуальная отработка основ движения.

Тема 3. Хореография.

3.1. Освоение элементов хореографической подготовки. Хореографические композиции, амплитудность, прогрессии.

3.2. Простой пируэт. Джаз – пируэт. Скорость вращения, количество, амплитуда.

3.3. Гранд – пируэт. Пируэт – флажок. Скорость вращения, количество, амплитуда.

3.4. Шпагаты. Махи. Скорость и резкость, количество, амплитуда.

3.5. Лип – прыжки. Чир – прыжки. Высота прыжка, динамика, сила, техника, количество, амплитуда. Переменный лип.

3.6. Тур – пике. Скорость и резкость, количество, амплитуда.

3.7. Фуэте. «Солнышко». Скорость , количество, амплитуда.

3.8. Аттитюд. Скорость и резкость, количество, амплитуда.

3.9. Различные сочетания равновесий, поворотов. Усложнение, совершенствование, динамика, прогрессии.

3.10. Повороты на месте, с продвижением. Усложнение, совершенствование, динамика, прогрессии.

Тема 4. Общая и специальная физическая подготовка.

4.1. Общеразвивающие упражнения. Использование предметов, Стилей: аэробика, данс, гимнастика.

4.2. Танцевальные шаги, комбинации. Усложнение, совершенствование, динамика, прогрессии.

4.3. Совершенствование выразительности.

4.4. Упражнения на растягивание. Усложнение, совершенствование, динамика, прогрессии.

4.5. Совершенствование музыкальности.

4.6. Различные виды махов. Усложнение, совершенствование, динамика, прогрессии.

4.7. Упражнения на пресс.

4.8. Сдача контрольных нормативов. Участие в соревнованиях, МК.

Подготовка черлидеров для работы в качестве группы поддержки

Работа черлидеров во время спортивного матча:  взаимодействие с болельщиками  (идеи по работе с болельщиками, контроль за болельщиками);

Руководство болельщиками через развитие спортивного товарищества;

Основные требования к базовым чирам: подходящее время для чиров;  неподходящее время для чиров; подходящее время для мини-выступлений.

Обеспечение безопасности.

Устав черлидеров

Цель и значимость черлидинга;  формирование команды; обязанности черлидеров (общение с капитаном, тренером и членами команды); костюмы; матчи; тренировки; транспорт; система поощрения; система наказания; соревнования; летние сборы; сопутствующие проблемы.

Планирование работы на сезон:

· составление календаря мероприятий; 

· отбор в команду;

· планирование медицинских осмотров;

· работа с помощниками;

· расписание тренировок и использование спортивных сооружений;

· подготовка к чирам;

· организация транспортных перевозок команды;

· покупка костюмов и аксессуаров.

Проведение тренировок

Правила проведения качественных тренировок черлидеров:

· Уверенность, гордость, самоуважение.

· Предотвращение травм.

· Гибкость и ловкость.

· Хорошая работа сердечно-сосудистой системы.

· Физическая и морально-волевая подготовка.

· Укрепление здоровья.

· Повышение качества выступлений.

Распределение тренировочного времени

_________________________________________________________________

    Приблизительное  время                           Деятельность

10 минут                                    Приезд и подготовка

5 минут                                      Перекличка, цели, цитата дня

5 минут                                      Разминка 

15 минут                                    Растяжка

10 минут                                    Силовые упражнения

20 минут                                    Прыжки, станты, пирамиды

5 минут                                      Перерыв

30 минут                                    Групповая работа: подготовка к

                                                   предстоящим мероприятиям. Отработка

                                                   чиров, чантов, чир данса. Акробатическая

                                                   тренировка

20 минут                                   Смешанная тренировка (аэробная / анаэробная)

5 минут                                     Заминка (ходьба или легкая растяжка)

15 минут                                   Собрание, напоминание, объявление, групповое

                                                   объятие и т.д

План тренировок на неделю

(2 тренировки в неделю)

Разминка   Растяжка   Смешанная    Силовая    Элемент    Тема собрания

Бег или     Шея             Аэробная:        Руки / ноги: Движения   Подъем

   или бег     Руки             Бег                   V -                 Чиры           настроения

   трусцой    Плечи          Ходьба             подъемы       Чанты        Сплоченность

                     Спина          Велосипед       Отжимания   Танцы        Разное

                     Туловище    Проработка     Прыжки        Наклоны    Лидерство

                     Мышцы       Анаэробная:     Подъемы      Пирамиды  Единение

                     живота         Спринт              на носки  

День 1

  5 минут     15 минут      Анаэробная        10 минут      30-40 минут    15 минут

                                          15 минут

День 2

  5 минут      15 минут      Аэробная           10 минут      30-40 минут     15 минут

                                           15 минут

Смешанная тренировка

__________________________________________________________________

                                              Во время сезона             Во  внесезонное время

Разминка                            На каждой тренировке      На каждой тренировке

Программа по растя-        2 раза в неделю                  2 раза в неделю

гиванию

Силовая подготовка          2 раза в неделю                  2 раза в неделю, если не

                                                                                          включены другие виды

                                                                                          спорта

Аэробный комплекс         23 раза в неделю                  2  раза в неделю

(20-30 минут)

Анаэробный комплекс      2 раза в неделю

(спринт или ходьба)

Прыжки                               2 раза в неделю               1 раз в неделю после

                                                                                           растягивания

Точность движений            По необходимости             1 раз в неделю

Отработка элементов

Индивидуальная 

отработка основ

движений

При необходимости:

Станты                                На каждой тренировке

Пирамиды                                                                          В зависимости от

Танцы                                                                                 программы

Акробатика

Сезонные мероприятия

Весна

Медицинский осмотр                              Организация транспорта для команды

Обязанности помощника тренера

Тренировка перед отбором                     Встреча с родителями

Отбор                                                         Заказ костюмов для черлидеров по их

                                                                    меркам

Сезонное планирование развития           Посещение весеннего семинара

физических навыков                                Составление чиров и  чантов на сезон

Вечеринка для новой команды               Начало тренировок

Создать тетрадь черлидера                      Работа над дикорациями

Выбрать капитана                                     Планирование мероприятий для

                                                                    единения команды

Расписание тренировок и 

пользования спортивными 

сооружениями летом, осенью и весной   

Лето

Организовать летние тренировки          Убедиться, что костюмы готовы
Запланировать чиры, чанты, станты,     Проверить как готовятся черлидеры
Пирамиды и т.д.                                       к лагерю
Посетить летний лагерь                           Встретиться с тренерами спортивной

Отобрать чиры, чанты, станты,               команды, которую будете поддержи-

Пирамиды, которые будете                     вать осенью, чтобы обсудить правила

использовать в лагере                              игры

Провести праздник Нептуна                   Заготовить плакаты и знамена на

Определить цели и задачи                       на предстоящий год

Провести праздник прощания  с             Сфотографировать команду

с летом                                                       Запланировать от 3 до 6 недель без

                                                                    тренировок

Осень

Проверить планы, составленные             Запланировать дни подъема 

для тренировок, транспорта, а также      настроения

Сделать необходимые приготовления    Родительские дни во время осеннего

для игр на природе                                   сезона

Разделить обязанности между                 Подготовка к соревнованиям по

членами команды                                     черлидингу

Зима

Организовать тренировки по разным    Особые планы на соревнования

видам спорта                                             Пересмотреть правила

Сменить костюмы                                    Пересмотреть чиры и чанты

Теоретическая подготовка черлидеров

Философия черлидинга

Основные суждения: аутентичность; преданность; перспектива.

Постановка задач: задачи черлидера; задачи команды (сплоченность, поддержка своей школы);

Задачи тренера: знания; помощь; развитие личных взаимоотношений; положительный настрой; политика открытых дверей; обратная связь; общение с руководством учебного заведения; использование анкет.

Мотивация черлидеров: что такое мотивация; идеи развития мотивации; вербальное убеждение; невербальное убеждение; постановка цели; индивидуальные цели черлидеров; цели личного самосовершенствования; командные цели; сплоченность команды; командные и личные цели по развитию физической подготовленности; гордость и традиция.

Соревнования по черлидингу.

Судейский протокол
                                                            Отбор

Судейский протокол

Внешность  (максимум 10 баллов)

______ аккуратный, чистый, подтянутый, хорошая осанка, умеренный макияж, волосы подобраны.

Индивидуальный чир (5 баллов за каждый пункт)

· Исполнение

· Движение / резкость

· Голос / ритм

· Прыжки

· Уровень сложности

· Энтузиазм

· Выражение лица

· Общее впечатление

Групповой чир (5 баллов за каждый пункт)

· Исполнение

· Движение / резкость

· Голос / ритм

· Энтузиазм

· Выражение лица

· Общее впечатление

Прыжки  (5 баллов за каждый пункт)

· Херки

· Той тач

· Хедлер

· Прыжок по выбору

Гимнастические элементы  (баллы варьируются в зависимости от элемента)

· Шпагаты (2 балла)

· Колесо (2 балла)

· Рандат (3 балла)

· Рандат назад из стойки на руках (5 баллов)

· Гимнастический элемент по выбору 1 (5 баллов)

· Гимнастический элемент по выбору 11  (5 баллов)

Чир данс  (5 баллов за каждый пункт)

· Исполнение

· Ритм / синхронность

· Уверенность

· Энтузиазм

· Выражение лица

· Общее впечатление

Психологическая  (морально-волевая) подготовка черлидеров 
Психологическая (морально-волевая) подготовка играет важную роль в успешном решении задач в системе многолетней подготовки черлидеров. Содержание психологической подготовки включает воспитание морально-волевых качеств, необходимых в условиях напряженной спортивной борьбы.

Эффективность психологической подготовки черлидеров достигается следующими средствами:

· идеологическим воздействием (печать, радио, искусство, беседы, диспуты);

· социальными заданиями в области психологии, техники и тактики черлидинга;

·  личным примером тренера, убеждением, поощрением, наказанием;

· обсуждением в коллективе;

· проведением совместных занятий с сильными или слабыми черлидерами.

Общая психологическая подготовка  во всех группах предусматривает:

· воспитание идейной направленности спортсменов-школьников, их дисциплинированности и организованности;

· воспитание волевой подготовленности к преодолению неожиданно возникающих препятствий, развития умения быстро овладевать собой, принимать единственно правильное решение и реализовывать его в необходимых условиях;

· совершенствование  интеллектуальных качеств, развитие наблюдательности, глубины и устойчивости мышления, а также творческого воображения, выдержки и самообладания;

· совершенствование приемов контрольно-ориентировочной деятельности, идеомоторной подготовки к выполнению упражнений;

· обучение приемам саморегуляции неблагоприятных внутренних состояний;

·  адаптация к условиям соревнований.

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям в учебных группах должна предусматривать:

· создание уверенности в своих силах, активного стремления до конца бороться за достижение лучшего результата;

· совершенствование способности управлять своими действиями, чувствами, мыслями в соответствии с предполагаемыми условиями соревнований;

· создание и охранение оптимального уровня эмоционального возбуждения перед соревнованиями.

Для снятия чрезмерной психологической напряженности к моменту выхода на соревнование необходимы:

· переключение мыслей на технико-тактическую деятельность;

· самоубеждение и самоприказы;

· убеждение тренера;

· произвольная регуляция дыхания с помощью смены ритма вдоха и выдоха;

· чередование напряжения и расслабления локальных групп мышц;

· психорегулирующая тренировка (варианты «успокоения»).

В подготовительном периоде подбираются средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с развитием спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, содержащими общую психологическую  подготовку к соревнованиям, развитие волевых качеств, специализированных восприятий,, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием  общей психологической подготовленности.

В соревновательном периоде упор делается на совершенствование эмоциональной устойчивости, развитие внимания, достижения специальной  психологической готовности к выступлению, мобилизационной готовности к состязаниям.

В переходном периоде  преимущественно используются средства и методы нервно-психологического восстановления организма.

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена и приемы  психической регуляции.

 Разумеется, акцент  в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от индивидуальных особенностей личности спортсмена, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.

Восстановительные мероприятия  черлидеров

                     Восстановление нормального функционирования организма и его работоспособности после тренировочных и соревновательных нагрузок имеет большое значение. Восстановление организма черлидера – неотъемлемая часть процесса подготовки, не менее важная, чем рациональный режим нагрузок.

В проблеме восстановления работоспособности выделяются три основных момента: 

· обеспечение наиболее быстрого и полного восстановления функционального состояния и мышечной работоспособности в условиях соревнований;

· рациональное сочетание тренировочных и восстановительных средств в подготовке черлидера;

· восстановление после перенесенных заболеваний, травм, физического перенапряжения.

При отборе средств восстановления весьма важно предусмотреть рациональное сочетание  средств общего и локального воздействия.

Целесообразно применять не отдельные средства восстановления, а комплексное воздействие на организм спортсмена. Примером может служить использование бани или сауны в сочетании с водными и тепловыми воздействиями и др.

Контроль должен быть комплексным, с обязательным исследованием показателей, отражающих состояние основных функциональных систем и реакций на физическую нагрузку.

В соответствии с характером воздействия на организм спортсмена восстановления могут быть классифицированы следующим образом:

· педагогические;

· психологические;

· гигиенические ;

· медико-биологические.

Педагогические средства являются основными, так как стимуляция восстановления организма и повышение спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировок, в соответствии между величиной нагрузки и функциональным состоянием черлидера. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение каждого тренировочного занятия и включает в себя:

· рациональное планирование тренировочного процесса  (соответствие нагрузок функциональным возможностям организма; рациональное сочетание общих и специальных средств; волнообразность и вариативность нагрузки; широкое использование переключений; введение специально-восстановительных циклов; рациональное построение общего режима жизни);

· правильное построение отдельного тренировочного занятия (создание эмоционального фона тренировки; индивидуально подобранные разминка и заключительная часть занятия; введение активного отдыха и расслабления).

Психологические средства направлены на быстрейшую нормализацию нервно-психологического статуса спортсмена после напряженных тренировок и особенно соревнований, что создает необходимый фон для восстановления функций физиологических систем и работоспособности. Сюда относятся:

· психологические средства (оптимальный моральный климат; положительные эмоции; комфортабельные условия быта и тренировки; интенсивный, разнообразный отдых);

· психологические средства регуляции и саморегуляции психических состояний  (удлинение сна; психорегулирующая аутогенная тренировка; специальные приемы мышечной релаксации).

Широко известны гигиенические средства восстановления. Режим дня, труда, отдыха, питания черлидеров играют большую роль в учебно-тренировочном процессе. Необходимо соблюдение гигиенических требований, предъявляемым к местам занятий, бытовым помещениям и инвентарю.

Медико-биологическая  группа восстановительных средств включает в себя:

· рациональное питание (снабжение соответствующей по качеству и количеству пищей; снабжение организма необходимым количеством энергии, соответствующей ее расходованию в процессе тренировки);

·  витаминизацию (комбинированное применение препаратов; эффект отдельных витаминов);

·  физиологические средства восстановления (различные виды ручного и инструментального массажа; подводный и вибрационный души; ванны; сауна и др.)
Проведение тренировок

Правила проведения качественных тренировок черлидеров:

· Уверенность, гордость, самоуважение.

· Предотвращение травм.

· Гибкость и ловкость.

· Хорошая работа сердечно - сосудистой системы.

· Физическая и морально-волевая подготовка.

· Укрепление здоровья.

· Повышение качества выступлений.

Распределение тренировочного времени

_________________________________________________________________

    Приблизительное  время                           Деятельность

10 минут                                    Приезд и подготовка

5 минут                                      Перекличка, цели, цитата дня

5 минут                                      Разминка 

15 минут                                    Растяжка

10 минут                                    Силовые упражнения

20 минут                                    Прыжки, станты, пирамиды

5 минут                                      Перерыв

30 минут                                    Групповая работа: подготовка к

                                                   предстоящим мероприятиям. Отработка

                                                   чиров, чантов, чир данса. Акробатическая

                                                   тренировка

20 минут                                   Смешанная тренировка (аэробная / анаэробная)

5 минут                                     Заминка (ходьба или легкая растяжка)

15 минут                                   Собрание, напоминание, объявление, групповое

                                                   объятие и т.д

План тренировок на неделю

(2 тренировки в неделю)

Разминка   Растяжка   Смешанная    Силовая    Элемент    Тема собрания

Бег или     Шея             Аэробная:        Руки / ноги: Движения   Подъем

   или бег     Руки             Бег                   V -                 Чиры           настроения

   трусцой    Плечи          Ходьба             подъемы       Чанты        Сплоченность

                     Спина          Велосипед       Отжимания   Танцы        Разное

                     Туловище    Проработка     Прыжки        Наклоны    Лидерство

                     Мышцы       Анаэробная:     Подъемы      Пирамиды  Единение

                     живота         Спринт              на носки  

День 1

  5 минут     15 минут      Анаэробная        10 минут      30-40 минут    15 минут

                                          15 минут

День 2

  5 минут      15 минут      Аэробная           10 минут      30-40 минут     15 минут

                                           15 минут

Смешанная тренировка

__________________________________________________________________

                                              Во время сезона             Во  внесезонное время

Разминка                            На каждой тренировке      На каждой тренировке

Программа по растя-        2 раза в неделю                  2 раза в неделю

гиванию

Силовая подготовка          2 раза в неделю                  2 раза в неделю, если не

                                                                                          включены другие виды

                                                                                          спорта

Аэробный комплекс         23 раза в неделю                  2  раза в неделю

(20-30 минут)

Анаэробный комплекс      2 раза в неделю

(спринт или ходьба)

Прыжки                               2 раза в неделю               1 раз в неделю после

                                                                                           растягивания

Точность движений            По необходимости             1 раз в неделю

Отработка элементов

Индивидуальная 

отработка основ

движений

При необходимости:

Станты                                На каждой тренировке

Пирамиды                                                                          В зависимости от

Танцы                                                                                 программы

Акробатика

Сезонные мероприятия

Весна

Медицинский осмотр                              Организация транспорта для команды

Обязанности помощника тренера

Тренировка перед отбором                     Встреча с родителями

Отбор                                                         Заказ костюмов для черлидеров по их

                                                                    меркам

Сезонное планирование развития           Посещение весеннего семинара

физических навыков                                Составление чиров и  чантов на сезон

Вечеринка для новой команды               Начало тренировок

Создать тетрадь черлидера                      Работа над дикорациями

Выбрать капитана                                     Планирование мероприятий для

                                                                    единения команды

Расписание тренировок и 

пользования спортивными 

сооружениями летом, осенью и весной   

Лето

Организовать летние тренировки          Убедиться, что костюмы готовы
Запланировать чиры, чанты, станты,     Проверить как готовятся черлидеры
Пирамиды и т.д.                                       к лагерю
Посетить летний лагерь                           Встретиться с тренерами спортивной

Отобрать чиры, чанты, станты,               команды, которую будете поддержи-

Пирамиды, которые будете                     вать осенью, чтобы обсудить правила

использовать в лагере                              игры

Провести праздник Нептуна                   Заготовить плакаты и знамена на

Определить цели и задачи                       на предстоящий год

Провести праздник прощания  с             Сфотографировать команду

с летом                                                       Запланировать от 3 до 6 недель без

                                                                    тренировок

Осень

Проверить планы, составленные             Запланировать дни подъема 

для тренировок, транспорта, а также      настроения

Сделать необходимые приготовления    Родительские дни во время осеннего

для игр на природе                                   сезона

Разделить обязанности между                 Подготовка к соревнованиям по

членами команды                                     черлидингу

Зима

Организовать тренировки по разным    Особые планы на соревнования

видам спорта                                             Пересмотреть правила

Сменить костюмы                                    Пересмотреть чиры и чанты

Теоретическая подготовка черлидеров
Философия черлидинга

Основные суждения: аутентичность; преданность; перспектива.

Постановка задач: задачи черлидера; задачи команды (сплоченность, поддержка своей школы);

Задачи тренера: знания; помощь; развитие личных взаимоотношений; положительный настрой; политика открытых дверей; обратная связь; общение с руководством учебного заведения; использование анкет.

Мотивация черлидеров: что такое мотивация; идеи развития мотивации; вербальное убеждение; невербальное убеждение; постановка цели; индивидуальные цели черлидеров; цели личного самосовершенствования; командные цели; сплоченность команды; командные и личные цели по развитию физической подготовленности; гордость и традиция.

Соревнования по черлидингу.

Судейский протокол
                                                            Отбор

Судейский протокол

Внешность  (максимум 10 баллов)

______ аккуратный, чистый, подтянутый, хорошая осанка, умеренный макияж, волосы подобраны.

Индивидуальный чир (5 баллов за каждый пункт)

· Исполнение

· Движение / резкость

· Голос / ритм

· Прыжки

· Уровень сложности

· Энтузиазм

· Выражение лица

· Общее впечатление

Групповой чир (5 баллов за каждый пункт)

· Исполнение

· Движение / резкость

· Голос / ритм

· Энтузиазм

· Выражение лица

· Общее впечатление

Прыжки  (5 баллов за каждый пункт)

· Херки

· Той тач

· Хедлер

· Прыжок по выбору

Гимнастические элементы  (баллы варьируются в зависимости от элемента)

· Шпагаты (2 балла)

· Колесо (2 балла)

· Рандат (3 балла)

· Рандат назад из стойки на руках (5 баллов)

· Гимнастический элемент по выбору 1 (5 баллов)

· Гимнастический элемент по выбору 11  (5 баллов)

Чир данс  (5 баллов за каждый пункт)

· Исполнение

· Ритм / синхронность

· Уверенность

· Энтузиазм

· Выражение лица

· Общее впечатление

Психологическая  (морально-волевая) подготовка черлидеров 
Психологическая (морально-волевая) подготовка играет важную роль в успешном решении задач в системе многолетней подготовки черлидеров. Содержание психологической подготовки включает воспитание морально-волевых качеств, необходимых в условиях напряженной спортивной борьбы.

Эффективность психологической подготовки черлидеров достигается следующими средствами:

· идеологическим воздействием (печать, радио, искусство, беседы, диспуты);

· социальными заданиями в области психологии, техники и тактики черлидинга;

·  личным примером тренера, убеждением, поощрением, наказанием;

· обсуждением в коллективе;

· проведением совместных занятий с сильными или слабыми черлидерами.

Общая психологическая подготовка  во всех группах предусматривает:

· воспитание идейной направленности спортсменов-школьников, их дисциплинированности и организованности;

· воспитание волевой подготовленности к преодолению неожиданно возникающих препятствий, развития умения быстро овладевать собой, принимать единственно правильное решение и реализовывать его в необходимых условиях;

· совершенствование  интеллектуальных качеств, развитие наблюдательности, глубины и устойчивости мышления, а также творческого воображения, выдержки и самообладания;

· совершенствование приемов контрольно-ориентировочной деятельности, идеомоторной подготовки к выполнению упражнений;

· обучение приемам саморегуляции неблагоприятных внутренних состояний;

·  адаптация к условиям соревнований.

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям в учебных группах должна предусматривать:

· создание уверенности в своих силах, активного стремления до конца бороться за достижение лучшего результата;

· совершенствование способности управлять своими действиями, чувствами, мыслями в соответствии с предполагаемыми условиями соревнований;

· создание и охранение оптимального уровня эмоционального возбуждения перед соревнованиями.

Для снятия чрезмерной психологической напряженности к моменту выхода на соревнование необходимы:

· переключение мыслей на технико-тактическую деятельность;

· самоубеждение и самоприказы;

· убеждение тренера;

· произвольная регуляция дыхания с помощью смены ритма вдоха и выдоха;

· чередование напряжения и расслабления локальных групп мышц;

· психорегулирующая тренировка (варианты «успокоения»).

В подготовительном периоде подбираются средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с развитием спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, содержащими общую психологическую  подготовку к соревнованиям, развитие волевых качеств, специализированных восприятий,, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием  общей психологической подготовленности.

В соревновательном периоде упор делается на совершенствование эмоциональной устойчивости, развитие внимания, достижения специальной  психологической готовности к выступлению, мобилизационной готовности к состязаниям.

В переходном периоде  преимущественно используются средства и методы нервно-психологического восстановления организма.

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера спортсмена и приемы  психической регуляции.

 Разумеется, акцент  в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от индивидуальных особенностей личности спортсмена, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.

 Восстановительные мероприятия  черлидеров

                     Восстановление нормального функционирования организма и его работоспособности после тренировочных и соревновательных нагрузок имеет большое значение. Восстановление организма черлидера – неотъемлемая часть процесса подготовки, не менее важная, чем рациональный режим нагрузок.

В проблеме восстановления работоспособности выделяются три основных момента: 

· обеспечение наиболее быстрого и полного восстановления функционального состояния и мышечной работоспособности в условиях соревнований;

· рациональное сочетание тренировочных и восстановительных средств в подготовке черлидера;

· восстановление после перенесенных заболеваний, травм, физического перенапряжения.

При отборе средств восстановления весьма важно предусмотреть рациональное сочетание  средств общего и локального воздействия.

Целесообразно применять не отдельные средства восстановления, а комплексное воздействие на организм спортсмена. Примером может служить использование бани или сауны в сочетании с водными и тепловыми воздействиями и др.

Контроль должен быть комплексным, с обязательным исследованием показателей, отражающих состояние основных функциональных систем и реакций на физическую нагрузку.

В соответствии с характером воздействия на организм спортсмена восстановления могут быть классифицированы следующим образом:

· педагогические;

· психологические;

· гигиенические ;

· медико-биологические.

Педагогические средства являются основными, так как стимуляция восстановления организма и повышение спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировок, в соответствии между величиной нагрузки и функциональным состоянием черлидера. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение каждого тренировочного занятия и включает в себя:

· рациональное планирование тренировочного процесса  (соответствие нагрузок функциональным возможностям организма; рациональное сочетание общих и специальных средств; волнообразность и вариативность нагрузки; широкое использование переключений; введение специально-восстановительных циклов; рациональное построение общего режима жизни);

· правильное построение отдельного тренировочного занятия (создание эмоционального фона тренировки; индивидуально подобранные разминка и заключительная часть занятия; введение активного отдыха и расслабления).

Психологические средства направлены на быстрейшую нормализацию нервно-психологического статуса спортсмена после напряженных тренировок и особенно соревнований, что создает необходимый фон для восстановления функций физиологических систем и работоспособности. Сюда относятся:

· психологические средства (оптимальный моральный климат; положительные эмоции; комфортабельные условия быта и тренировки; интенсивный, разнообразный отдых);

· психологические средства регуляции и саморегуляции психических состояний  (удлинение сна; психорегулирующая аутогенная тренировка; специальные приемы мышечной релаксации).

Широко известны гигиенические средства восстановления. Режим дня, труда, отдыха, питания черлидеров играют большую роль в учебно-тренировочном процессе. Необходимо соблюдение гигиенических требований, предъявляемым к местам занятий, бытовым помещениям и инвентарю.

Медико-биологическая  группа восстановительных средств включает в себя:

· рациональное питание (снабжение соответствующей по качеству и количеству пищей; снабжение организма необходимым количеством энергии, соответствующей ее расходованию в процессе тренировки);

·  витаминизацию (комбинированное применение препаратов; эффект отдельных витаминов);

·  физиологические средства восстановления (различные виды ручного и инструментального массажа; подводный и вибрационный души; ванны; сауна и др.)
ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ – ПРОПЕДЕВТИЧЕСКИЙ  КУРС ДЛЯ СТАНТОВ
	№

п/п
	Перечень разделов, тем
	Количество

часов
	Теория
	Практика
	Формы контроля

	1.
	Введение.


	2
	
	
	

	1.1
	Введение. Понятие «групповой стант».

Краткая история 

	2
	
	2
	беседа

	2.


	Базовые элементы групповых стантов.
	26
	3
	23
	

	2.1
	Техника баз (уровень1-2)
	2
	
	2
	

	2.2
	Техника флайера( уровень 1-2)
	4
	
	4
	Контрольный урок

	2.3
	Техника ( в руках) Особенности выполнения.
	2
	
	2
	Контрольный урок

	2.4
	Техника ( в ногах). Комбинации. Приёмы
	2
	
	2
	Контрольный урок

	2.5
	Техника подъёмов базами флайера. Переходы
	2
	
	2
	Контрольный урок

	2.6
	Техника сходов ( приёма) базами флайера
	2
	
	2
	Контрольный урок, зачёт

	2.7
	Точность, чёткость, синхронность выполнения движений.
	4
	1
	3
	Контрольный урок

	2.8
	Техника выходов (заходов) флайера на базы
	2
	
	2
	Контрольный урок

	2.9
	Техника сходов флайера с баз 
	2
	
	2
	Контрольный урок

	2.10
	Стантовая  подготовка: динамическая, статическая
	2
	1
	3
	Контрольный урок, зачёт

	2.11
	Правила споттеров.
	2
	1
	1
	Тестирование, зачёт

	
	ИТОГО
	28
	3
	25
	


ПРИЛОЖЕНИЕ К ПРОГРАММЕ  № 1.

ГРУППОВЫЕ, ПАРТНЁРСКИЕ СТАНТЫ

Групповой стант - это отдельная соревновательная номинация в черлидинге, состоящая из 4-5 человек и , являющаяся лучшей в составе ЧИР-команды.

Для вхождения в программу групповых стантов требуется хорошая физическая подготовка, хорошие результаты промежуточного тестирования , справка о здоровье и желание больше развиваться, продвигаться и соревноваться.

Данное приложение к  программе представляет один из путей совершенствования уровня подготовки отдельных черлидеров для возможности участия в новых и специальных номинациях черлидинга, спортивно-соревновательное совершенствование как индивидуально, так и в группе (мотивация), достижения, результативность, возможность расширить горизонты, формирование и развитие морально-волевых качеств личности.

Основными средствами в подготовке стантов являются: специально разработанные двигательные действия. С помощью средств общефизической и специальной подготовки успешно решаются задачи физического, эстетического, умственного и нравственного воспитания детей, школьников и молодёжи.

Основное содержание программы подготовки групповых и партнёрских стантов составляют:


- упражнения основной гимнастики (общеразвивающие, прикладные);

- элементы специальной акробатики: пирамиды, вальтижная акробатика, вольная;


- элементы воркаута


Особенностями упражнений станта являются : целостность, динамичность и овладение общими навыками в физической культуре, сочетание гимнастики, акробатики. В процессе занятий большое внимание уделяется развитию координации, силовых способностей, которое осуществляется в подвижных и играх, в работе над статическими, силовыми упражнениями, в творческом выражении составления и реализации  постановочной, соревновательной программы. Разносторонность черлидинга в.т.ч. номинаций: групповой и партнёрский стант позволяет гармонично развиваться всем физическим, психологическим качествам детей-воспитанников.


Динамичность, целостность программы стантов  воспитываются в тесной связи с музыкой. 
 Каждое движение станта( вылет флайера, приземление, пирамида и др.)  должны выполняться в соответствии с музыкальным сопровождением. В результате, занимающиеся овладевают умением согласовывать свои движения с темпом, размером, динамикой и другими средствами музыкальной выразительности. умением сознательно регулировать степень мышечного напряжения и придавать движению различную окраску.

Учебно-тематический план

Первый год обучения (Уровень стантов 1-2)

	№

п/п
	Перечень разделов, тем
	Количество

часов
	Теория
	Практика

	1.
	Введение.


	6
	4
	2

	1.1
	Введение. Понятие «групповой стант».

Краткая история возникновения номинации.

Развитие номинации на современном этапе.
	2
	2
	

	1.2
	Групповые станты в городе Челябинске. Этапы развития. Встреча с черлидерами, знакомство с правилами ведения тренировок, ТБ на занятиях, соревнованиях, выездах. 
	2
	1
	1

	1.3
	Черлидинг – вид спорта. Особенности проведения занятий. Тренировка со взрослой командой. Посещение открытого занятия.
	2
	1
	1

	2.


	Базовые элементы групповых стантов.
	80
	3
	77

	2.1
	Техника баз (уровень1-2)
	6
	
	6

	2.2
	Техника флайера( уровень 1-2)
	6
	
	6

	2.3
	Техника ( в руках) Особенности выполнения.
	4
	
	4

	2.4
	Техника ( в ногах). Комбинации. Приёмы
	4
	
	4

	2.5
	Техника подъёмов базами флайера. Переходы
	6
	
	6

	2.6
	Техника сходов ( приёма) базами флайера
	6
	
	6

	2.7
	Точность, чёткость, синхронность выполнения движений.
	4
	1
	3

	2.8
	Техника выходов (заходов) флайера на базы
	6
	
	6

	2.9
	Техника сходов флайера с баз 
	5
	
	5

	2.10
	Стантовая  подготовка: динамическая, статическая
	8
	1
	7

	2.11
	Акробатика для баз
	4
	
	4

	2.12
	Акробатика для флайера
	8
	
	8

	2.13
	Техника выполнения чир - прыжков. Взмах.
	2
	
	2

	2.14
	Техника выполнения чир - прыжков. Подъём.
	2
	
	2

	2.15
	Техника выполнения чир- прыжков. Приземление.
	2
	
	2

	2.16
	Техника  споттеров
	4
	
	4

	2.17
	Правила споттеров.
	1
	1
	

	2.18
	Чир-данс.
	2
	
	2

	3.
	Общая и специальная физическая подготовка.
	58
	
	58

	3.1
	Разновидности ходьбы, бега.
	4
	
	4

	3.2
	Общеразвивающие упражнения.
	6
	
	6
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	6
	
	6

	3.4
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	8
	
	8
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	ИТОГО
	144
	7
	137


Содержание программы

Первый год обучения

Тема 1. Введение в предмет.

1.1 Введение. Понятие «групповой стант». Краткая история возникновения номинации. Развитие номинации на современном этапе( просмотр видео, фильм о черлидерах).
1.2  Групповые  станты в городе Челябинске. Этапы развития. Встреча с черлидерами, знакомство с правилами ведения тренировок, ТБ на занятиях, соревнованиях, выездах (Просмотр видео, фото –материалов. Роспись в листах ТБ)
1.3 Черлидинг – вид спорта. Особенности проведения занятий. Тренировка  cо взрослой командой. Посещение открытого занятия.
3. Тема:  Базовые элементы групповых стантов.

2.1 Техника баз (уровень1-2)- Постановка ног, рук, кистей. Положения тела. Разновидности, комбинации. Работа в команде. Согласованность движений.

2.2 Техника флайера (уровень 1-2)- Позиции флайера, прогрессии в обучении

2.3 Техника ( в руках) Особенности выполнения. Изучение и закрепление положений рук. Кистей в процессе выполнения стантов, пирамид. Набор специальных упражнений для подготовки к основной части занятия, для закрепления умений и навыков.

2.4 Техника (в ногах). Комбинации. Приёмы. Изучение и закрепление положений ног. Уровни и позиции ног в процессе выполнения стантов, пирамид. Набор специальных упражнений для подготовки к основной части занятия, для закрепления умений и навыков.

2.5 Техника подъёмов базами флайера. Переходы. Подводящие упражнения, Прогрессии в изучении. Постоянное оттачивание умений и навыков.

2.6 Техника сходов (приёма) базами флайера. Подводящие упражнения, Прогрессии в изучении. Постоянное оттачивание умений и навыков в приёме флайера. Комбинации. Использование инвентаря: гимн. матов, лонжи, баллонов, батута, коня и др.

2.7 Точность, чёткость, синхронность выполнения движений. Специально подобранные упражнения, комплексы с использованием метронома, музыки, видеоэкрана и др. Методы, способы и методические приёмы, направленные да решение этих задач.

2.8 Техника выходов (заходов) флайера на базы. Специальные упражнения, инвентарь, спортивное оборудование для отработки техники, устойчивости, координации и баланса положения тела. Комплексы и спец.упражнений для совместной работы с базами.

2.9 Техника сходов флайера с баз. Специальные упражнения, инвентарь, спортивное оборудование для отработки техники схода, приземлений, устойчивости, координации и баланса положения тела. Комплексы и спец.упражнений для совместной работы с базами.

2.10  Стантовая  подготовка: динамическая, статическая. Специальные упражнения для отработки техники стантов,  устойчивости, координации и баланса положения тела. Комплексы и спец.упражнений для совместной работы баз и флайер.  Общеразвивающая и подготовительная работа к основной части, упражнения для закрепления навыков и умений.

Изучение техники работы баз, флайера, страховки и обще-физической подготовки выполнения отдельных элементов стантов и групповой работы

Основные правила безопасности:  место проведения тренировки; выполнение стантов; страховка.

Правила личной безопасности. Изучение, повторение, теория и практика.
2.11 Акробатика для баз. Специально подобранные упражнения акробатики с прогрессиями для уровня пирамид , стантов 1-2.

2.12 Акробатика для флайера. Специально подобранные упражнения акробатики с прогрессиями для уровня пирамид, стантов 1-2.

 Техника выполнения.

       Стадии: 

· *  подготовки

· * страховки

· * закрепления

· Акробатические элементы. Градация обучения. Принцип : от простого к сложному. 

· * группировка

· * кувырок вперёд

· * Стойка на лопатках

· * кувырок назад

· * мост

· * стойка в кувырок

· * стойка на голове

· * стойка на руках

· * колесо

· * рондат

· * фляк

· * сальто и.т.д.

· * акробатические дорожки 

2.13 Техника выполнения чир - прыжков. Взмах.

Взмах  (сразу после счета сделать круговой взмах руками и вытянуть их перед собой. Колени согнуты, стоять на носках ног. Голова поднята, плечи расправлены и расслаблены);

 Необходимые условия для прыжков.

растяжка;

комплексная тренировка;

силовая подготовка.

 Растяжка. Махи, шпагаты, упражнения на статическое растягивания с элементами восточной гимнастики, стрейчинг.

Прыжки в черлидинге:

Стредл (ноги в положении «стредл», носки вытянуты. Руки могут быть в положении V, Т, тач-даун или делать клсп над головой); 

Херки  (одна нога прямая - в сторну, другая согнута в колене. Согнутая в колене нога направлена к полу или вперед. Руки обычно в положении Т или тачдаун);

Стэг сит  (одна нога вытянута в положении той тач, другая согнута в колене в положении «стэг». Руки могут копировать положение ног или быть в положении Т или тачдаун);

Абстракт  (одна нога согнута внутрь в положение «стэг сит», а другая согнута назад, колено направлено вниз. Руки могут быть в положении Т. На бедрах или над головой);

Хедлер (одна нога вытянута вперед, другая согнута в колене и направлена назад. Руки должны сделать мах над головой по направлению к полу);

Двойная девятка  (руки и ноги образуют девятки. Нога вытянута вперед на уровне другой ноги, согнутой в колене, которая соприкасается с внутренней частью колена вытянутой ноги. Чтобы приземлиться на обе ноги,  обязателен мах не только при движении наверх, но и при спуске);

Пайк  (целью этого сложного прыжка является сохранение прямого положения верхней части туловища в воздухе, в то время как выпрямленные ноги делают взмах вперед.  Руки вытянуты вперед параллельно ногам);

Той тач  (спина, голова и плечи прямые, живот подтянут, мышцы ног расслаблены, руки находятся в положении Т, а ноги движутся по направлению к рукам));

Вокруг света  (перед тем как попытаться выполнить этот сложный прыжок, убедитесь, что вы овладели прыжками пайк и той тач. Начните выполнение с прыжка пайк, а затем взмахом вытяните ноги в положение той тач. Взмах руками одновременно с махом ногами облегчит выполнение этого прыжка)

Техника выполнения прыжков. Подготовка к прыжку. 

Подготовка  (руки в положении хай V, ноги вместе, вес тела перенесен на носки ног, голова поднята, плечи расправлены назад и расслаблены. Перед выполнением один из черлидеров считает «5,6,7,8», для того, чтобы задать темп и обеспечить синхронность выполнения прыжка).

2.14 Техника выполнения чир - прыжков. Подъём.

Подъем  (сделать круговой взмах руками, сделать прыжок. Прыгая, сначала необходимо достичь самой высокой точки прыжка, а затем перевести ноги в необходимое положение. В прыжке носки ног вытянуть, руки напряжены, голова – вверх);

2.15  Техника выполнения прыжков. Приземление

Приземление (на переднюю часть ступни, ноги вместе, руки перед приземлением должны быть в положении Т. Ноги делают маховое движение, необходимое для приземления на обе ноги. Приземляться следует на переднюю часть ступни, а затем вес тела переходит на всю ступню до пятки);

Завершение (выпрямиться, поставить ноги на ширину плеч, кулаки на бедра).

График достижений в выполнении прыжков( мониторинг)
Имя черлидера________________________________________

Последовательность                                    Дата выполнения

прыжков

Стредл

Херки

Абстракт

Хедлер

Той тач

2.16  Техника  споттеров. Специально подобранные приёмы страховок спортсменов. Изучение, оттачивание.

2.17  Правила споттеров. Изучение правил подстраховки, ТБ.

Правила споттеров: стой рядом; будь внимательным; будь готов; быстро реагируй.

Подъемы: основные принципы подъема в стант (один или несколько верхних при одной или нескольких базах).

Основная информация для базы: одиночные выпады; двойные выпады (двойной выпад с плоской спиной); разновидности выпадов.

Основная информация для верхнего: контролирование положений тела в течение всего станта; переходы на другой уровень и смена положений.

Пирамиды. Выполняются после полного овладения навыков выполнения стантов, физической подготовки, акробатики и правил подстраховки. Принцип: от простого к сложному. Совершенствование в процессе соревнований.
Пирамиды. Обучение восхождению.

Обучение восхождению: стойка на бедре; стойка сидя на плечах; переход из стойки на спине в стойку на плечах; переход ступенькой на бедре в стойку на плечах двойной базы; русский подъем в стредл с тройной базы; переход из станта «сидя на плечах» в экстеншн преп, в экстеншн на двойной базе, в кредл; стойка на плечах с переходом в шпагат на тройной базе.

2.18 Чир-ДАНС. Коплексы танцевально- спортивных связок, в сочетании с элементами прыжков, акробатики, шпагатов, включают в себя танцевальные движения разных стилей и направлений, специальные и специфические построения, перестроения, движения и сочетание обязательных элементов.и др. Разучивание, оттачивание. Специальная методика обучению, прогрессии. 

Общая и специальная физическая подготовка.
3.1 Разновидности ходьбы, бега. Все разновидности Х, Б., перестроений , направленных для подготовки организма к основной части занятия, развития координации,  и решению задач каждой тренировки. Согласно возрасту и общефизической подготовки.

3.2 Общеразвивающие упражнения. Специальные упражнения и комплексы для подготовки к основной части и решению поставленной задачи на данную тренировку. Выполняются разными приёмами, способами. Методиками под счёт, музыку и др. Используется различное оборудование и инвентарь.

3.3  Круговая тренировка. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для выполнения специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков.

3.4 Растяжка. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для закрепления, совершенствования качества гибкости, подготовки организма к основной части, решение  специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков растягивания, пластики. Обучение системе и приучение к самостоятельной работе и самосовершенствованию.

3.5 СФП для баз. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для закрепления, совершенствования качеств силы, быстроты, выносливости, мастерства выполнения стантов, пирамид,  подготовки воспитанника к соревнованиям и др., решение  специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков и умений. Обучение системе и приучение к самостоятельной работе и самосовершенствованию.

3.6 СФП для флайера. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для закрепления, совершенствования качеств гибкости и ловкости, силы, быстроты, выносливости, мастерства выполнения стантов, пирамид,  подготовки воспитанника к соревнованиям и др., решение  специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков и умений. Обучение системе и приучение к самостоятельной работе и самосовершенствованию.

3.7 Комплексная тренировка. Элементы упражнений на быстроту, координацию, силу, гибкость и выносливость.

3.8  Силовая подготовка. Специальные упражнения,  комплексы упражнений на все группы мышц (развитие  скоростно- силовых качеств).

3.9 Сдача Контрольных нормативов, тестирование:

ТЕСТИРОВАНИЕ–объединение « ЧЕРЛИДИНГ» - ГРУППОВЫЕ СТАНТЫ

ОФП

1. Подтягивание на перекладине. Макс. количество раз (Вис, верхний хват. Обязательно поднимание подбородка над перекладиной). Минимум- 7 раз
2. Пресс за 1 мин (выполняется из положения лежа на спине, ноги на ширине плеч согнуты в коленях 90̊ , руки на затылке в замке. Обязательное касание коленей). Минимум 55 раз.
3. Прыжки через скамью за 1 мин (высота 35 см, выполняется боком из стороны в сторону). Минимум ( 30 раз ( дети), 45 раз ( юниоры), 55раз ( взрослые).
4. Челночный бег 4х9 (4 отрезка по 9 метров, 2 кубика переносятся по очереди). Минимум 10сек.
5. Спичаг (выполняется у стены, ноги на ширине плеч).Минимум 10раз.
СФП

1. Шпагат (правая, поперечный, левая). 5 баллов – полное касание пола, 4 балла – 5 см, 3 балла – 10 см, 2-0 балла – более 10см. От 0,1 до 0,5 десятых снижать за мелкие ошибки (колени, носки, спина, руки, равновесие). Зафиксировать шпагат 3-4 секунды, руки в стороны. Минимум 3 балла.
2. Акробатика. 5-7 лет (коробочка, стойка на лопатках, мост лежа, кувырок вперед). 8-11 лет (мост стоя, кувырок вперед, назад, колесо). 12-15 лет (мост стоя, колесо, рондат, переворот вперед, назад, маховое, фляк). 16+ (мост стоя, колесо, рондат, переворот вперед, назад, маховое, фляк, сальто и т.д.) Минимум- 10 баллов
Учебно-тематический план

Второй год обучения (Уровень стантов 1-2)

	№

п/п
	Перечень разделов, тем
	Количество

часов
	Теория
	Практика

	1.
	Введение.


	10
	5
	5

	1.1
	Введение. Понятие «групповой стант».

История развития номинации.

Развитие номинации на современном этапе.
	3
	2
	1

	1.2
	Групповые станты в городе Челябинске. Этапы развития. Встреча с черлидерами, знакомство с правилами ведения тренировок, ТБ на занятиях, соревнованиях, выездах. 
	3
	1
	2

	1.3
	Черлидинг – вид спорта. Особенности проведения занятий. Тренировка со взрослой командой. Посещение открытого занятия.
	4
	2
	2

	2.


	Базовые элементы групповых стантов.
	104
	4
	100

	2.1
	Техника баз (уровень1-2). Закрепление,Совершенствование
	8
	
	8

	2.2
	Техника флайера( уровень 1-2)

Закрепление,Совершенствование
	8
	
	8

	2.3
	Техника ( в руках) Особенности выполнения.

Закрепление,Совершенствование
	8
	
	8

	2.4
	Техника ( в ногах). Комбинации. Приёмы

Закрепление,Совершенствование
	6
	
	6

	2.5
	Техника подъёмов базами флайера. Переходы

Закрепление,Совершенствование
	6
	
	6

	2.6
	Техника сходов ( приёма) базами флайера

Закрепление,Совершенствование
	6
	
	6

	2.7
	Точность, чёткость, синхронность выполнения движений. Закрепление,Совершенствование
	6
	1
	5

	2.8
	Техника выходов (заходов) флайера на базы

Закрепление,Совершенствование
	6
	
	6

	2.9
	Техника сходов флайера с баз 

Закрепление,Совершенствование
	6
	
	6

	2.10
	Стантовая  подготовка: динамическая, статическая. Закрепление,Совершенствование
	8
	1
	7

	2.11
	Акробатика для баз. Закрепление,Совершенствование
	6
	
	6

	2.12
	Акробатика для флайера. Закрепление,Совершенствование
	8
	
	8

	2.13
	Техника выполнения чир - прыжков. Взмах. Закрепление,Совершенствование
	4
	
	4

	2.14
	Техника выполнения чир - прыжков. Подъём. Закрепление,Совершенствование 
	4
	
	4

	2.15
	Техника выполнения чир- прыжков. Приземление. Закрепление,Совершенствование
	4
	
	4

	2.16
	Техника  споттеров Закрепление,Совершенствование
	4
	
	4

	2.17
	Правила споттеров. Закрепление,Совершенствование
	2
	2
	

	2.18
	Чир-данс. Закрепление,Совершенствование
	4
	
	4

	3.
	Общая и специальная физическая подготовка.
	102
	
	102

	3.1
	Разновидности ходьбы, бега.
	8
	
	8

	3.2
	Общеразвивающие упражнения.
	10
	
	10

	3.3
	Круговая тренировка
	12
	
	12

	3.4
	Растяжка
	12
	
	12

	3.5
	СФП для баз
	12
	
	12

	3.6
	СФП для флайера
	10
	
	10

	3.7
	Комплексная тренировка.
	12
	
	12

	3.8
	Силовая подготовка.
	10
	
	10

	3.9
	Сдача Контрольных нормативов, тестирование
	4
	
	4

	3.10
	Составление программ, отработка, совершенствование
	12
	
	12

	
	ИТОГО
	216
	9
	207


Содержание программы

Второй год обучения

Тема 1. Введение в предмет.

1.4 Введение. Понятие «групповой стант». Истрия номинации. Развитие номинации на современном этапе( просмотр видео, фильм о черлидерах).
1.5  Групповые  станты в городе Челябинске. Этапы развития. Встреча с черлидерами, знакомство с правилами ведения тренировок, ТБ на занятиях, соревнованиях, выездах (Просмотр видео, фото –материалов. Роспись в листах ТБ)
1.6 Черлидинг – вид спорта. Особенности проведения занятий. Тренировка  cо взрослой командой. Посещение открытого занятия.
4. Тема:  Базовые элементы групповых стантов.

2.1 Техника баз (уровень1-2)- Постановка ног, рук, кистей. Положения тела. Разновидности, комбинации. Работа в команде. Согласованность движений. Закрепление, Совершенствование.

2.2 Техника флайера (уровень 1-2)- Позиции флайера, прогрессии в обучении Закрепление, Совершенствование. 

2.3 Техника ( в руках) Особенности выполнения. Изучение и закрепление положений рук. Кистей в процессе выполнения стантов, пирамид. Набор специальных упражнений для подготовки к основной части занятия, для закрепления умений и навыков.

2.4 Техника (в ногах). Комбинации. Приёмы. Изучение и закрепление положений ног. Уровни и позиции ног в процессе выполнения стантов, пирамид. Набор специальных упражнений для подготовки к основной части занятия, для закрепления умений и навыков.

2.5 Техника подъёмов базами флайера. Переходы. Подводящие упражнения, Прогрессии в изучении. Постоянное оттачивание умений и навыков.

2.6 Техника сходов (приёма) базами флайера. Подводящие упражнения, Прогрессии в изучении. Постоянное оттачивание умений и навыков в приёме флайера. Комбинации. Использование инвентаря: гимн. матов, лонжи, баллонов, батута, коня и др. Закрепление, Совершенствование.

2.7 Точность, чёткость, синхронность выполнения движений. Специально подобранные упражнения, комплексы с использованием метронома, музыки, видеоэкрана и др. Методы, способы и методические приёмы, направленные да решение этих задач. Закрепление, Совершенствование.

2.8 Техника выходов (заходов) флайера на базы. Специальные упражнения, инвентарь, спортивное оборудование для отработки техники, устойчивости, координации и баланса положения тела. Комплексы и спец.упражнений для совместной работы с базами. Закрепление, Совершенствование.

2.9 Техника сходов флайера с баз. Специальные упражнения, инвентарь, спортивное оборудование для отработки техники схода, приземлений, устойчивости, координации и баланса положения тела. Комплексы и спец. упражнений для совместной работы с базами. Закрепление, Совершенствование.

2.10  Стантовая  подготовка: динамическая, статическая. Специальные упражнения для отработки техники стантов,  устойчивости, координации и баланса положения тела. Комплексы и спец.упражнений для совместной работы баз и флайер.  Общеразвивающая и подготовительная работа к основной части, упражнения для закрепления навыков и умений.

Изучение техники работы баз, флайера, страховки и обще-физической подготовки выполнения отдельных элементов стантов и групповой работы

Основные правила безопасности:  место проведения тренировки; выполнение стантов; страховка. Закрепление, Совершенствование.

Правила личной безопасности. Изучение, повторение, теория и практика.
2.11 Акробатика для баз. Специально подобранные упражнения акробатики с прогрессиями для уровня пирамид , стантов 1-2. Закрепление, Совершенствование.

2.12 Акробатика для флайера. Специально подобранные упражнения акробатики с прогрессиями для уровня пирамид, стантов 1-2. Закрепление, Совершенствование.

 Техника выполнения.

       Стадии: 

· *  подготовки

· * страховки

· * закрепления

· Акробатические элементы. Градация обучения. Принцип : от простого к сложному. 

· * группировка

· * кувырок вперёд

· * Стойка на лопатках

· * кувырок назад

· * мост

· * стойка в кувырок

· * стойка на голове

· * стойка на руках

· * колесо

2.13 Техника выполнения чир - прыжков. Взмах.

Взмах  (сразу после счета сделать круговой взмах руками и вытянуть их перед собой. Колени согнуты, стоять на носках ног. Голова поднята, плечи расправлены и расслаблены);

 Необходимые условия для прыжков.

Необходимые условия для прыжков:

растяжка;

комплексная тренировка;

силовая подготовка.

 Растяжка. Махи, шпагаты, упражнения на статическое растягивания с элементами восточной гимнастики, стрейчинг.

Прыжки в черлидинге:

Стредл (ноги в положении «стредл», носки вытянуты. Руки могут быть в положении V, Т, тач-даун или делать клсп над головой); 

Херки  (одна нога прямая - в сторну, другая согнута в колене. Согнутая в колене нога направлена к полу или вперед. Руки обычно в положении Т или тачдаун);

Стэг сит  (одна нога вытянута в положении той тач, другая согнута в колене в положении «стэг». Руки могут копировать положение ног или быть в положении Т или тачдаун);

Абстракт  (одна нога согнута внутрь в положение «стэг сит», а другая согнута назад, колено направлено вниз. Руки могут быть в положении Т. На бедрах или над головой);

2.14 Техника выполнения чир - прыжков. Подъём.

Подъем  (сделать круговой взмах руками, сделать прыжок. Прыгая, сначала необходимо достичь самой высокой точки прыжка, а затем перевести ноги в необходимое положение. В прыжке носки ног вытянуть, руки напряжены, голова – вверх);

2.15  Техника выполнения прыжков. Приземление

Приземление (на переднюю часть ступни, ноги вместе, руки перед приземлением должны быть в положении Т. Ноги делают маховое движение, необходимое для приземления на обе ноги. Приземляться следует на переднюю часть ступни, а затем вес тела переходит на всю ступню до пятки);

Завершение (выпрямиться, поставить ноги на ширину плеч, кулаки на бедра).

График достижений в выполнении прыжков

Имя черлидера________________________________________

Последовательность                                    Дата выполнения

прыжков

Стредл

Херки

Абстракт

Хедлер

Той тач

2.16  Техника  споттеров. Специально подобранные приёмы страховок спортсменов. Изучение, оттачивание.

2.17  Правила споттеров. Изучение правил подстраховки, ТБ.

Правила споттеров: стой рядом; будь внимательным; будь готов; быстро реагируй.

Подъемы: основные принципы подъема в стант (один или несколько верхних при одной или нескольких базах).

Основная информация для базы: одиночные выпады; двойные выпады (двойной выпад с плоской спиной); разновидности выпадов.

Основная информация для верхнего: контролирование положений тела в течение всего станта; переходы на другой уровень и смена положений.

Пирамиды. Выполняются после полного овладения навыков выполнения стантов, физической подготовки, акробатики и правил подстраховки. Принцип: от простого к сложному. Совершенствование в процессе соревнований.
Пирамиды. Обучение восхождению.

Обучение восхождению: стойка на бедре; стойка сидя на плечах; переход из стойки на спине в стойку на плечах; переход ступенькой на бедре в стойку на плечах двойной базы; русский подъем в стредл с тройной базы; переход из станта «сидя на плечах» в экстеншн преп, в экстеншн на двойной базе, в кредл; стойка на плечах с переходом в шпагат на тройной базе.

2.18 Чир-ДАНС. Коплексы танцевально- спортивных связок, в сочетании с элементами прыжков, акробатики, шпагатов, включают в себя танцевальные движения разных стилей и направлений, специальные и специфические построения, перестроения, движения и сочетание обязательных элементов.и др. Разучивание, оттачивание. Специальная методика обучению, прогрессии. Закрепление, Совершенствование.

Общая и специальная физическая подготовка.
3.1 Разновидности ходьбы, бега. Все разновидности Х, Б., перестроений , направленных для подготовки организма к основной части занятия, развития координации,  и решению задач каждой тренировки. Согласно возрасту и общефизической подготовки. Закрепление, Совершенствование.

3.2 Общеразвивающие упражнения. Специальные упражнения и комплексы для подготовки к основной части и решению поставленной задачи на данную тренировку. Выполняются разными приёмами, способами. Методиками под счёт, музыку и др. Используется различное оборудование и инвентарь. Закрепление, Совершенствование.

3.3  Круговая тренировка. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для выполнения специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков. Закрепление, Совершенствование.

3.4 Растяжка. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для закрепления, совершенствования качества гибкости, подготовки организма к основной части, решение  специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков растягивания, пластики. Обучение системе и приучение к самостоятельной работе и самосовершенствованию.

3.5 СФП для баз. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для закрепления, совершенствования качеств силы, быстроты, выносливости, мастерства выполнения стантов, пирамид,  подготовки воспитанника к соревнованиям и др., решение  специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков и умений. Обучение системе и приучение к самостоятельной работе и самосовершенствованию.

3.6 СФП для флайера. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для закрепления, совершенствования качеств гибкости и ловкости, силы, быстроты, выносливости, мастерства выполнения стантов, пирамид,  подготовки воспитанника к соревнованиям и др., решение  специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков и умений. Обучение системе и приучение к самостоятельной работе и самосовершенствованию.

3.7 Комплексная тренировка. Элементы упражнений на быстроту, координацию, силу, гибкость и выносливость.

3.8  Силовая подготовка. Специальные упражнения,  комплексы упражнений на все группы мышц (развитие  скоростно- силовых качеств). Закрепление, Совершенствование.

3.9 Сдача Контрольных нормативов, тестирование
       3.10.  Составление программ, совершенствование. Программа составляется из отдельно выученных движений и упражнений под музыку. Состоит из стантов и пирамид.

Учебно-тематический план

Третий год обучения (Уровень стантов 3-4)

	№

п/п
	Перечень разделов, тем
	Количество

часов
	Теория
	Практика

	1.
	Введение.


	10
	5
	5

	1.1
	Введение. Понятие «групповой стант».

Развития номинации.

Развитие номинации на современном этапе.
	3
	2
	1

	1.2
	Групповые станты в городе Челябинске. Этапы развития. Встреча с черлидерами, знакомство с правилами ведения тренировок, ТБ на занятиях, соревнованиях, выездах. 
	3
	1
	2

	1.3
	Черлидинг – вид спорта. Особенности проведения занятий. Тренировка со взрослой командой. Посещение открытого занятия.
	4
	2
	2

	2.


	Базовые элементы групповых стантов.
	104
	4
	100

	2.1
	Техника баз (уровень3-4). 
	8
	
	8

	2.2
	Техника флайера( уровень 3-4)


	8
	
	8

	2.3
	Техника ( в руках) Особенности выполнения.


	8
	
	8

	2.4
	Техника ( в ногах). Комбинации. Приёмы


	6
	
	6

	2.5
	Техника подъёмов базами флайера. Переходы


	6
	
	6

	2.6
	Техника сходов ( приёма) базами флайера


	6
	
	6

	2.7
	Точность, чёткость, синхронность выполнения движений. 
	6
	1
	5

	2.8
	Техника выходов (заходов) флайера на базы


	6
	
	6

	2.9
	Техника сходов флайера с баз 


	6
	
	6

	2.10
	Стантовая  подготовка: динамическая, статическая. 
	8
	1
	7

	2.11
	Акробатика для баз. Уровень 3-4
	6
	
	6

	2.12
	Акробатика для флайера. Уровень 3-4 
	8
	
	8

	2.13
	Техника выполнения чир - прыжков. Взмах. 
	4
	
	4

	2.14
	Техника выполнения чир - прыжков. Подъём. 
	4
	
	4

	2.15
	Техника выполнения чир- прыжков. Приземление. 
	4
	
	4

	2.16
	Техника  споттеров 
	4
	
	4

	2.17
	Правила споттеров. 
	2
	2
	

	2.18
	Чир-данс. 
	4
	
	4

	3.
	Общая и специальная физическая подготовка.
	102
	
	102

	3.1
	Разновидности ходьбы, бега.
	8
	
	8

	3.2
	Общеразвивающие упражнения.
	10
	
	10

	3.3
	Круговая тренировка
	12
	
	12

	3.4
	Растяжка
	12
	
	12

	3.5
	СФП для баз
	12
	
	12

	3.6
	СФП для флайера
	10
	
	10

	3.7
	Комплексная тренировка.
	12
	
	12

	3.8
	Силовая подготовка.
	10
	
	10

	3.9
	Сдача Контрольных нормативов, тестирование
	4
	
	4

	3.10
	Составление Программ. Совершенствование
	12
	
	12

	
	ИТОГО
	216
	9
	207


Содержание программы

Третий год обучения

Тема 1. Введение в предмет.

1.7 Введение. Понятие «групповой стант». Истрия номинации. Развитие номинации на современном этапе( просмотр видео, фильм о черлидерах).
1.8  Групповые  станты в городе Челябинске. Этапы развития. Встреча с черлидерами, знакомство с правилами ведения тренировок, ТБ на занятиях, соревнованиях, выездах (Просмотр видео, фото –материалов. Роспись в листах ТБ)
1.9 Черлидинг – вид спорта. Особенности проведения занятий. Тренировка  cо взрослой командой. Посещение открытого занятия.
5. Тема:  Базовые элементы групповых стантов.

2.1 Техника баз (уровень3-4)- Постановка ног, рук, кистей. Положения тела. Разновидности, комбинации. Работа в команде. Согласованность движений. 

2.2 Техника флайера (уровень 3-4)- Позиции флайера, прогрессии в обучении 

2.3 Техника ( в руках) Особенности выполнения. Изучение и закрепление положений рук. Кистей в процессе выполнения стантов, пирамид. Набор специальных упражнений для подготовки к основной части занятия, для закрепления умений и навыков.

2.4 Техника (в ногах). Комбинации. Приёмы. Изучение и закрепление положений ног. Уровни и позиции ног в процессе выполнения стантов, пирамид. Набор специальных упражнений для подготовки к основной части занятия, для закрепления умений и навыков.

2.5 Техника подъёмов базами флайера. Переходы. Подводящие упражнения, Прогрессии в изучении. Постоянное оттачивание умений и навыков.

2.6 Техника сходов (приёма) базами флайера. Подводящие упражнения, Прогрессии в изучении. Постоянное оттачивание умений и навыков в приёме флайера. Комбинации. Использование инвентаря: гимн. матов, лонжи, баллонов, батута, коня и др. 

2.7 Точность, чёткость, синхронность выполнения движений. Специально подобранные упражнения, комплексы с использованием метронома, музыки, видеоэкрана и др. Методы, способы и методические приёмы, направленные да решение этих задач. 

2.8 Техника выходов (заходов) флайера на базы. Специальные упражнения, инвентарь, спортивное оборудование для отработки техники, устойчивости, координации и баланса положения тела. Комплексы и спец.упражнений для совместной работы с базами. 

2.9 Техника сходов флайера с баз. Специальные упражнения, инвентарь, спортивное оборудование для отработки техники схода, приземлений, устойчивости, координации и баланса положения тела. Комплексы и спец. упражнений для совместной работы с базами. 

2.10  Стантовая  подготовка: динамическая, статическая. Специальные упражнения для отработки техники стантов,  устойчивости, координации и баланса положения тела. Комплексы и спец.упражнений для совместной работы баз и флайер.  Общеразвивающая и подготовительная работа к основной части, упражнения для закрепления навыков и умений.

Изучение техники работы баз, флайера, страховки и обще-физической подготовки выполнения отдельных элементов стантов и групповой работы

Основные правила безопасности:  место проведения тренировки; выполнение стантов; страховка. 

Правила личной безопасности. Изучение, повторение, теория и практика.
2.11 Акробатика для баз. Специально подобранные упражнения акробатики с прогрессиями для уровня пирамид, стантов 3-4.

2.12 Акробатика для флайера. Специально подобранные упражнения акробатики с прогрессиями для уровня пирамид, стантов 3-4.

 Техника выполнения.

       Стадии: 

· *  подготовки

· * страховки

· * закрепления

· Акробатические элементы. Градация обучения. Принцип : от простого к сложному. 

· * рондат

· * фляк

· * сальто и.т.д.

· * акробатические дорожки 

2.13 Техника выполнения чир - прыжков. Взмах.

Взмах  (сразу после счета сделать круговой взмах руками и вытянуть их перед собой. Колени согнуты, стоять на носках ног. Голова поднята, плечи расправлены и расслаблены);

 Необходимые условия для прыжков.

Необходимые условия для прыжков:

растяжка;

комплексная тренировка;

силовая подготовка.

 Растяжка. Махи, шпагаты, упражнения на статическое растягивания с элементами восточной гимнастики, стрейчинг.

Прыжки в черлидинге:

Стредл (ноги в положении «стредл», носки вытянуты. Руки могут быть в положении V, Т, тач-даун или делать клсп над головой); 

Херки  (одна нога прямая - в сторну, другая согнута в колене. Согнутая в колене нога направлена к полу или вперед. Руки обычно в положении Т или тачдаун);

Стэг сит  (одна нога вытянута в положении той тач, другая согнута в колене в положении «стэг». Руки могут копировать положение ног или быть в положении Т или тачдаун);

Абстракт  (одна нога согнута внутрь в положение «стэг сит», а другая согнута назад, колено направлено вниз. Руки могут быть в положении Т. На бедрах или над головой);

Хедлер (одна нога вытянута вперед, другая согнута в колене и направлена назад. Руки должны сделать мах над головой по направлению к полу);

Двойная девятка  (руки и ноги образуют девятки. Нога вытянута вперед на уровне другой ноги, согнутой в колене, которая соприкасается с внутренней частью колена вытянутой ноги. Чтобы приземлиться на обе ноги,  обязателен мах не только при движении наверх, но и при спуске);

Пайк  (целью этого сложного прыжка является сохранение прямого положения верхней части туловища в воздухе, в то время как выпрямленные ноги делают взмах вперед.  Руки вытянуты вперед параллельно ногам);

Той тач  (спина, голова и плечи прямые, живот подтянут, мышцы ног расслаблены, руки находятся в положении Т, а ноги движутся по направлению к рукам));

Вокруг света  (перед тем как попытаться выполнить этот сложный прыжок, убедитесь, что вы овладели прыжками пайк и той тач. Начните выполнение с прыжка пайк, а затем взмахом вытяните ноги в положение той тач. Взмах руками одновременно с махом ногами облегчит выполнение этого прыжка)

Техника выполнения прыжков. Подготовка к прыжку. 

Подготовка  (руки в положении хай V, ноги вместе, вес тела перенесен на носки ног, голова поднята, плечи расправлены назад и расслаблены. Перед выполнением один из черлидеров считает «5,6,7,8», для того, чтобы задать темп и обеспечить синхронность выполнения прыжка).

2.14 Техника выполнения чир - прыжков. Подъём.

Подъем  (сделать круговой взмах руками, сделать прыжок. Прыгая, сначала необходимо достичь самой высокой точки прыжка, а затем перевести ноги в необходимое положение. В прыжке носки ног вытянуть, руки напряжены, голова – вверх);

2.15  Техника выполнения прыжков. Приземление

Приземление (на переднюю часть ступни, ноги вместе, руки перед приземлением должны быть в положении Т. Ноги делают маховое движение, необходимое для приземления на обе ноги. Приземляться следует на переднюю часть ступни, а затем вес тела переходит на всю ступню до пятки);

Завершение (выпрямиться, поставить ноги на ширину плеч, кулаки на бедра).

График достижений в выполнении прыжков

Имя черлидера________________________________________

Последовательность                                    Дата выполнения

прыжков

Стредл

Херки

Абстракт

Хедлер

Той тач

2.16  Техника  споттеров. Специально подобранные приёмы страховок спортсменов. Изучение, оттачивание.

2.17  Правила споттеров. Изучение правил подстраховки, ТБ.

Правила споттеров: стой рядом; будь внимательным; будь готов; быстро реагируй.

Подъемы: основные принципы подъема в стант (один или несколько верхних при одной или нескольких базах).

Основная информация для базы: одиночные выпады; двойные выпады (двойной выпад с плоской спиной); разновидности выпадов.

Основная информация для верхнего: контролирование положений тела в течение всего станта; переходы на другой уровень и смена положений.

Пирамиды. Выполняются после полного овладения навыков выполнения стантов, физической подготовки, акробатики и правил подстраховки. Принцип: от простого к сложному. Совершенствование в процессе соревнований.
2.18 Чир-ДАНС. Коплексы танцевально- спортивных связок, в сочетании с элементами прыжков, акробатики, шпагатов, включают в себя танцевальные движения разных стилей и направлений, специальные и специфические построения, перестроения, движения и сочетание обязательных элементов.и др. Разучивание, оттачивание. Специальная методика обучению, прогрессии. Закрепление, Совершенствование.

                        Общая и специальная физическая подготовка.
3.1 Разновидности ходьбы, бега. Все разновидности Х, Б., перестроений , направленных для подготовки организма к основной части занятия, развития координации,  и решению задач каждой тренировки. Согласно возрасту и общефизической подготовки. Закрепление, Совершенствование.

3.2 Общеразвивающие упражнения. Специальные упражнения и комплексы для подготовки к основной части и решению поставленной задачи на данную тренировку. Выполняются разными приёмами, способами. Методиками под счёт, музыку и др. Используется различное оборудование и инвентарь. Закрепление, Совершенствование.

3.3  Круговая тренировка. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для выполнения специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков. Закрепление, Совершенствование.

3.4 Растяжка. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для закрепления, совершенствования качества гибкости, подготовки организма к основной части, решение  специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков растягивания, пластики. Обучение системе и приучение к самостоятельной работе и самосовершенствованию.

3.5 СФП для баз. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для закрепления, совершенствования качеств силы, быстроты, выносливости, мастерства выполнения стантов, пирамид,  подготовки воспитанника к соревнованиям и др., решение  специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков и умений. Обучение системе и приучение к самостоятельной работе и самосовершенствованию.

3.6 СФП для флайера. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для закрепления, совершенствования качеств гибкости и ловкости, силы, быстроты, выносливости, мастерства выполнения стантов, пирамид,  подготовки воспитанника к соревнованиям и др., решение  специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков и умений. Обучение системе и приучение к самостоятельной работе и самосовершенствованию.

3.7 Комплексная тренировка. Элементы упражнений на быстроту, координацию, силу, гибкость и выносливость.

3.8  Силовая подготовка. Специальные упражнения,  комплексы упражнений на все группы мышц (развитие  скоростно- силовых качеств). Закрепление, Совершенствование.

3.9 Сдача Контрольных нормативов, тестирование
Учебно-тематический план

Четвёртый год обучения (Уровень стантов 3-4)

	№

п/п
	Перечень разделов, тем
	Количество

часов
	Теория
	Практика

	1.
	Введение.


	10
	5
	5

	1.1
	Введение. Понятие «групповой стант».

История развития номинации.

Развитие номинации на современном этапе.
	3
	2
	1

	1.2
	Групповые станты в городе Челябинске. Этапы развития. Встреча с черлидерами, знакомство с правилами ведения тренировок, ТБ на занятиях, соревнованиях, выездах. 
	3
	1
	2

	1.3
	Черлидинг – вид спорта. Особенности проведения занятий. Тренировка со взрослой командой. Посещение открытого занятия.
	4
	2
	2

	2.


	Базовые элементы групповых стантов.
	140
	4
	136

	2.1
	Техника баз (уровень1-2). Закрепление,Совершенствование
	10
	
	10

	2.2
	Техника флайера( уровень 1-2)

Закрепление,Совершенствование
	10
	
	10

	2.3
	Техника ( в руках) Особенности выполнения.

Закрепление,Совершенствование
	10
	
	10

	2.4
	Техника ( в ногах). Комбинации. Приёмы

Закрепление,Совершенствование
	10
	
	10

	2.5
	Техника подъёмов базами флайера. Переходы

Закрепление,Совершенствование
	10
	
	10

	2.6
	Техника сходов ( приёма) базами флайера

Закрепление,Совершенствование
	10
	
	10

	2.7
	Точность, чёткость, синхронность выполнения движений. Закрепление,Совершенствование
	8
	1
	7

	2.8
	Техника выходов (заходов) флайера на базы

Закрепление,Совершенствование
	8
	
	8

	2.9
	Техника сходов флайера с баз 

Закрепление,Совершенствование
	8
	
	8

	2.10
	Стантовая  подготовка: динамическая, статическая. Закрепление,Совершенствование
	8
	1
	7

	2.11
	Акробатика для баз. Закрепление,Совершенствование
	8
	
	8

	2.12
	Акробатика для флайера. Закрепление,Совершенствование
	8
	
	8

	2.13
	Техника выполнения чир - прыжков. Взмах. Закрепление,Совершенствование
	6
	
	6

	2.14
	Техника выполнения чир - прыжков. Подъём. Закрепление,Совершенствование 
	6
	
	6

	2.15
	Техника выполнения чир- прыжков. Приземление. Закрепление,Совершенствование
	6
	
	6

	2.16
	Техника  споттеров Закрепление,Совершенствование
	6
	
	6

	2.17
	Правила споттеров. Закрепление,Совершенствование
	2
	2
	

	2.18
	Чир-данс. Закрепление,Совершенствование
	6
	
	6

	3.
	Общая и специальная физическая подготовка.
	136
	
	102

	3.1
	Разновидности ходьбы, бега.
	8
	
	8

	3.2
	Общеразвивающие упражнения.
	12
	
	12

	3.3
	Круговая тренировка
	16
	
	16

	3.4
	Растяжка
	16
	
	16

	3.5
	СФП для баз
	24
	
	24

	3.6
	СФП для флайера
	24
	
	24

	3.7
	Комплексная тренировка.
	12
	
	12

	3.8
	Силовая подготовка.
	12
	
	12

	3.9
	Сдача Контрольных нормативов, тестирование
	4
	
	4

	3.10
	Составление программ, совершенствование
	14
	
	14

	
	
	288
	9
	279


Содержание программы

Четвёртый год обучения

Тема 1. Введение в предмет.

1.10 Введение. Понятие «групповой стант». Истрия номинации. Развитие номинации на современном этапе( просмотр видео, фильм о черлидерах).
1.11  Групповые  станты в городе Челябинске. Этапы развития. Встреча с черлидерами, знакомство с правилами ведения тренировок, ТБ на занятиях, соревнованиях, выездах (Просмотр видео, фото –материалов. Роспись в листах ТБ)
1.12 Черлидинг – вид спорта. Особенности проведения занятий. Тренировка  cо взрослой командой. Посещение открытого занятия.
6. Тема:  Базовые элементы групповых стантов.

2.1 Техника баз (уровень3-4)- Постановка ног, рук, кистей. Положения тела. Разновидности, комбинации. Работа в команде. Согласованность движений. Закрепление, Совершенствование.

2.2 Техника флайера (уровень 3-4)- Позиции флайера, прогрессии в обучении Закрепление, Совершенствование. 

2.3 Техника ( в руках) Особенности выполнения. Изучение и закрепление положений рук. Кистей в процессе выполнения стантов, пирамид. Набор специальных упражнений для подготовки к основной части занятия, для закрепления умений и навыков.

2.4 Техника (в ногах). Комбинации. Приёмы. Изучение и закрепление положений ног. Уровни и позиции ног в процессе выполнения стантов, пирамид. Набор специальных упражнений для подготовки к основной части занятия, для закрепления умений и навыков.

2.5 Техника подъёмов базами флайера. Переходы. Подводящие упражнения, Прогрессии в изучении. Постоянное оттачивание умений и навыков.

2.6 Техника сходов (приёма) базами флайера. Подводящие упражнения, Прогрессии в изучении. Постоянное оттачивание умений и навыков в приёме флайера. Комбинации. Использование инвентаря: гимн. матов, лонжи, баллонов, батута, коня и др. Закрепление, Совершенствование.

2.7 Точность, чёткость, синхронность выполнения движений. Специально подобранные упражнения, комплексы с использованием метронома, музыки, видеоэкрана и др. Методы, способы и методические приёмы, направленные да решение этих задач. Закрепление, Совершенствование.

2.8 Техника выходов (заходов) флайера на базы. Специальные упражнения, инвентарь, спортивное оборудование для отработки техники, устойчивости, координации и баланса положения тела. Комплексы и спец.упражнений для совместной работы с базами. Закрепление, Совершенствование.

2.9 Техника сходов флайера с баз. Специальные упражнения, инвентарь, спортивное оборудование для отработки техники схода, приземлений, устойчивости, координации и баланса положения тела. Комплексы и спец. упражнений для совместной работы с базами. Закрепление, Совершенствование.

2.10  Стантовая  подготовка: динамическая, статическая. Специальные упражнения для отработки техники стантов,  устойчивости, координации и баланса положения тела. Комплексы и спец.упражнений для совместной работы баз и флайер.  Общеразвивающая и подготовительная работа к основной части, упражнения для закрепления навыков и умений.

Изучение техники работы баз, флайера, страховки и обще-физической подготовки выполнения отдельных элементов стантов и групповой работы

Основные правила безопасности:  место проведения тренировки; выполнение стантов; страховка. Закрепление, Совершенствование.

Правила личной безопасности. Изучение, повторение, теория и практика.
2.11 Акробатика для баз. Специально подобранные упражнения акробатики с прогрессиями для уровня пирамид, стантов 3-4. Закрепление, Совершенствование.

2.12 Акробатика для флайера. Специально подобранные упражнения акробатики с прогрессиями для уровня пирамид, стантов 3-4. Закрепление, Совершенствование.

 Техника выполнения.

       Стадии: 

· *  подготовки

· * страховки

· * закрепления

· Акробатические элементы. Градация обучения. Принцип : от простого к сложному. 

· * рондат

· * фляк

· * сальто и.т.д.

· * акробатические дорожки 

2.13 Техника выполнения чир - прыжков. Взмах.

Взмах  (сразу после счета сделать круговой взмах руками и вытянуть их перед собой. Колени согнуты, стоять на носках ног. Голова поднята, плечи расправлены и расслаблены);

 Необходимые условия для прыжков.

Необходимые условия для прыжков:

растяжка;

комплексная тренировка;

силовая подготовка.

 Растяжка. Махи, шпагаты, упражнения на статическое растягивания с элементами восточной гимнастики, стрейчинг.

Прыжки в черлидинге:

Стредл (ноги в положении «стредл», носки вытянуты. Руки могут быть в положении V, Т, тач-даун или делать клсп над головой); 

Херки  (одна нога прямая - в сторну, другая согнута в колене. Согнутая в колене нога направлена к полу или вперед. Руки обычно в положении Т или тачдаун);

Стэг сит  (одна нога вытянута в положении той тач, другая согнута в колене в положении «стэг». Руки могут копировать положение ног или быть в положении Т или тачдаун);

Абстракт  (одна нога согнута внутрь в положение «стэг сит», а другая согнута назад, колено направлено вниз. Руки могут быть в положении Т. На бедрах или над головой);

Хедлер (одна нога вытянута вперед, другая согнута в колене и направлена назад. Руки должны сделать мах над головой по направлению к полу);

Двойная девятка  (руки и ноги образуют девятки. Нога вытянута вперед на уровне другой ноги, согнутой в колене, которая соприкасается с внутренней частью колена вытянутой ноги. Чтобы приземлиться на обе ноги,  обязателен мах не только при движении наверх, но и при спуске);

Пайк  (целью этого сложного прыжка является сохранение прямого положения верхней части туловища в воздухе, в то время как выпрямленные ноги делают взмах вперед.  Руки вытянуты вперед параллельно ногам);

Той тач  (спина, голова и плечи прямые, живот подтянут, мышцы ног расслаблены, руки находятся в положении Т, а ноги движутся по направлению к рукам));

Вокруг света  (перед тем как попытаться выполнить этот сложный прыжок, убедитесь, что вы овладели прыжками пайк и той тач. Начните выполнение с прыжка пайк, а затем взмахом вытяните ноги в положение той тач. Взмах руками одновременно с махом ногами облегчит выполнение этого прыжка)

Техника выполнения прыжков. Подготовка к прыжку. 

Подготовка  (руки в положении хай V, ноги вместе, вес тела перенесен на носки ног, голова поднята, плечи расправлены назад и расслаблены. Перед выполнением один из черлидеров считает «5,6,7,8», для того, чтобы задать темп и обеспечить синхронность выполнения прыжка).

2.14 Техника выполнения чир - прыжков. Подъём.

Подъем  (сделать круговой взмах руками, сделать прыжок. Прыгая, сначала необходимо достичь самой высокой точки прыжка, а затем перевести ноги в необходимое положение. В прыжке носки ног вытянуть, руки напряжены, голова – вверх);

2.15  Техника выполнения прыжков. Приземление

Приземление (на переднюю часть ступни, ноги вместе, руки перед приземлением должны быть в положении Т. Ноги делают маховое движение, необходимое для приземления на обе ноги. Приземляться следует на переднюю часть ступни, а затем вес тела переходит на всю ступню до пятки);

Завершение (выпрямиться, поставить ноги на ширину плеч, кулаки на бедра).

График достижений в выполнении прыжков

Имя черлидера________________________________________

Последовательность                                    Дата выполнения

прыжков

Стредл

Херки

Абстракт

Хедлер

Той тач

2.16  Техника  споттеров. Специально подобранные приёмы страховок спортсменов. Изучение, оттачивание.

2.17  Правила споттеров. Изучение правил подстраховки, ТБ.

Правила споттеров: стой рядом; будь внимательным; будь готов; быстро реагируй.

Подъемы: основные принципы подъема в стант (один или несколько верхних при одной или нескольких базах).

Основная информация для базы: одиночные выпады; двойные выпады (двойной выпад с плоской спиной); разновидности выпадов.

Основная информация для верхнего: контролирование положений тела в течение всего станта; переходы на другой уровень и смена положений.

Пирамиды. Выполняются после полного овладения навыков выполнения стантов, физической подготовки, акробатики и правил подстраховки. Принцип: от простого к сложному. Совершенствование в процессе соревнований.
Пирамиды. Обучение восхождению. Закрепление, совершенствование

2.18 Чир-ДАНС. Коплексы танцевально- спортивных связок, в сочетании с элементами прыжков, акробатики, шпагатов, включают в себя танцевальные движения разных стилей и направлений, специальные и специфические построения, перестроения, движения и сочетание обязательных элементов.и др. Разучивание, оттачивание. Специальная методика обучению, прогрессии. Закрепление, Совершенствование.

Общая и специальная физическая подготовка.
3.1 Разновидности ходьбы, бега. Все разновидности Х, Б., перестроений , направленных для подготовки организма к основной части занятия, развития координации,  и решению задач каждой тренировки. Согласно возрасту и общефизической подготовки. Закрепление, Совершенствование.

3.2 Общеразвивающие упражнения. Специальные упражнения и комплексы для подготовки к основной части и решению поставленной задачи на данную тренировку. Выполняются разными приёмами, способами. Методиками под счёт, музыку и др. Используется различное оборудование и инвентарь. Закрепление, Совершенствование.

3.3  Круговая тренировка. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для выполнения специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков. Закрепление, Совершенствование.

3.4 Растяжка. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для закрепления, совершенствования качества гибкости, подготовки организма к основной части, решение  специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков растягивания, пластики. Обучение системе и приучение к самостоятельной работе и самосовершенствованию.

3.5 СФП для баз. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для закрепления, совершенствования качеств силы, быстроты, выносливости, мастерства выполнения стантов, пирамид,  подготовки воспитанника к соревнованиям и др., решение  специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков и умений. Обучение системе и приучение к самостоятельной работе и самосовершенствованию.

3.6 СФП для флайера. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для закрепления, совершенствования качеств гибкости и ловкости, силы, быстроты, выносливости, мастерства выполнения стантов, пирамид,  подготовки воспитанника к соревнованиям и др., решение  специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков и умений. Обучение системе и приучение к самостоятельной работе и самосовершенствованию.

3.7 Комплексная тренировка. Элементы упражнений на быстроту, координацию, силу, гибкость и выносливость.

3.8  Силовая подготовка. Специальные упражнения,  комплексы упражнений на все группы мышц (развитие  скоростно- силовых качеств). Закрепление, Совершенствование.

3.9 Сдача Контрольных нормативов, тестирование:

3.10 Составление программ, совершенствование.

 Программы усложняются и добавляются новые варианты стантов, усложняется работа флайера, баз.

Учебно-тематический план

Пятый год обучения (Уровень стантов 5-6)

	№

п/п
	Перечень разделов, тем
	Количество

часов
	Теория
	Практика

	1.
	Введение.


	16
	5
	11

	1.1
	Введение. Понятие «групповой стант».

История развития номинации.

Развитие номинации на современном этапе.
	3
	2
	1

	1.2
	Групповые станты в городе Челябинске. Этапы развития. Встреча с черлидерами, знакомство с правилами ведения тренировок, ТБ на занятиях, соревнованиях, выездах. 
	3
	1
	2

	1.3
	Черлидинг – вид спорта. Особенности проведения занятий. Просмотр видео материалов. Участие в фестивалях, соревнованиях
	10
	2
	8

	2.


	Базовые элементы групповых стантов.
	150
	4
	146

	2.1
	Техника баз (уровень5-6). Закрепление,Совершенствование
	10
	
	10

	2.2
	Техника флайера( уровень 5-6)

Закрепление,Совершенствование
	10
	
	10

	2.3
	Техника ( в руках) Особенности выполнения.

Закрепление,Совершенствование
	10
	
	10

	2.4
	Техника ( в ногах). Комбинации. Приёмы

Закрепление,Совершенствование
	10
	
	10

	2.5
	Техника подъёмов базами флайера. Переходы

Закрепление,Совершенствование
	10
	
	10

	2.6
	Техника сходов ( приёма) базами флайера

Закрепление,Совершенствование
	10
	
	10

	2.7
	Точность, чёткость, синхронность выполнения движений. Закрепление,Совершенствование
	10
	1
	9

	2.8
	Техника выходов (заходов) флайера на базы

Закрепление,Совершенствование
	10
	
	10

	2.9
	Техника сходов флайера с баз 

Закрепление,Совершенствование
	10
	
	10

	2.10
	Стантовая  подготовка: динамическая, статическая. Закрепление,Совершенствование
	12
	1
	11

	2.11
	Акробатика для баз. Закрепление,Совершенствование
	8
	
	8

	2.12
	Акробатика для флайера. Закрепление,Совершенствование
	8
	
	8

	2.13
	Техника выполнения чир - прыжков. Взмах. Закрепление,Совершенствование
	6
	
	6

	2.14
	Техника выполнения чир - прыжков. Подъём. Закрепление,Совершенствование 
	6
	
	6

	2.15
	Техника выполнения чир- прыжков. Приземление. Закрепление,Совершенствование
	6
	
	6

	2.16
	Техника  споттеров Закрепление,Совершенствование
	6
	
	6

	2.17
	Правила споттеров. Закрепление,Совершенствование
	2
	2
	

	2.18
	Чир-данс. Закрепление,Совершенствование
	6
	
	6

	3.
	Общая и специальная физическая подготовка.
	122
	
	122

	3.1
	Разновидности ходьбы, бега.
	12
	
	12

	3.2
	Общеразвивающие упражнения.
	12
	
	12

	3.3
	Круговая тренировка
	14
	
	14

	3.4
	Растяжка
	14
	
	14

	3.5
	СФП для баз
	14
	
	14

	3.6
	СФП для флайера
	14
	
	14

	3.7
	Комплексная тренировка.
	14
	
	14

	3.8
	Силовая подготовка.
	12
	
	12

	3.9
	Сдача Контрольных нормативов, тестирование
	4
	
	4

	3.10
	Составление программ, совершенствование
	12
	
	12

	
	
	288
	9
	279


Содержание программы

Пятый год обучения

Тема 1. Введение в предмет.

1.1 Введение. Понятие «групповой стант». Истрия номинации. Развитие номинации на современном этапе( просмотр видео, фильм о черлидерах).
1.2  Групповые  станты в городе Челябинске. Этапы развития. Встреча с черлидерами, знакомство с правилами ведения тренировок, ТБ на занятиях, соревнованиях, выездах (Просмотр видео, фото –материалов. Роспись в листах ТБ)
1.3 Черлидинг – вид спорта. Особенности проведения занятий. Просмотр видео материалов. Участие в фестивалях, соревнованиях
7. Тема:  Базовые элементы групповых стантов.

2.1 Техника баз (уровень 5-6)- Положения тела. Разновидности, комбинации. Работа в команде. Согласованность движений. Закрепление, Совершенствование.

2.2 Техника флайера (уровень 5-6)- Позиции флайера, прогрессии в обучении Закрепление, Совершенствование. 

2.3 Техника ( в руках) Особенности выполнения. Изучение и закрепление положений рук. Кистей в процессе выполнения стантов, пирамид. Набор специальных упражнений для подготовки к основной части занятия, для закрепления умений и навыков.

2.4 Техника (в ногах). Комбинации. Приёмы. Изучение и закрепление положений ног. Уровни и позиции ног в процессе выполнения стантов, пирамид. Набор специальных упражнений для подготовки к основной части занятия, для закрепления умений и навыков.

2.5 Техника подъёмов базами флайера. Переходы. Подводящие упражнения, Прогрессии в изучении. Постоянное оттачивание умений и навыков.

2.6 Техника сходов (приёма) базами флайера. Подводящие упражнения, Прогрессии в изучении. Постоянное оттачивание умений и навыков в приёме флайера. Комбинации. Использование инвентаря: гимн. матов, лонжи, баллонов, батута, коня и др. Закрепление, Совершенствование.

2.7 Точность, чёткость, синхронность выполнения движений. Специально подобранные упражнения, комплексы с использованием метронома, музыки, видеоэкрана и др. Методы, способы и методические приёмы, направленные да решение этих задач. Закрепление, Совершенствование.

2.8 Техника выходов (заходов) флайера на базы. Специальные упражнения, инвентарь, спортивное оборудование для отработки техники, устойчивости, координации и баланса положения тела. Комплексы и спец.упражнений для совместной работы с базами. Закрепление, Совершенствование.

2.9 Техника сходов флайера с баз. Специальные упражнения, инвентарь, спортивное оборудование для отработки техники схода, приземлений, устойчивости, координации и баланса положения тела. Комплексы и спец. упражнений для совместной работы с базами. Закрепление, Совершенствование.

2.10  Стантовая  подготовка: динамическая, статическая. Специальные упражнения для отработки техники стантов,  устойчивости, координации и баланса положения тела. Комплексы и спец.упражнений для совместной работы баз и флайер.  Общеразвивающая и подготовительная работа к основной части, упражнения для закрепления навыков и умений.

Изучение техники работы баз, флайера, страховки и обще-физической подготовки выполнения отдельных элементов стантов и групповой работы

Основные правила безопасности:  место проведения тренировки; выполнение стантов; страховка. Закрепление, Совершенствование.

Правила личной безопасности. Изучение, повторение, теория и практика.
2.11 Акробатика для баз. Специально подобранные упражнения акробатики с прогрессиями для уровня пирамид, стантов 5-6. Закрепление, Совершенствование.

2.12 Акробатика для флайера. Специально подобранные упражнения акробатики с прогрессиями для уровня пирамид, 5-6. Закрепление, Совершенствование.

 Техника выполнения.

       Стадии: 

· *  подготовки

· * страховки

· * закрепления

· Акробатические элементы. Градация обучения. Принцип : от простого к сложному. 

· * сальто и.т.д.

· * акробатические дорожки 

2.13 Техника выполнения чир - прыжков. Взмах.

Взмах  (сразу после счета сделать круговой взмах руками и вытянуть их перед собой. Колени согнуты, стоять на носках ног. Голова поднята, плечи расправлены и расслаблены);

 Необходимые условия для прыжков.

Необходимые условия для прыжков:

растяжка;

комплексная тренировка;

силовая подготовка.

 Растяжка. Махи, шпагаты, упражнения на статическое растягивания с элементами восточной гимнастики, стрейчинг.

Прыжки в черлидинге:

Стредл (ноги в положении «стредл», носки вытянуты. Руки могут быть в положении V, Т, тач-даун или делать клсп над головой); 

Херки  (одна нога прямая - в сторну, другая согнута в колене. Согнутая в колене нога направлена к полу или вперед. Руки обычно в положении Т или тачдаун);

Стэг сит  (одна нога вытянута в положении той тач, другая согнута в колене в положении «стэг». Руки могут копировать положение ног или быть в положении Т или тачдаун);

Абстракт  (одна нога согнута внутрь в положение «стэг сит», а другая согнута назад, колено направлено вниз. Руки могут быть в положении Т. На бедрах или над головой);

Хедлер (одна нога вытянута вперед, другая согнута в колене и направлена назад. Руки должны сделать мах над головой по направлению к полу);

Двойная девятка  (руки и ноги образуют девятки. Нога вытянута вперед на уровне другой ноги, согнутой в колене, которая соприкасается с внутренней частью колена вытянутой ноги. Чтобы приземлиться на обе ноги,  обязателен мах не только при движении наверх, но и при спуске);

Пайк  (целью этого сложного прыжка является сохранение прямого положения верхней части туловища в воздухе, в то время как выпрямленные ноги делают взмах вперед.  Руки вытянуты вперед параллельно ногам);

Той тач  (спина, голова и плечи прямые, живот подтянут, мышцы ног расслаблены, руки находятся в положении Т, а ноги движутся по направлению к рукам));

Вокруг света  (перед тем как попытаться выполнить этот сложный прыжок, убедитесь, что вы овладели прыжками пайк и той тач. Начните выполнение с прыжка пайк, а затем взмахом вытяните ноги в положение той тач. Взмах руками одновременно с махом ногами облегчит выполнение этого прыжка)

Техника выполнения прыжков. Подготовка к прыжку. 

Подготовка  (руки в положении хай V, ноги вместе, вес тела перенесен на носки ног, голова поднята, плечи расправлены назад и расслаблены. Перед выполнением один из черлидеров считает «5,6,7,8», для того, чтобы задать темп и обеспечить синхронность выполнения прыжка).

2.14 Техника выполнения чир - прыжков. Подъём.

Подъем  (сделать круговой взмах руками, сделать прыжок. Прыгая, сначала необходимо достичь самой высокой точки прыжка, а затем перевести ноги в необходимое положение. В прыжке носки ног вытянуть, руки напряжены, голова – вверх);

2.15  Техника выполнения прыжков. Приземление

Приземление (на переднюю часть ступни, ноги вместе, руки перед приземлением должны быть в положении Т. Ноги делают маховое движение, необходимое для приземления на обе ноги. Приземляться следует на переднюю часть ступни, а затем вес тела переходит на всю ступню до пятки);

Завершение (выпрямиться, поставить ноги на ширину плеч, кулаки на бедра).

График достижений в выполнении прыжков

Имя черлидера________________________________________

Последовательность                                    Дата выполнения

прыжков

Стредл

Херки

Абстракт

Хедлер

Той тач

2.16  Техника  споттеров. Специально подобранные приёмы страховок спортсменов. Изучение, оттачивание.

2.17  Правила споттеров. Изучение правил подстраховки, ТБ.

Правила споттеров: стой рядом; будь внимательным; будь готов; быстро реагируй.

Подъемы: основные принципы подъема в стант (один или несколько верхних при одной или нескольких базах).

Основная информация для базы: одиночные выпады; двойные выпады (двойной выпад с плоской спиной); разновидности выпадов.

Основная информация для верхнего: контролирование положений тела в течение всего станта; переходы на другой уровень и смена положений.

Пирамиды. Выполняются после полного овладения навыков выполнения стантов, физической подготовки, акробатики и правил подстраховки. Принцип: от простого к сложному. Совершенствование в процессе соревнований.
Пирамиды. Обучение восхождению. Закрепление, совершенствование

2.18 Чир-ДАНС. Коплексы танцевально- спортивных связок, в сочетании с элементами прыжков, акробатики, шпагатов, включают в себя танцевальные движения разных стилей и направлений, специальные и специфические построения, перестроения, движения и сочетание обязательных элементов.и др. Разучивание, оттачивание. Специальная методика обучению, прогрессии. Закрепление, Совершенствование.

Общая и специальная физическая подготовка.
3.1 Разновидности ходьбы, бега. Все разновидности Х, Б., перестроений , направленных для подготовки организма к основной части занятия, развития координации,  и решению задач каждой тренировки. Согласно возрасту и общефизической подготовки. Закрепление, Совершенствование.

3.2 Общеразвивающие упражнения. Специальные упражнения и комплексы для подготовки к основной части и решению поставленной задачи на данную тренировку. Выполняются разными приёмами, способами. Методиками под счёт, музыку и др. Используется различное оборудование и инвентарь. Закрепление, Совершенствование.

3.3  Круговая тренировка. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для выполнения специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков. Закрепление, Совершенствование.

3.4 Растяжка. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для закрепления, совершенствования качества гибкости, подготовки организма к основной части, решение  специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков растягивания, пластики. Обучение системе и приучение к самостоятельной работе и самосовершенствованию.

3.5 СФП для баз. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для закрепления, совершенствования качеств силы, быстроты, выносливости, мастерства выполнения стантов, пирамид,  подготовки воспитанника к соревнованиям и др., решение  специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков и умений. Обучение системе и приучение к самостоятельной работе и самосовершенствованию.

3.6 СФП для флайера. Включает специально подобранные комплексы обще – физической и специальной подготовки для закрепления, совершенствования качеств гибкости и ловкости, силы, быстроты, выносливости, мастерства выполнения стантов, пирамид,  подготовки воспитанника к соревнованиям и др., решение  специальных и общефизических задач в процессе обучения, закрепления и совершенствования навыков и умений. Обучение системе и приучение к самостоятельной работе и самосовершенствованию.

3.7 Комплексная тренировка. Элементы упражнений на быстроту, координацию, силу, гибкость и выносливость.

3.8  Силовая подготовка. Специальные упражнения,  комплексы упражнений на все группы мышц (развитие  скоростно- силовых качеств). Закрепление, Совершенствование.

3.9 Сдача Контрольных нормативов, тестирование
3.10 Составление программ, совершенствование.

 Программы усложняются и добавляются новые варианты стантов, усложняется работа флайера, баз.

ПРИЛОЖЕНИЕ К ПРОГРАММЕ  № 2.

Индивидуальные занятия

Индивидуальные занятия  - это дополнение к групповому станту в черлидинге. Так как в станте распределяются и подразделяются на: бызы, споттеров, флаейра.
Программу по групповым стантам требует специальной физической подготовки для каждого из представителей:  бызы, споттеры, флаейра, хорошие результаты промежуточного тестирования. Поэтому необходимы индивидуальные занятия для каждого из них на период 3 месяца.
Данное приложение к  программе представляет один из путей совершенствования уровня подготовки специальной и физической подготовки отдельных черлидеров для возможности участия в новых и специальных номинациях черлидинга, спортивно-соревновательное совершенствование как индивидуально, так и в группе (мотивация), достижения, результативность, возможность расширить горизонты, формирование и развитие морально-волевых качеств личности.

Основное содержание программы подготовки групповых и партнёрских стантов составляют:


- упражнения основной гимнастики (общеразвивающие, прикладные);

- элементы специальной акробатики: пирамиды, вальтижная акробатика, вольная;


- элементы воркаута


- специальная программа по СФП и ОФП

Цель программы: – создать условия для совершенствования физического воспитания одарённых обучающихся, достижение личных и спортивных результатов.


Задачи:

- формировать умения сочетать статические силовые упражнения с динамическими;

- способствовать морально-волевому воспитанию обучающихся;


- создать условия для развития координации, качеств силы, выносливости;


- прививать желание заниматься спортом  ежедневно;


- создать условия для творческого развития;


- формировать лидерские качества; 


- воспитание «командного духа»;

Задачи программы:

1. Обучающие:

- познакомить обучающих с историей возникновения и развития номинации Групповой, Партнёрский стант;

- изучить базовые элементы техники стантов;

- научить контролировать и применять самостоятельные занятия для поддержания и совершенствования общефизической формы;

- постоянная соревновательная практика

2. Развивающие:

- содействовать физическому, культурному и духовному развитию молодого поколения;

- создавать условия для более полного включения детей и молодежи в спортивную жизнь;

- привлекать обучающихся к здоровому образу жизни и, к участию  в  спортивных соревнованиях высшего уровня;

- расширять возможности  обучающихся  в выборе своего жизненного пути, достижение личного успеха;

- создать благоприятные предпосылки для раскрытия потенциальных возможностей как личности ( характера), так и физических возможностей ( индивидуала,  группы) воспитывать физические, морально-этические и волевые качества;

- формировать представление  о здоровом образе жизни, 

- развивать физические умения, умение поддерживать хорошую форму.

3. Воспитательные.

- психологическое развитие через формирование уверенности в себе, правильной самооценки и достижение эмоциональной зрелости;
- социальное развитие через сотрудничество, конкуренцию;

- развитие сплоченности, чувства команды, потребности в поддержке коллектива, за который выступаешь; 

- привитие интереса к черлидингу в целом.

Условия реализации программы

Данная дополнительная общеобразовательная программа уникальна по широте охвата различных знаний, умений и навыков.
Возраст детей, участвующих в реализации  программы:  7-18 лет. Особенность отбора в состав индивидуалов в группе: отбираются воспитанники успешно сдавшие нормативы по ОФП (обще-физической подготовке) и СФП (специальной физической подготовки), показавшие хорошие результаты в тестировании, на основании заявления родителей (законных представителей), на основании медицинской справки о состоянии здоровья, прозанимавшиеся 3 месяца по базовой программе. Далее они делятся на : базу, споттера и флайера. Для них и проводятся занятия, учитывая всю специфику их деятельности и роли в станте.
В составе команды могут быть дети разных возрастных категорий (согласно,  правил соревнований по виду спорта). Тренировки могут проходить отдельно для флайеров ( члены команды. Верхние в станте), отдельно для баз 

( члены команды, нижние в станте)

Сроки реализации программы.
Программа рассчитана на 5 лет обучения: 

1 год обучения ( 3 месяца) – 36 часов ( по18ч. на каждую подгруппу),
 2 , 3  года обучения -  36 часов, 

4,5 год обучения – 36 часов.

Формы и режим занятий:

 На первом году обучения занятия проводятся 2 часа в неделю (два раза по 1 часу с каждой подгруппой), на втором  и третьем годах обучения 4 часов в неделю (2 раза в неделю по 2 часа), на пятом году обучения 6 часов в неделю (три раза в неделю).


Продолжительность занятия -  45 минут. 


Формы организации деятельности обучающихся: индивидуальная.


Методы обучения, в основе которых лежит способ организации занятия: 

- словесные (устное изложение, беседа, объяснение, тренинги);


- наглядные (показ по образцу, показ педагогом приемов исполнения); 
         - практические (спортивные игры, тренировочные упражнения, круговая тренировка, соревнования, УТС сборы).


	программа
	Год обучения
	Время освоения
	основание

	Основная
	1
	5 лет
	Справка, заявление

	Групповые станты
	Через 6 месяцев на 1 году обучения
	5 лет
	По результатам тестирования

	Индивидуальный
	1
	5 лет
	По результатам тестирования

	Вводный курс в групповых стантах

пропедевтический
	6  месяцев
	6 месяцев
	Разультат тестирования по ОФП и СФП


Учебно-тематический план

1год ( 3 месяца)

Индивидуальные занятия

	№

п/п
	Перечень разделов, тем
	Количество

часов
	Теория
	Практика
	Формы контроля

	1.


	Введение.


	36
	
	36
	

	1.1.
	Введение. Понятие «групповой стант».


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.2.
	Базовые элементы групповых  стантов.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.3.
	ОФП для баз (уровень1-2)
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.4.
	ОФП для  флайера
( уровень 1-2)
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.5.
	Техника баз. СФП Особенности выполнения.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.6
	СФП для  в ног баз. Комбинации. Приёмы
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.7.
	СФП для  флайера. 
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.8.
	СФП  флайера для выходов на вверх
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.9.
	Точность, чёткость, синхронность выполнения движений.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.10.
	Техника сходов флайера с баз( винт, сальто, медвежий хват)
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.11.
	Техника спуска в кредл 
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.12.
	ОФП флайера для Стантовой   подготовки: динамическая
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.13.
	Акробатика для баз
	1
	1
	1
	Контрольное занятие, опрос, зачёт, тестирование

	1.14.
	Акробатика ( вальтижная) для флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.15.
	Техника выполнения чир - прыжков. Взмах.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.16.
	Техника выполнения чир - прыжков. Подъём.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, опрос, зачёт, тестирование, соревнования

	1.17.
	Техника выполнения чир- прыжков. Приземление.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.18
	Техника  споттеров. СФП для рук
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт,

	1.19.
	ОФП для споттеров. 
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.20.
	Чир-данс.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка.
	2
	
	2
	

	2.1
	Разновидности ходьбы, бега.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	2.2
	Общеразвивающие упражнения.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	2.3
	Круговая тренировка для флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.4.
	Аэробный комплекс для флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.5
	Анаэробный комплекс для баз
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.6
	Отработка элементов баз
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.7
	Индивидуальная отработка основ движений флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.8
	Совершенствование выразительности у флаера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	2.9
	Упражнения на растягивание для баз

	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	3.0
	Сдача контрольных нормативов.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования


Учебно-тематический план

2 год 

Индивидуальные занятия

	№

п/п
	Перечень разделов, тем
	Количество

часов
	Теория
	Практика
	Формы контроля

	1.


	Введение.


	36
	
	36
	

	1.1.
	Введение. Анкета:  «групповой стант».


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, 

	1.2.
	Базовые элементы групповых  стантов.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.3.
	ОФП для баз (уровень -2)
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.4.
	ОФП для  флайера

( уровень -2)
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.5.
	Техника баз. СФП Особенности выполнения.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.6
	СФП для  в ног баз. Комбинации. Приёмы
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.7.
	СФП для  флайера. 
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.8.
	СФП  флайера для выходов на вверх
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.9.
	Точность, чёткость, синхронность выполнения движений.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.10.
	Техника сходов флайера с баз( винт, сальто, медвежий хват)
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.11.
	Техника спуска в кредл 
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.12.
	ОФП флайера для Стантовой   подготовки: динамическая
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.13.
	Акробатика для баз
	1
	1
	1
	Контрольное занятие, опрос, зачёт, тестирование

	1.14.
	Акробатика ( вальтижная) для флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.15.
	Техника выполнения чир - прыжков. Взмах.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.16.
	Техника выполнения чир - прыжков. Подъём.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, опрос, зачёт, тестирование, соревнования

	1.17.
	Техника выполнения чир- прыжков. Приземление.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.18
	Техника  споттеров. СФП для рук
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт,

	1.19.
	ОФП для споттеров. 
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.20.
	Чир-данс.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка.
	2
	
	2
	

	2.1
	Разновидности ходьбы, бега.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	2.2
	Общеразвивающие упражнения.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	2.3
	Круговая тренировка для флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.4.
	Аэробный комплекс для флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.5
	Анаэробный комплекс для баз
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.6
	Отработка элементов баз
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.7
	Индивидуальная отработка основ движений флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.8
	Совершенствование выразительности у флаера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	2.9
	Упражнения на растягивание для баз


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	3.0
	Сдача контрольных нормативов.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования


Учебно-тематический план

3 год 

Индивидуальные занятия

	№

п/п
	Перечень разделов, тем
	Количество

часов
	Теория
	Практика
	Формы контроля

	1.


	Введение.


	36
	
	36
	

	1.1.
	Введение. Зачёт : «групповой стант».


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, 

	1.2.
	Базовые элементы групповых  стантов.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.3.
	ОФП для баз (уровень 3)
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.4.
	ОФП для  флайера

( уровень 3)
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.5.
	Техника баз. СФП Особенности выполнения.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.6
	СФП для  в ног баз. Комбинации. Приёмы
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.7.
	СФП для  флайера. 
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.8.
	СФП  флайера для выходов на вверх
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.9.
	Точность, чёткость, синхронность выполнения движений.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.10.
	Техника сходов флайера с баз 

( винт, сальто, медвежий хват)
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.11.
	Техника спуска в кредл 
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.12.
	ОФП флайера для Стантовой   подготовки: динамическая
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.13.
	Акробатика для баз
	1
	1
	1
	Контрольное занятие, опрос, зачёт, тестирование

	1.14.
	Акробатика ( вальтижная) для флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.15.
	Техника выполнения чир - прыжков. Взмах.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.16.
	Техника выполнения чир - прыжков. Подъём.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, опрос, зачёт, тестирование, соревнования

	1.17.
	Техника выполнения чир- прыжков. Приземление.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.18
	Техника  споттеров. СФП для рук
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт,

	1.19.
	ОФП для споттеров. 
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.20.
	Чир-данс.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка.
	2
	
	2
	

	2.1
	Разновидности ходьбы, бега.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	2.2
	Общеразвивающие упражнения.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	2.3
	Круговая тренировка для флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.4.
	Аэробный комплекс для флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.5
	Анаэробный комплекс для баз
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.6
	Отработка элементов баз
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.7
	Индивидуальная отработка основ движений флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.8
	Совершенствование выразительности у флаера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	2.9
	Упражнения на растягивание для баз


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	3.0
	Сдача контрольных нормативов.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования


Учебно-тематический план

4 год

Индивидуальные занятия

	№

п/п
	Перечень разделов, тем
	Количество

часов
	Теория
	Практика
	Формы контроля

	1.


	Введение.


	36
	
	36
	

	1.1.
	Введение. Понятие «групповой стант».


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.2.
	Базовые элементы групповых  стантов.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.3.
	ОФП для баз (уровень 3)
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.4.
	ОФП для  флайера

( уровень 3)
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.5.
	Техника баз. СФП Особенности выполнения.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.6
	СФП для  в ног баз. Комбинации. Приёмы
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.7.
	СФП для  флайера. 
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.8.
	СФП  флайера для выходов на вверх
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.9.
	Точность, чёткость, синхронность выполнения движений.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.10.
	Техника сходов флайера с баз

( винт, сальто, медвежий хват)
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.11.
	Техника спуска в кредл 
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.12.
	ОФП флайера для Стантовой   подготовки: динамическая
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.13.
	Акробатика для баз
	1
	1
	1
	Контрольное занятие, опрос, зачёт, тестирование

	1.14.
	Акробатика ( вальтижная) для флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.15.
	Техника выполнения чир - прыжков. Взмах.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.16.
	Техника выполнения чир - прыжков. Подъём.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, опрос, зачёт, тестирование, соревнования

	1.17.
	Техника выполнения чир- прыжков. Приземление.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.18
	Техника  споттеров. СФП для рук
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт,

	1.19.
	ОФП для споттеров. 
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.20.
	Чир-данс.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка.
	2
	
	2
	

	2.1
	Разновидности ходьбы, бега.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	2.2
	Общеразвивающие упражнения.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	2.3
	Круговая тренировка для флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.4.
	Аэробный комплекс для флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.5
	Анаэробный комплекс для баз
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.6
	Отработка элементов баз
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.7
	Индивидуальная отработка основ движений флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.8
	Совершенствование выразительности у флаера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	2.9
	Упражнения на растягивание для баз


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	3.0
	Сдача контрольных нормативов.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования


Учебно-тематический план

5 год

Индивидуальные занятия

	№

п/п
	Перечень разделов, тем
	Количество

часов
	Теория
	Практика
	Формы контроля

	1.


	Введение.


	36
	
	36
	

	1.1.
	Введение.  Контрольный зачёт: «групповой стант».


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт

	1.2.
	Базовые элементы групповых  стантов.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.3.
	ОФП для баз (уровень5-6)
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.4.
	ОФП для  флайера

( уровень 5-6)
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.5.
	Техника баз. СФП Особенности выполнения.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.6
	СФП для  в ног баз. Комбинации. Приёмы
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.7.
	СФП для  флайера. 
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.8.
	СФП  флайера для выходов на вверх
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.9.
	Точность, чёткость, синхронность выполнения движений.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.10.
	Техника сходов флайера с баз( винт, сальто, медвежий хват)
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.11.
	Техника спуска в кредл 
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.12.
	ОФП флайера для Стантовой   подготовки: динамическая
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.13.
	Акробатика для баз
	1
	1
	1
	Контрольное занятие, опрос, зачёт, тестирование

	1.14.
	Акробатика ( вальтижная) для флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.15.
	Техника выполнения чир - прыжков. Взмах.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	1.16.
	Техника выполнения чир - прыжков. Подъём.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, опрос, зачёт, тестирование, соревнования

	1.17.
	Техника выполнения чир- прыжков. Приземление.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.18
	Техника  споттеров. СФП для рук
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт,

	1.19.
	ОФП для споттеров. 
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	1.20.
	Чир-данс.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.
	Общая и специальная физическая подготовка.
	2
	
	2
	

	2.1
	Разновидности ходьбы, бега.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	2.2
	Общеразвивающие упражнения.
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	2.3
	Круговая тренировка для флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.4.
	Аэробный комплекс для флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.5
	Анаэробный комплекс для баз
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.6
	Отработка элементов баз
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.7
	Индивидуальная отработка основ движений флайера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование

	2.8
	Совершенствование выразительности у флаера
	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	2.9
	Упражнения на растягивание для баз


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования

	3.0
	Сдача контрольных нормативов.


	1
	
	1
	Контрольное занятие, зачёт, тестирование, соревнования
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Терминологический словарь


Стредл - ноги в положении «стредл», носки вытянуты. Руки могут быть в положении V, Т, тач-даун или делать клэсп над головой.


Херки  - одна нога прямая - в сторну, другая согнута в колене. Согнутая в колене нога направлена к полу или вперед. Руки обычно в положении Т или тачдаун.

Стэг сит  - одна нога вытянута в положении той тач, другая согнута в колене в положении «стэг». Руки могут копировать положение ног или быть в положении Т или тачдаун.

Абстракт  - одна нога согнута внутрь в положение «стэг сит», а другая согнута назад, колено направлено вниз. Руки могут быть в положении Т. На бедрах или над головой.

Хедлер - одна нога вытянута вперед, другая согнута в колене и направлена назад. Руки должны сделать мах над головой по направлению к полу.

Двойная девятка  - руки и ноги образуют девятки. Нога вытянута вперед на уровне другой ноги, согнутой в колене, которая соприкасается с внутренней частью колена вытянутой ноги. Чтобы приземлиться на обе ноги,  обязателен мах не только при движении наверх, но и при спуске.

Пайк - целью этого сложного прыжка является сохранение прямого положения верхней части туловища в воздухе, в то время как выпрямленные ноги делают взмах вперед.  Руки вытянуты вперед параллельно ногам.

Той тач - спина, голова и плечи прямые, живот подтянут, мышцы ног расслаблены, руки находятся в положении Т, а ноги движутся по направлению к рукам.

Вокруг света  - перед тем как попытаться выполнить этот сложный прыжок, убедитесь, что вы овладели прыжками пайк и той тач. Начните выполнение с прыжка пайк, а затем взмахом вытяните ноги в положение той тач. Взмах руками одновременно с махом ногами облегчит выполнение этого прыжка.

         Форвард Панч - удар кулаком вверх.

         Правая диагональ - правая рука вверх.

         Левая диагональ -  левая рука вверх

