


 

ОГЛАВЛЕНИЕ 

 

I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ.......................................................................... 2 

II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

 

2.1. Общие сведения ……………………………………………………..…. 3 

2.2. Особенности спортивной подготовки………………………………… 4 

2.3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки ………………….. 5 

2.4. Объем программы ……………………………………………………… 6 

2.5. Виды (формы) обучения ………………………………………………. 7 

2.6. Годовой учебно-тренировочный план ………………………………. 10 

2.7. Календарный план воспитательной работы ………………………….. 12 

2.8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним ……………………………………………… 

 

18 

2.9. 

2.10 

Планы инструкторской и судейской практики ………………………. 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств …………………………….. 

23 

 

25 

III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  

3.1. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической,  технико-тактической подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку………………………………………………… 

 

 

27 

3.2. Оценка результатов освоения программы ……………………………. 28 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки…………… 

 

 

29 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА  

4.1. 

 

4.2. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу подготовки…………………………………………….. 

Практические занятия …………………………………………………. 

 

42 

47 

4.3. Учебно-тематический план ……………………………………………. 56 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВ-

КИ  ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ……….. 

 

63 

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВА-

ТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

6.1. Материально-технические условия реализации  Программы……….. 64 

6.2. 

6.3. 

Кадровые условия реализации Программы…………………………. 

Информационно-методические условия реализации Программы … 

67 

67 

   

 

 

 

 

 

 



2 

 

1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1.1 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «чир спорт» (далее – Программа) предназначена для  организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовки по виду спорта «чир 

спорт», с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«чир спорт», утвержденным приказом Минспорта России от 18.11.2022г. № 1016 

(далее – ФССП), а также следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований 

к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно- 

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

1.2. Цель программы: достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки;  создание оптимальных условий для физического и 

психического развития, самореализации, укрепления здоровья и формирования 

позитивных жизненных ценностей обучающихся посредством систематических 

занятий каратэ,  воспитание потребности для занятия спортом, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных 

сборных команд.  
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Основные задачи программы:  

-формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом,  интеллектуальном 

и нравственном развитии и совершенствовании;  

-укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни;  

-формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации;  

-удовлетворение потребностей в двигательной активности;  

-подготовка к поступлению в профессиональные образовательные организации 

высшего и среднего образования, реализующие основные образовательные 

программы в области физической культуры и спорта;  

-отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и 

физического развития;   

-подготовка спортивного резерва.  

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта чир спорт 

2.1. Характеристика избранного вида спорта, его отличительные особенности: 

Чир спорт - вид спорта, которому присущи сильно выраженные элементы 

гимнастики и акробатики, а упор делается в первую очередь на хореографию. Чир 

спорт это сначала хореография, а уже потом все остальное. Поэтому различные 

направления связаны с тем, какой вид танца преобладает в хореографии. Это может 

быть хип-хоп, данс, фанк или смешанные стили. 

Чир спорт относится к группе сложно-координационных видов спорта. Этот 

вид спорта сочетает в себе элементы шоу и зрелищных видов спорта (танцы, 

гимнастика, акробатика). Основным содержанием соревновательных программ 

является взаимодействие в группе или двойке, оформленное в танцевальной 

композиции под музыкальное сопровождение, в соответствии с правилами вида 

спорта.  

Спортивные дисциплины вида спорта «чир спорт» определяются организацией, 

реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки по виду спорта «чир спорт» (далее – Организация), 

самостоятельно в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта, а также 

Таблицей № 1. 

Таблица №1 

Спортивные дисциплины вида спорта «чир спорт» 

 

Наименование спортивной дисциплины 
номер-код спортивной 

дисциплины 

чир - джаз - двойка 104 001 1 8 1 1 Я 

чир - джаз - группа 104 002 1 8 1 1 Я 

чир - фристайл - двойка 104 003 1 8 1 1 Я 

чир - фристайл - группа 104 004 1 8 1 1 Я 
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чир - хип-хоп - двойка 104 005 1 8 1 1 Я 

чир - хип-хоп - группа 104 006 1 8 1 1 Я 

чирлидинг - группа 104 007 1 8 1 1 Б 

чирлидинг - группа - смешанная 104 008 1 8 1 1 Я 

чирлидинг - стант 104 009 1 8 1 1 Б 

чирлидинг - стант - смешанный 104 010 1 8 1 1 Я 

чирлидинг - стант - партнерский 104 011 1 8 1 1 Л 

батон - твирлинг - произвольная программа 104 012 1 8 1 1 Я 

батон - твирлинг - произвольная программа 

- двойка 104 013 1 8 1 1 Я 

батон - твирлинг - произвольная программа 

- группа (6-8 человек) 104 014 1 8 1 1 Я 

батон - твирлинг - произвольная программа 

- группа (8-10 человек) 104 015 1 8 1 1 Я 

 

2.2. Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «чир 

спорт» 

Спортивные дисциплины «чир спорта» делятся на два вида: артистические - 

«чир-перфоманс» (чир - джаз - двойка, чир - джаз - группа,  чир - фристайл - двойка, 

чир - фристайл - группа, чир - хип-хоп - двойка, чир - хип-хоп - группа) и 

акробатические - «чирлидинг» (чирлидинг - группа, чирлидинг - группа - 

смешанная, чирлидинг - стант, чирлидинг - стант - смешанный, чирлидинг - стант - 

партнерский). 

Спортивная дисциплина «чир-джаз» включают в себя любые стили джазового 

танца, технические элементы и командное взаимодействие в целом. Оцениваются 

техническое выполнение элементов, амплитуда, мышечный контроль, рисунок, 

размещение на площадке, использование музыкального сопровождения, 

перемещения, групповое взаимодействие.   

Спортивная дисциплина «чир - хип-хоп» включают в себя различные стили 

уличных танцев, элементы акробатики в соответствующем стиле. Оцениваются 

техническое исполнение, амплитуда, использование музыкального сопровождения, 

командное взаимодействие, особое внимание уделяется некоторым акробатическим 

элементам, включаемым в хореографию уличных танцев.  

Композиция спортивной дисциплины «чир – фристайл» строится из элементов 

и движений разнообразных хореографических стилей (джаз, фанк, поп, рэп, а так же 

лирический стиль), обязательно используются помпоны. Оценивается техническое 

выполнение элементов, визуальные эффекты, хореография, взаимодействие  

Основой соревновательных программ спортивной дисциплины «чирлидинг – 

группа» являются станты и пирамиды. При построении программы используются 

акробатические и гимнастические элементы различного уровня сложности. 

Программа исполняется под музыку. Обязательной частью программы является 
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«чир - блок». В программе используются средства агитации. Оценивается 

техническое исполнение стантов, пирамид, элементов, визуальные эффекты, 

хореография, исполнение «чир-блока», воздействие на зрителей. 

Соревновательные программы в спортивной дисциплине «чирлидинг – стант» 

состоят из акробатических поддержек, выбросов и акробатических элементов 

различного уровня сложности. Программа исполняется под музыку. Оцениваются 

техническое исполнение элементов, непрерывность композиции, переходы, 

сложность элементов. 

2.3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам: 

 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее 

возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной 

подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех 

лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте 

зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и 

выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 

физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной 

программе по виду спорта «чир спорт» с учетом сроков реализации этапов 

спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по отдельным этапам. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Приложение № 1 к федеральному  стандарту спортивной подготовки по виду 

спорта «чир спорт», утвержденному приказом Минспорта России от «18» ноября  

2022 г. № 1016 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
1-2 7 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-4 8 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 11 4 
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Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14 2 

 

2.4. Объем дополнительной  образовательной программы спортивной 

подготовки  

Общий годовой объем дополнительной образовательной программы составляет 

52 недели.  Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры тренировочных нагрузок. 

       Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с расписанием 

учебно-тренировочных анятий, в котором указывается еженедельный график 

проведения занятий по группам подготовки. Расписание утверждается директором и 

согласовывается с тренерским советом в целях установления наиболее 

благоприятного режима учебно-тренировочного процесса, отдыха спортсменов.  

 При составлении расписания учебно-тренировочных занятий продолжительность 

одного учебно-тренировочного занятия рассчитываются с учетом возрастных 

особенностей и этапа спортивной подготовки и не должно превышать нормативы 

максимального объема тренировочной нагрузки 

Приложение № 2 к федеральному  стандарту спортивной подготовки по виду 

спорта «чир спорт», утвержденному приказом Минспорта России от «18» ноября  

2022 г. № 1016 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-

312 

312-

416 

520-

728 
728-936 1040-1248 1248-1664 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в  

программе  согласно Приложение № 4 к федеральному  стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «чир спорт», утвержденному приказом Минспорта 

России от «18» ноября  2022 г. № 1016 

Объем соревновательной деятельности  
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Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - 1 2 2 4 5 

Отборочные - 1 2 2 2 2 

Основные - 1 2 2 4 4 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально 

организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации.  

2.5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, включающие 

 

учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том 

числе с использованием  дистанционных технологий; учебно-тренировочные 

мероприятия (учебно-тренировочные сборы); самостоятельная подготовка  по  

индивидуальным планам, в том числе с использованием  дистанционных 

технологий; спортивные соревнования.  

В часовой объем  учебно-тренировочного занятия  входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в спортивной 

школе:  

1)объединяются  (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные 

группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-

преподавателя на соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его 

временной нетрудоспособностью, отпуском;  

2)проводятся (при необходимости)  учебно-тренировочные занятия одновременно  с 

обучающимися  из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий:  
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-не превышения разницы в уровне подготовки  обучающихся  двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий;  

-не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения;  

-обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационные части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям.   

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся  в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность  учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий  

(сборов).  

Приложение № 3 к федеральному  стандарту спортивной подготовки по виду спорта 

«чир спорт», утвержденному приказом Минспорта России от «18» ноября  2022 г. № 

1016. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к международным 

спортивным 
соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 
России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 18 
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1.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта  

Российской 
Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 
общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 
медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 



 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

    мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 
трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 
28242 

24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества обучающихся на этапах (годах) спортивной подготовки  

1. 

Физическая  подготовка: 158-203 197-257 340-355 381-405 468-549 520-700 

Общая физическая  подготовка 110-120 117-155 170-180 190-197 198-224 208-300 

Специальная  физическая 

подготовка 
48-83 80-102 170-175 191-208 270-325 312-400 

2. Техническая подготовка  29-42 39-59 112-154 160-166 198-248 240-302 

3. Тактическая подготовка 4-8 8-12 12-17 20-26 14-14 16-30 

4. Психологическая  подготовка 4-5 8-12 12-17 20-26 14-17 16-30 

5. Теоретическая под готовка 4-5 8-12 12-17 20-26 14-14 16-30 

6. Аттестация  6-6 6-6 16-20 24-30 24-30 24-30 

7. Соревновательная деятельность  - 3-5 16-22 51-66 94-112 120-150 

8. Инструкторская практика - - 5-7 15-19 31-37 62-83 

9 Судейская практика - - 5-7 15-19 31-37 62-83 

10 Восстановительные  мероприятия - 6-6 16-20 24-30 24-30 24-30 

11 Медицинское обследование 6-6 6-6 16-20 24-30 24-30 24-30 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 
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12.  Самоподготовка 23-31 31-41 62-72 78-93 104-124 124-166 

13 Интегральная подготовка - - - - - - 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

При включении  в учебно-тренировочный процесс  самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренным  годовым учебно-тренировочным планом.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса используются 

следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса:  

- перспективное,  позволяющее  определить  сроки  реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом 

олимпийского цикла;   

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной аттестации;   

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях;  

- ежемесячное, составляемое не позднее, чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.  

2.7.  Календарный план воспитательной работы. 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в 

области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры 

(п. 25 cm. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а также воспитание высоких 

моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у 

обучающихся.  

     Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание 

высоких морально-волевых качеств, преданности Родине, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании 

юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая 

представляет большие возможности для воспитания этих качеств. 

     Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер, 

который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством 

поведения спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. 

Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью 

тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и нравственного 

воспитания. 

     Дисциплинированность следует воспитывать с первых занятий. Строгое 

соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение 

указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - 

на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала 

спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность 

преодолевать специфические труда ости, что достигается прежде всего 
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систематическим выполнением тренировочных занятий, связанных с 

возрастающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного 

спортсмена, что успех в современном спорте зависит прежде всего от трудолюбия. 

Тем не менее в работе с детьми необходимо придерживаться строгой 

последовательности в увеличении нагрузок. При занятиях с юными спортсменами 

все более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными 

задачами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в 

области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.  

В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать 

тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами 

задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на 

этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная 

направленность, успешное обучение и совершенствование основных двигательных 

умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. 

Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы 

недостаточная вариативность средств методов обучения. Ведущее место в 

формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам 

обучения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего 

необходимы тщательно подобранные аналоги, сравнения, примеры. Формулировку 

общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, 

опыт самих занимающихся. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного 

спортсмена - выражение положительной оценки его действий и поступков. 

Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и 

коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых 

требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена. 

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, 

отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказания 

разнообразны: замечание, устный выговор в приказе, разбор поступка в спортивном 

коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Проявление слабоволия, 

снижение активности, вполне естественны у спортсменов, как естественны и 

колебания их работоспособности. В этих случаях большее мобилизационное 

значение имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо 

прибегать лишь иногда когда слабоволие проявляется спортсменом систематически. 

Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является 

привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих 

преодоления посильных для его состояния трудностей. 

Спортивный коллектив является важны фактором нравственного 

формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается 

всесторонне - нравственно, умственно и физически, здесь возникают и проявляются 

разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами 

коллектива, между спортивными коллективами. При решении задач сплочения 

спортивного коллектива и воспитания чувства коллективизма целесообразно 

использовать выпуск стенгазет и спортивных листков, проведение туристических 

походов, экскурсий, тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов 
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самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной 

деятельности. 

Воспитание волевых качеств - одна из важнейших задач в деятельности тренера 

преподавателя. Волевые качества формируются в процессе сознательного 

преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для преодоления 

используются необычные для спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным 

методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения 

задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований. 

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются 

эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена. 

При подготовке троеборца следует знать, что воспитательная работа - это 

сложный и многогранный процесс, включающий различные виды воспитания. 

Виды воспитания: 

Профессионально-спортивное: развитие волевых и физических качеств в 

пауэрлифтинге, воспитание эмоционально-волевой устойчивости к 

неблагоприятным факторам, способности переносить большие физические и 

психические нагрузки. 

Нравственное: воспитание преданности и любви к Отечеству, развитие чувства 

долга, чести, воспитание интернационализма, дружбы к товарищам по команде, 

уважение к тренеру, приобщение к истории, традициям пауэрлифтинга. 

Правовое: воспитание законопослушности, формирование неприятия 

нарушений спортивной дисциплины, развитие потребности в здоровом образе 

жизни. 

Воспитание спортивного коллектива: 

- варианты взаимодействия коллектива и личности спортсмена; 

- повышение знаний тренера о коллективе; 

- формирование личности спортсмена; 

- изучение спортсмена как члена коллектива; 

- изучение учебной группы как коллектива; 

- изучение среды коллектива (семья, школа, внешкольное учреждение) - 

межличностные отношения к коллективе, деловое взаимодействие, гражданское 

взаимодействие; 

- управление коллективом - изучение тренером-преподавателем личностных свойств 

спортсменов, изучение состояний коллектива, регулирование отношений в 

коллективе, изучение общения спортсменов. 

Средства, методы и формы воспитательной работы 

Во время активного отдыха: 

Средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, кино, 

литература, театр, музей. 

Методы: убеждение, пример, поощрение, требование, принуждение. 

Формы организации: совет команды, фото- и стенгазеты, радиопередачи, совет 

ветеранов спорта. 

В процессе учебно-тренировочных занятий: 

Средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, митинг. 



15 

 

Методы: убеждение, пример, поощрение, требование, принуждение 

Формы организации: совет команды, совет тренеров, совет ветеранов спорта, шефы . 

Недопустимы в воспитательной работе 

- Ограждение спортсменов от созидательной критики. 

- Низкая профессиональная квалификация тренеров. 

- Игнорирование повышения квалификации и слабая работа над приобретением 

знаний. 

- Нарушение дисциплины.  

- Недостаточная требовательность к спортсменам. 

- Отсутствие помощи руководства тренерско-преподавательскому составу и 

контроля за их работой. 

Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение года 
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1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера- преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебнотренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

 2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание положений, 

требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
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3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка (участие 

в физкультурных мероприятиях и 

спортивных соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки; награждения на 

указанных мероприятиях; 

 

 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 
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4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

правомерное поведение болельщиков; 

расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

 

2.8.     План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте  и борьбу с ним. 

 В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»  организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить 

с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать.   

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  
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1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение  спортсменом  порядка  предоставления  информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».   

План антидопинговых мероприятий 

Спортсмены  Вид программы  Тема  

Ответственный за 
проведение 

мероприятия 

Сроки 
проведения  

Этап начальной 
подготовки 

 
1.Веселые старты  
 

«Честная игра»  Тренер  1-2 раза в год 
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2. Теоретическое 
занятие 

«Ценности 
спорта. Честная 
игра»  

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 

1 раз в год 

3. Проверка 
лекарственных 
препаратов 
(знакомство с 
международным 
стандартом  
«Запрещенный 
список»)  

  

Тренер  1 раз в месяц 

4. Антидопинговая 
викторина  

«Играй честно»  

Ответственный за  
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе  

  

РУСАДА  

По 
назначению 

5. Онлайн 
обучение на сайте 
РУСАДА    

  

Спортсмен   1 раз в год 

6. Родительское 
собрание  
 

«Роль 
родителей в 
процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры» 

Тренер 

  

1-2 раза в год 

7. Семинар для 
тренеров  

«Виды 
нарушений 
антидопинговых 
правил» 

  
«Роль тренера и 
родителей в 
процессе  
формирования  
антидопинговой 
культуры» 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение 

в регионе 
 

РУСАДА 

  

1-2 раза в год 

Тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации) 

 
1. Веселые старты 
 

 
«Честная игра»  
 

 
Тренер 

  

 
1-2 раза в 

год 
   

2. Онлайн 
обучение на сайте 
РУСАДА    

  

Спортсмен  1 раз в год 

3. Антидопинговая 
викторина  

«Играй честно»  

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
 

РУСАДА 

По 
назначению  
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4. Семинар для 
спортсменов и 
тренеров  

«Виды 
нарушений  
антидопинговых 
правил»  

  
«Проверка 
лекарственных 
средств»  

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
 

РУСАДА 

1-2 раза в год  

5. Родительское 
собрание  

«Роль 
родителей в 
процессе 
формирования 
антидопинговой 
культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

Этап 
совершенствования 
спортивного  
мастерства,   
  
Этап высшего 
спортивного 
мастерства  

1.Онлайн 
обучение на 
сайте РУСАДА    

  

Спортсмен  1 раз в год 

2. Семинар  

«Виды 
нарушений 
Антидопинговых 
правил»  
 

«Процедура 

допинг-

контроля»  

  
«Подача 
запроса на ТИ»  
 

«Система 
АДАМС» 

Ответственный за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 

  

РУСАДА  

1-2 раза в год 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 

спортивную подготовку.  

Определения терминов  

Антидопинговая деятельность – антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, 

организация анализа проб, сбор информации и проведение расследований, 

обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, 

обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых 

последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с 

допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени 
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в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами.  

Антидопинговая организация – ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 

реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных 

спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных 

мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 

организации.  

ВАДА – Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) – основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция – любая субстанция или класс субстанций, приведенных 

в Запрещенном списке.  

Запрещенный список – список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод – любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

Персонал спортсмена -  любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель 

или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 

спортивных соревнованиях.   

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

Соревновательный период – период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.   

Спортсмен – любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как 

это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне 

(как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 

Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять 

антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни 

международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 

«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 
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международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может 

действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не 

проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень 

Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества 

информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не 

требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и 

национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в 

статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные 

Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и 

образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся 

спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 

другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.  

2.9. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе, (п. 41 Приказа 

№999). 

Представленная программа имеет цель подготовить не только спортсменов 

высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила 

дзюдо, правила поведения на площадке и вне её, а также начинающих судей. 

Важным моментом является возможность спортсменам познакомиться со 

спецификой работы, что может послужить толчком к выбору данных профессий в 

дальнейшем. На данный момент вопрос развития спорта в нашей стране является 

весьма актуальным. Учитывая недостаток квалифицированных тренеров-

преподавателей дополнительного образования физкультурно-спортивной 

направленности в числе других спортивных организаций, должны взять на себя 

заботу о подготовке новых кадров в данной области.  

Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли  

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Спортсмены учебно-тренировочного 

этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком 

для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; 

овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и 

сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо 
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развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, 

технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. 

Спортсмены должны вместе с тренером-преподавателем проводить разминку; 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем 

изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение 

протоколов соревнований. 

Во время учебно-тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 

анализировать выступления в соревнованиях. 

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны 

самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий 

для различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной части; 

проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки.  

Принимать участие в судействе в спортивных и общеобразовательных 

организациях в роли судьи. Для спортсменов этапа спортивного совершенствования 

итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания 

инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию 

тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять 

ошибки при выполнении упражнений другими спортсменами, помогать 

занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и 

приемов. 

План инструкторской и судейской практики 

№ 

п/п 

Задачи Виды практических 

заданий 

Сроки Ответствен

ный 

Все учебно-тренировочные этапы 

1 - Освоение методики 

проведения тренировочных 

занятий по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами. 

 -Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания инструктора. 

1. Самостоятельное 

проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия.  

2. Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке. 

3. Обучение основным 

техническим элементам и 

приемам.  

4. Составление 

комплексов упражнений 

для развития физических 

качеств. 

 5. Подбор упражнений 

В 

соответствии 

с планом 

спортивной 

подготовки 

Тренер- 

преподава

тель, 

инструктор

-методист 
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для совершенствования 

техники. 

 6. Ведение дневника 

самоконтроля 

тренировочных занятий. 

Группы этапа совершенствования спортивного мастерства 

1 Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или 

образовательном учреждении 

Организация и 

проведение спортивно-

массовых мероприятий 

под руководством 

тренера. 

В 

соответствии 

с планом 

спортивной 

подготовки 

Тренер- 

преподава

тель, 

инструктор

-методист 

2 Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания судьи по спорту 

Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организациях 

В 

соответствии 

с планом 

спортивной 

подготовки 

Тренер- 

преподава

тель 

2.10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Начиная с тренировочного этапа первого года, спортсмены проходят 

углубленный медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере.             

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра.  

           В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 

 - периодические медицинские осмотры; 

 - углубленное медицинское обследование спортсменов; 

 - дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки 

и при развитии заболевания или травмы; 

 - контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских работников.  

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя:  

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке 

спортсменов, можно подразделить на три группы: педагогические, психологические 

и медико-биологические.  

Педагогические средства:  

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают 

управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются 
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неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и 

включают:  

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;  

- использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое.  

Использование игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и 

подростками;  

- «компенсаторное» - упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью 

в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями или 

соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин;  

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности);  

- рациональная организация режима дня. 

 Психологические средства:  

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно 

психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных 

тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и 

течение восстановительных процессов.  

К их числу относятся:  

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых);  

- гипнотическое внушение;  

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации; 

 - интересный и разнообразный досуг; 

 - условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления относятся: 

 - массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро - и гидромассаж); 

 - суховоздушная (сауна) и парная бани;  

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);  

- электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной 

длины, магнитотерапия;  

- гипероксия. 

 На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно 

обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по 

организации питания, отдыха. Начиная с тренировочного этапа вопросам 

восстановления должно уделяться особенно большое внимание с связи с 

возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением 

сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной 

стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 
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восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических 

возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обуславливают протекание 

адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, 

избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, 

которые не подвергались основному воздействие в проведенном занятии, но будут 

мобилизованы в очередной тренировке. Восстановительные мероприятия проводят 

не только во время проведения тренировочного процесса и соревнований (отдых 

между выполнениями упражнений), но и в свободное время. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

№ 

п/п 

Наименование мероприятия Сроки Ответственный 

1 Психолого-педагогические и 

медикобиологические средства: 

 - упражнения на растяжение.  

- разминка;  

- массаж: восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный массаж в сочетании с 

классическим массажем (встряхивание, 

разминание), локальный массаж; 

 - искусственная активизация мышц:  

- психорегуляция мобилизующей направленности.  

- чередование тренировочных нагрузок по 

характеру и интенсивности  

- комплекс восстановительных упражнений - 

ходьба, дыхательные упражнения, душ - 

теплый/прохладный  

- душ - теплый/умеренно холодный/ теплый 

 - сеансы аэроионотерапии; 

 - психорегуляция реституционной 

направленности; 

 - сбалансированное питание, витаминизация, 

щелочные минеральные воды 

В течении  

года 

Тренер- 

преподаватель, 

медицинский 

работник 

 

III. Система контроля  

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки на: 
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- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой 

и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, 

в том числе о виде спорта «чир спорт»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«чир спорт»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная 

со второго года; 

 - укрепление здоровья. 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

-формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «чир спорт»; 

-формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической 

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «чир спорт»; 

-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях 

и формирование навыков соревновательной деятельности; 

-укрепление здоровья. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях 

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

3.1.4 На этапе высшего спортивного мастерства на: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей 

виду спорта «чир спорт»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

         Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой в МАУ ДО СШ № №32, разработанных на основе 

комплексов контрольных упражнений, а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации.  

Исходя из задач управления подготовки обучающихся, различают следующие  

мероприятия оценки результатов – контроль. Виды контроля: 

Оперативный контроль — это контроль за состоянием обучающегося, в 

частности за готовностью к выполнению очередной попытки, очередного 

упражнения и т.д. Он направлен на оценку реакций организма спортсмена на 
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учебно-тренировочные или соревновательные нагрузки, качество исполнения 

технических приемов и комбинации в целом. 

Текущий контроль — это оценка в микроциклах подготовки спортсменов, 

динамики нагрузок и их соотношений, регистрация и анализ повседневных 

изменений уровня подготовленности спортсмена, уровня развития его техники и 

тактики. 

Этапный контроль — это измерение и оценка в конце этапа (периода) 

подготовки различных показателей соревновательной и тренировочной 

деятельности спортсмена, динамики нагрузок и спортивных результатов на 

соревнованиях или в специально организованных условиях. 

Текущий контроль за общей и специальной физической, спортивно-технической 

и тактической подготовкой проводится МАУ ДО СШ № 32 в течение 

годичного цикла в процессе учебно-тренировочных занятий. Этапный контроль 

реализуется в форме контрольных переводных нормативов в конце 

учебнотренировочного периода (годичного цикла). Сроки проведения определяются 

приказом руководителя учреждения. Допустимо выражение качества освоения 

программного материала баллами или оценкой. Локальный акт, определяющий 

соотношение норматива какой-либо единице измерения, разрабатывается 

учреждением самостоятельно с учетом требований стандарта и утверждается на 

заседании Педагогического совета. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «чир спорт» 

Приложение № 6-9 к федеральному  стандарту спортивной подготовки по виду 

спорта «чир спорт», утвержденному приказом Минспорта России от «18» ноября  

2022 г. № 1016. 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «чир - джаз - двойка», 

«чир - джаз - группа», «чир - фристайл - двойка», «чир - фристайл - группа»,  

«чир - хип-хоп - группа», «чир - хип-хоп - двойка», «батон - твирлинг - произвольная 

программа», «батон - твирлинг - произвольная программа - двойка», «батон - твирлинг - 

произвольная программа - группа (6-8 человек)», «батон - твирлинг - произвольная 

программа - группа (8-10 человек)» 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

10,3 10,6 10,0 10,4 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 
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1.6. 

Подтягивания из виса лежа 

на низкой перекладине 

 90 см 

количество раз 

не менее не менее 

6 4 9 6 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

«чирлидинг - группа», «чирлидинг - группа - смешанная», «чирлидинг - стант», 

«чирлидинг - стант - смешанный», «чирлидинг - стант - партнерский» 

2.1.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2.2.  
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

2.3.  

Подтягивания из виса лежа 

на низкой перекладине 

90 см 

количество раз 

не менее не менее 

6 4 9 6 

2.4.  

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 30 с) 

количество раз 

не менее 

10 

3.  Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

«чир - джаз - двойка», «чир - джаз - группа», «чир - фристайл - двойка»,  

«чир - фристайл - группа», «чир - хип-хоп - группа», «чир - хип-хоп - двойка» 

3.1. 

Удержание равновесия. 

Стойка на одной ноге, 

другая согнута, и ее стопа 

касается колена опорной 

ноги. Глаза закрыты, руки 

разведены в стороны. 

Выполняется с обеих ног. 

с 

не менее 

3 

3.2. 

Лежа на животе, прогиб 

назад в упоре на руках  

со сгибанием ног, колени 

вместе  

(упражнение «рыбка») 

количество раз 

не менее 

10 

3.3. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

с выпрямленными ногами 

на полу. Коснуться пола 

пальцами рук 

количество раз 

не менее 

1 

4.  Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

«чирлидинг - группа», «чирлидинг - группа - смешанная», «чирлидинг - стант»,  

«чирлидинг - стант - смешанный», «чирлидинг - стант - партнерский» 

4.1.  Прыжок в высоту за 30 с количество раз 
не менее 

10 

4.2.  

Прыжок в высоту  

с поворотом вокруг 

продольной оси 

градус 

не менее 

90 

4.3.  

Продольный шпагат  

(с правой, левой ноги). 

Не менее одного шпагата 

градус 

не менее 

135 

4.4.  
Поперечный шпагат. 

Не менее одного шпагата 
градус 

не менее 

135 

5. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «батон - 

твирлинг - произвольная программа», «батон - твирлинг - произвольная программа - двойка», 



31 

 

«батон - твирлинг - произвольная программа - группа (6-8 человек)»,  

«батон - твирлинг – произвольная программа - группа (8-10 человек)» 

5.1. 

Удержание равновесия. 

Стойка на одной ноге, 

другая согнута, и ее стопа 

касается колена опорной 

ноги. Глаза закрыты, руки 

разведены в стороны. 

Выполняется с обеих ног 

с 

не менее 

3 

5.2. 

Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными ногами  

на полу. Коснуться пола 

пальцами рук 

количество раз 

не менее 

1 

5.3. 

Прыжок в высоту  

с поворотом вокруг 

продольной оси 

градус 

не менее 

90 

5.4. 

Продольный шпагат 

(с правой, левой ноги). 

Не менее одного шпагата 

градус 

не менее 

135 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «чир спорт» 
 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«чир - джаз - двойка», «чир - джаз - группа», «чир - фристайл - двойка»,  

«чир - фристайл - группа», «чир - хип-хоп - группа», «чир - хип-хоп - двойка»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа - двойка»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа - группа (6-8 человек)»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа - группа (8-10 человек)» 

1.1.  Бег на 60 м с 
не более 

11,9 12,4 

1.2.  Бег на 1000 м мин, с 
не более 

6.10 6.30 

1.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

10 5 

1.4.  Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,6 9,9 

1.5.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

130 120 

2.  Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

«чирлидинг - группа», «чирлидинг - группа - смешанная», «чирлидинг - стант», 

 «чирлидинг - стант - смешанный», «чирлидинг - стант - партнерский» 

2.1.  Бег на 1000 м мин, с 
не более 

6.10 6.30 
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2.2.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

130 120 

2.3.  
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

2 - 

2.4.  

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 

 (за 30 с) 

количество раз 

не менее 

14 12 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

«чир - джаз - двойка», «чир - джаз - группа», «чир - фристайл - двойка»,  

«чир - фристайл - группа» 

3.1.  

Прыжок отталкиванием двумя 

ногами, сгруппировавшись – 

ноги согнуты вместе, колени 

прижаты к груди, с 

последующим выполнением 

прыжка в высоту отталкиванием 

двумя ногами с разведением  

их в прыжке на угол не менее 90° 

количество раз 

не менее 

3 

3.2.  

Исходное положение – стойка  

на всей стопе одной ноги. Вторая 

нога поднята в сторону  

с помощью одноименной руки. 

Удержание равновесия.  

Выполнение с обеих ног 

с 

не менее 

3 

3.3.  

Исходное положение – лежа  

на спине. Поднимание туловища 

и ног в положение «сед углом», 

руки вперед, за 10 с  

(упражнение «складка») 

количество раз 

не менее 

6 

3.4.  

Исходное положение – вис  

на гимнастической стенке. 

Поднимание выпрямленных ног 

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

6 

3.5.  

Исходное положение – лежа  

на спине. Руки и ноги на ширине 

плеч, выгнуть спину назад  

с опорой на ладони и стопы. 

Расстояние от пальцев рук  

до пяток не более 30 см 

(упражнение «мост»).  

Фиксация положения 

с 

не менее 

5 

3.6.  

Продольный шпагат с касанием 

пола бедрами. Выполнение  

с обеих ног 

количество раз 

не менее 

1 

3.7.  

Поперечный шпагат с касанием 

пола бедрами. Стопы и бедра 

фиксируются на одной линии 

количество раз 

не менее 

1 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

«чир - хип-хоп - группа», «чир - хип-хоп - двойка» 

4.1. Исходное положение – сед, ноги с не менее 
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врозь, угол между 

выпрямленными ногами  

не менее 120°. Наклон вперед, 

кисти рук находятся  

на линии стоп. Фиксация 

положения 

5 

5.  Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

«чирлидинг - группа», «чирлидинг - группа - смешанная», «чирлидинг - стант»,  

«чирлидинг - стант - смешанный», «чирлидинг - стант - партнерский» 

5.1.  

Исходное положение – упор 

присев. Выпрыгивания в высоту 

за 30 с 

количество раз не менее 

18 

5.2.  

Исходное положение – упор  

на параллельных брусьях. 

Поднимание выпрямленных ног 

в положение «угол». Фиксация 

положения 

с 

не менее 

5 

5.3.  
Прыжок в высоту с поворотом 

вокруг продольной оси 
градус 

не менее 

180 360 

5.4.  

Исходное положение – стойка  

на одной ноге, другая отведена 

назад, руки разведены  

в стороны – горизонтальная 

фиксация положения туловища 

(упражнение «ласточка»). 

Фиксация положения 

с 

не менее 

3 5 

5.5.  
Стойка на голове.  

Фиксация положения 
с 

не менее 

3 

5.6.  

Исходное положение – лежа  

на спине. Руки и ноги на ширине 

плеч, выгнуть спину назад  

с опорой на ладони и стопы. 

Расстояние от пальцев рук  

до пяток не более 50 см 

(упражнение «мост»). Фиксация 

положения 

с 

не менее 

5 - 

5.7.  

Исходное положение – лежа  

на спине. Руки и ноги на ширине 

плеч, выгнуть спину назад  

с опорой на ладони и стопы. 

Расстояние от пальцев рук  

до пяток не более 40 см 

(упражнение «мост»). 

 Фиксация положения 

с 

не менее 

- 5 

5.8.  

Продольный шпагат (с правой, 

левой ноги) и поперечный 

шпагат. Выполнение не менее 

одного шпагата. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

5 - 

5.9.  Продольный шпагат (с правой, с не менее 
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левой ноги) и поперечный 

шпагат. Выполнение не менее 

двух шпагатов. Фиксация 

положения 

- 5 

6. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «батон - твирлинг 

- произвольная программа», «батон - твирлинг - произвольная программа - двойка», «батон - 

твирлинг - произвольная программа - группа (6-8 человек)», «батон - твирлинг - произвольная 

программа - группа (8-10 человек)» 

6.1. 

Исходное положение – стойка  

на всей стопе одной ноги. Вторая 

нога поднята в сторону  

с помощью одноименной руки. 

Удержание равновесия.  

Выполнение с обеих ног 

с 

не менее 

3 

6.2. 

Исходное положение – лежа  

на спине. Поднимание туловища 

и ног в положение «сед углом», 

руки вперед, за 10 с  

(упражнение «складка») 

количество раз 

не менее 

6 

6.3. 

Поперечный шпагат с касанием 

пола бедрами. Стопы и бедра 

фиксируются на одной линии 

количество раз 

не менее 

1 

6.4. 

Исходное положение – стойка  

на одной ноге, другая отведена 

назад, руки разведены  

в стороны – горизонтальная 

фиксация положения туловища 

(упражнение «ласточка»). 

Фиксация положения 

с 

не менее 

3 5 

7. Уровень спортивной квалификации  

7.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет)  

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

7.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «чир спорт» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 
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1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

«чир - джаз - двойка», «чир - джаз - группа», «чир - фристайл - двойка», 

«чир - фристайл - группа», «чир - хип-хоп - группа», «чир - хип-хоп - двойка»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа - двойка»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа - группа (6-8 человек)»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа - группа (8-10 человек)» 

1.1.  Бег на 60 м с 
не более 

10,9 11,3 

1.2.  Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.40 6.00 

1.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.4.  Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,0 9,4 

1.5.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

«чирлидинг - группа», «чирлидинг - группа - смешанная», «чирлидинг - стант»,  

«чирлидинг - стант - смешанный», «чирлидинг - стант - партнерский» 

2.1.  Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.20 8.55 

2.2.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

2.3.  
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

3 - 

2.4.  
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

«чир - джаз - двойка», «чир - джаз - группа», «чир - фристайл - двойка», 

«чир - фристайл - группа» 

3.1.  

Прыжок в высоту отталкиванием двумя 

выпрямленными ногами  

с разведением в прыжке ног  

в положение поперечного шпагата 

(прыжок «той-тач»). 

Выполнение в темпе 

количество 

раз 

не менее 

3 

3.2.  

Исходное положение – стойка  

на носке одной ноги, другая согнута,  

и ее стопа касается колена опорной 

ноги. Руки разведены в стороны. 

Удерживание равновесия. Выполнение 

с обеих ног 

с 

не менее 

4 

3.3.  

Исходное положение – стойка  

на носке одной ноги, другая согнута,  

и ее стопа касается колена опорной 

ноги. Руки разведены в стороны, смена 

трех различных положений рук. 

Выполнение с обеих ног 

с 

не менее 

1 

3.4.  Исходное положение – лежа на спине. количество не менее 
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Поднимание туловища и ног  

в положение «сед углом», руки вперед, 

ноги разведены в положение 

поперечного шпагата (за 15 с) 

 (упражнение «складка») 

раз 

10 

3.5.  

Исходное положение – вис  

на гимнастической стенке. Поднимание 

выпрямленных ног  

в положение «угол» 

количество 

раз 

не менее 

8 

3.6.  

Исходное положение – лежа 

 на спине. Руки и ноги на ширине плеч, 

выгнуть спину назад с опорой  

на ладони и стопы. Расстояние  

от пальцев рук до пяток не более  

30 см (упражнение «мост»). Фиксация 

положения 

с 

не менее 

10 

3.7.  
Продольный шпагат с касанием пола 

бедрами. Выполнение с обеих ног 

количество 

раз 

не менее 

1 

3.8.  

Поперечный шпагат с касанием пола 

бедрами. Стопы и бедра фиксируются 

на одной линии 

количество 

раз 

не менее 

1 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

«чир - хип-хоп - группа», «чир - хип-хоп - двойка» 

4.1.  

Исходное положение – сед, ноги врозь, 

угол между выпрямленными ногами  

не менее 120°. Наклон вперед, кисти 

рук находятся на линии стоп. Фиксация 

положения 

с 

не менее 

6 

5. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

«чирлидинг - группа», «чирлидинг - группа - смешанная», «чирлидинг - стант», 

«чирлидинг - стант - смешанный», «чирлидинг - стант - партнерский» 

5.1.  
Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивания в высоту за 40 с 
количество 

раз 

не менее 

22 20 

5.2.  

Исходное положение – лежа  

на спине. Ноги согнуты в коленях  

на ширине плеч, руки согнуты  

и сжаты в замок за головой. 

Поднимание туловища до касания бедер 

с возвратом в исходное положение  

за 30 с 

количество 

раз 

не менее 

18 16 

5.3.  
Прыжок в высоту с поворотом вокруг 

продольной оси 
градус 

не менее 

360 

5.4.  

Исходное положение – упор на 

параллельных брусьях. Поднимание 

выпрямленных ног в положение «угол». 

Фиксация положения 

с 

не менее 

11 

5.5.  

Исходное положение – стойка  

на одной ноге, другая отведена назад, 

руки разведены в стороны – 

горизонтальная фиксация положения 

туловища (упражнение «ласточка»). 

Фиксация положения 

с 

не менее 

5 7 
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5.6.  
Стойка на руках. Фиксация положения 

с 
не менее 

5 3 

5.7.  

Исходное положение – лежа  

на спине. Руки и ноги на ширине плеч, 

выгнуть спину назад с опорой на ладони 

и стопы. Расстояние  

от пальцев рук до пяток не более  

50 см (упражнение «мост»). Фиксация 

положения 

с 

не менее 

5 - 

5.8.  

Исходное положение – лежа на спине. 

Руки и ноги на ширине плеч, выгнуть 

спину назад с опорой  

на ладони и стопы. Расстояние  

от пальцев рук до пяток не более  

40 см (упражнение «мост»). Фиксация 

положения 

с 

не менее 

- 5 

5.9.  

Продольный шпагат (с правой, левой 

ноги) и поперечный шпагат. 

Выполнение не менее одного шпагата. 

Угол между ногами 

градус 

не менее 

135 - 

5.10.  

Продольный шпагат (с правой, левой 

ноги) и поперечный шпагат. 

Выполнение не менее двух шпагатов. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

- 5 

6. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

«батон - твирлинг - произвольная программа»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа - двойка»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа - группа (6-8 человек)»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа - группа (8-10 человек)» 

6.1. 

Исходное положение – лежа  

на спине. Ноги согнуты в коленях  

на ширине плеч, руки согнуты  

и сжаты в замок за головой. 

Поднимание туловища до касания бедер 

с возвратом в исходное положение  

за 30 с 

количество 

раз 

не менее 

18 16 

6.2. 
Прыжок в высоту с поворотом вокруг 

продольной оси 
градус 

не менее 

360 

6.3. 

Исходное положение – стойка  

на одной ноге, другая отведена назад, 

руки разведены в стороны –

горизонтальная фиксация положения 

туловища (упражнение «ласточка»). 

Фиксация положения 

с 

не менее 

5 3 

6.4. 

Исходное положение – лежа  

на спине. Руки и ноги на ширине плеч, 

выгнуть спину назад с опорой на ладони 

и стопы. Расстояние  

от пальцев рук до пяток не более  

50 см (упражнение «мост»). Фиксация 

положения 

с 

не менее 

5 - 

6.5. Продольный шпагат (с правой, левой градус не менее 
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ноги) и поперечный шпагат. 

Выполнение не менее одного шпагата. 

Угол между ногами 

135 - 

6.6. 

Продольный шпагат (с правой, левой 

ноги) и поперечный шпагат. 

Выполнение не менее двух шпагатов. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

- 5 

7. Уровень спортивной квалификации  

7.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «чир спорт» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

«чир - джаз - двойка», «чир - джаз - группа», «чир - фристайл - двойка», 

«чир - фристайл - группа», «чир - хип-хоп - группа», «чир - хип-хоп - двойка»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа - двойка»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа - группа (6-8 человек)»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа - группа (8-10 человек)» 

1.1.  Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2.  Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.10 5.30 

1.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.4.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

«чирлидинг - группа», «чирлидинг - группа - смешанная», «чирлидинг - стант»,  

«чирлидинг - стант - смешанный», «чирлидинг - стант - партнерский» 

2.1.  Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.10 5.30 

2.2.  
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

2.3.  
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

11 3 

2.4.  
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

24 20 

3.  Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

«чир - джаз - двойка», «чир - джаз - группа», «чир - фристайл - двойка»,  

«чир - фристайл - группа» 

3.1.  Прыжок в высоту отталкиванием двумя количество не менее 
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выпрямленными ногами  

с разведением в прыжке ног  

в положение поперечного шпагата 

(прыжок «той-тач»)  

Выполнение в темпе 

раз 

4 

3.2.  

Исходное положение – стоя ровно  

с выпрямленными ногами и руками. 

Выполнение переворотов подряд  

в сторону по одной линии (упражнение 

«колесо») 

количество 

раз 

не менее 

3 

3.3.  

Исходное положение – стойка  

на носке одной ноги, другая согнута,  

и ее стопа касается колена опорной 

ноги. Руки разведены в стороны. 

Удерживание переднего равновесия 

с 

не менее 

3 

3.4.  

Исходное положение – стойка на носке 

одной ноги. Вторая нога поднята 

вперед, стопа ее не ниже уровня 

с 

не менее 

1 

3.5.  

Исходное положение – лежа  

на спине. Поднимание туловища  

и ног в положение «сед углом», руки 

вперед, ноги разведены в положение 

поперечного шпагата за 15 с 

(упражнение «складка») 

количество 

раз 

не менее 

10 

3.6.  

Исходное положение – вис на 

гимнастической стенке. Поднимание 

выпрямленных ног в положение «угол» 

количество 

раз 

не менее 

8 

3.7.  

Исходное положение – лежа  

на спине. Руки и ноги на ширине плеч, 

выгнуть спину назад с опорой  

на ладони и стопы. Расстояние 

от пальцев рук до пяток не более  

30 см (упражнение «мост»). Фиксация 

положения 

с 

не менее 

10 

3.8.  
Продольный шпагат с касанием пола 

бедрами. Выполнение с обеих ног 

количество 

раз 

не менее 

1 

3.9.  

Поперечный шпагат с касанием пола 

бедрами. Стопы и бедра фиксируются 

на одной линии 

количество 

раз 

не менее 

1 

4.  Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

«чир - джаз - двойка», «чир - джаз - группа» 

4.1.  Исходное положение – стойка  количество не менее 
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на носке одной ноги. Выполнение 

поворота вокруг продольной оси 

(«пируэт»). Вторая нога согнута 

вперед, и ее стопа касается колена 

опорной ноги. После завершения 

вращения выполнить прыжок  

в высоту отталкиванием двумя 

выпрямленными ногами  

с разведением в прыжке ног и рук 

в положение поперечного шпагата 

(«джазовый пируэт на 720° 

и прыжок «той-тач») 

раз 

1 

5.  Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

«чир - хип-хоп - группа», «чир - хип-хоп - двойка» 

5.1.  

Исходное положение – сед, ноги врозь, 

угол между выпрямленными ногами  

не менее 120°. Наклон вперед, кисти 

рук находятся на линии стоп. Фиксация 

положения 

с 

не менее 

6 

6.  Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

«чирлидинг - группа», «чирлидинг - группа - смешанная», «чирлидинг - стант»,  

«чирлидинг - стант - смешанный», «чирлидинг - стант - партнерский» 

6.1.  
Исходное положение – упор присев. 

Выпрыгивания в высоту за 40 с 

количество 

раз 

не менее 

22 20 

6.2.  

Исходное положение – лежа на спине. 

Ноги согнуты в коленях на ширине 

плеч, руки согнуты и сжаты в замок  

за головой. Поднимание туловища  

до касания бедер с возвратом в 

исходное положение за 30 с 

количество 

раз 

не менее 

18 16 

6.3.  
Прыжок в высоту с поворотом вокруг 

продольной оси 
градус 

не менее 

360 

6.4.  

Исходное положение – упор  

на параллельных брусьях. Поднимание 

выпрямленных ног в положение «угол». 

Фиксация положения 

с 

не менее 

11 

6.5.  

Исходное положение – стойка на одной 

ноге, другая отведена назад, руки 

разведены в стороны – горизонтальная 

фиксация положения туловища 

(упражнение «ласточка») 

с 

не менее 

5 7 

6.6.  Стойка на руках. Фиксация положения с 
не менее 

5 3 

6.7.  

Исходное положение – лежа на спине. 

Руки и ноги на ширине плеч, выгнуть 

спину назад с опорой на ладони  

и стопы. Расстояние от пальцев рук  

до пяток не более 50 см (упражнение 

«мост»). Фиксация положения 

с 

не менее 

5 - 

6.8.  Исходное положение – лежа на спине. с не менее 
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Руки и ноги на ширине плеч, выгнуть 

спину назад с опорой на ладони  

и стопы. Расстояние от пальцев рук  

до пяток не более 40 см (упражнение 

«мост»). Фиксация положения 

- 5 

6.9.  

Продольный шпагат (с правой, левой 

ноги) и поперечный шпагат. 

Выполнение не менее одного шпагата. 

Угол между ногами 

градус 

не менее 

135 - 

6.10.  

Продольный шпагат (с правой, левой 

ноги) и поперечный шпагат. 

Выполнение не менее двух шпагатов. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

- 5 

7. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

«батон - твирлинг - произвольная программа»,  

«батон - твирлинг – произвольная программа - двойка»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа - группа (6-8 человек)»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа - группа (8-10 человек)» 

7.1. 

Исходное положение – стоя ровно  

с выпрямленными ногами и руками. 

Выполнение переворотов подряд  

в сторону по одной линии (упражнение 

«колесо») 

количество 

раз 

не менее 

3 

7.2. 

Исходное положение – стойка  

на носке одной ноги, другая согнута,  

и ее стопа касается колена опорной 

ноги. Руки разведены в стороны. 

Удерживание переднего равновесия 

с 

не менее 

3 

7.3. 

Исходное положение – стойка на носке 

одной ноги. Вторая нога поднята 

вперед, стопа ее не ниже уровня 

с 

не менее 

1 

7.4. 

Исходное положение – лежа  

на спине. Поднимание туловища  

и ног в положение «сед углом», руки 

вперед, ноги разведены в положение 

поперечного шпагата за 15 с 

(упражнение «складка») 

количество 

раз 

не менее 

10 

7.5. 
Продольный шпагат с касанием пола 

бедрами. Выполнение с обеих ног 

количество 

раз 

не менее 

1 

7.6. 

Поперечный шпагат с касанием пола 

бедрами. Стопы и бедра фиксируются 

на одной линии 

количество 

раз 

не менее 

1 

7.7. Исходное положение – стойка  количество не менее 
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на носке одной ноги. Выполнение 

поворота вокруг продольной оси 

(«пируэт»). Вторая нога согнута вперед, 

и ее стопа касается колена опорной 

ноги. После завершения вращения 

выполнить прыжок  

в высоту отталкиванием двумя 

выпрямленными ногами  

с разведением в прыжке ног и рук 

в положение поперечного шпагата 

(«джазовый пируэт на 720° 

и прыжок «той-тач») 

раз 

1 

8. Уровень спортивной квалификации  

8.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта чир спорт. 

4.1.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

        Основная цель программного материала - привить интерес к избранному виду 

спорта, формирование культуры здорового образа жизни, умений применять 

полученные знания в учебно-тренировочном процессе в жизни. 

Главная ее задача тренера-преподавателя состоит в том, чтобы научить 

обучающихся осмысливать и анализировать свои действия и действия партнеров, а 

не механически выполнять указания, творчески подходить к ним. Начинающих 

чирлидеров необходимо приучить посещать соревнования, изучать технику 

выполнения элементов у соперников и спортсменов старших разрядов, 

просматривать фильмы и видеосъемки с выступлениями сильнейших чирлидеров. 

       Подготовку обучающихся во всех группах рекомендуется проводить по 

возможности с привлечением наглядных материалов, видео-и фото материалов. Она 

включает в себя теоретическую, физическую, техническую, психологическую, 

волевую, хореографическую и др. виды подготовленности. Методика 

хореографической подготовки в Чир спорте МАУ ДО СШ № 32 для каждого этапа 

имеет свою специфику и свой программный материал. 

        Все элементы содержания тренировки составляют единое целое. Учитывая, что 

тренировочное задание является исходным элементом структуры тренировки, 

можно полагать, что эффективность тренировочного процесса в большей степени 

зависит от выбора и построения наиболее оптимальных упражнений и 

тренировочных заданий, которые бы решали конкретные задачи. 

Тренировочное занятие имеет основную, подготовительную и заключительную 

части. Они взаимосвязаны, но в то же время решают самостоятельные задачи. 

Задачи подготовительной части тренировки: 

1. Организация группы (привлечение внимания занимающихся к 

предстоящей работе); 

2. Повышение работоспособности организма спортсменов, 

эмоциональный настрой на предстоящую работу; 

3. Предварительное разогревание, растягивание и увеличение 

эластичности мышц. 
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        Средствами решения этих задач могут быть различные подготовительные 

упражнения общего характера и игровые упражнения, подвижные игры. 

        Методы выполнения упражнений: равномерный, повторный, игровой, 

круговой. Подготовительная часть состоит из двух частей.  

         Основная задача первой части - поднять общую работоспособность организма 

за счет воздействия главным образом на вегетативные функции; второй - настроить 

на предстоящую работу, применяя в основном специально-подготовительные 

упражнения. Обычно рекомендуется сначала выполнять упражнения для рук, 

плечевого пояса, затем туловища, тазовой области и ног. На подготовительную 

часть отводится около 10- 20% общего времени занятия, однако продолжительность 

разминки, подбор упражнений и их соотношение могут колебаться в значительных 

пределах. Это зависит от индивидуальных особенностей спортсмена, характера, 

условий внешней среды. 

        Основная часть должна соответствовать занимающимся: возрасту и полу, 

периоду и этапу подготовки, избранной специализации и другим факторам. 

Задачи основной части: 

1. Ознакомление, детализирование, разучивание или совершенствование 

техники специальных упражнений; 

2. Направленное воздействие на развитие физических качеств (например,  оспитание 

выносливости или нескольких физических качеств); 

3. Общее и специальное воспитание интеллектуальных качеств. 

         В качестве материала освоения здесь используются основные и 

вспомогательные упражнения. 

         Наиболее целесообразна следующая последовательность упражнений, или 

«блоков» тренировочных заданий: 

1. Для овладения и совершенствования техники; 

2. Развития быстроты, ловкости, гибкости; 

3. Развития силы; 

4. Развития выносливости. 

        Тактические задачи решаются параллельно в процессе занятий. Методы 

выполнения упражнений: равномерный, повторный, переменный, интервальный, 

игровой, круговой, контрольный. В отличие от подготовительной части характер 

упражнений в основной части сравнительно однообразен. Поэтому, 

последовательность различных упражнений необходимо варьировать так, чтобы 

занимающиеся смогли проявить большую работоспособность, независимо от 

состояния организма. На основную часть занятия отводится 70-85% общего времени 

занятия. 

         Заключительная часть. Чтобы создать условия для перехода занимающихся к 

другому виду деятельности, организм необходимо привести в более спокойное 

состояние. Как правило, если нагрузка снижается постепенно, то отрицательной 

реакции не возникнет. Задачи заключительной части — это направленное 

постепенное снижение функциональной активности организма занимающихся, а 

также подведение итогов проведенного занятия и выдача задания на дом. 

Средствами для решения этих задач являются: легко дозируемые 

упражнения, умеренный бег, ходьба, относительно спокойные игры. Методы 
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выполнения упражнений: равномерный, повторный, игровой. На заключительную 

часть отводится 10-15% общего времени занятия. 

Многолетняя подготовка спортсменов осуществляется поэтапно. Каждый этап 

является составным звеном в общей системе многолетней подготовки и имеет свои 

цели, задачи и средства. 

                                            Теоретическая подготовка 

 

           Теоретическая подготовка направлена на овладение системой знаний 

мировоззренческого, общенаучного и специально-прикладного характера, 

необходимых для всестороннего развития и формирования полноценной личности 

спортсмена, а также обеспечения постоянного роста его спортивного мастерства. 

            Общее представление и небольшой объем знаний по многим вопросам юные 

спортсмены получают уже на начальном этапе обучения. С ростом мастерства на 

разных этапах подготовки возникает необходимость в более широком освещении и 

глубоком понимании проблем. Наиболее полно раскрываются и освещаются 

теоретические вопросы в группе совершенствования спортивного мастерства.  

            Для сообщения теоретических сведений используются различные формы: 

рассказ, объяснение, беседа, по отдельным вопросам - лекции с демонстрацией 

наглядных пособий. Они являются частью тренировочного процесса, их 

продолжительность определяется объемом информации. 

 

Теория и методика физической культуры и спорта 

История развития чирлидинга 

 

            История развития чирлидинга в России и в мире. Успехи российских 

чирлидинговых команд на международной арене, первенствах Мира и Европы. 

Итоги и анализ выступлений команд-победителей на соревнованиях различного 

уровня. Современное состояние и проблемы развития чирлидинга и чир спорта в 

России. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе 

Понятие о физической культуре и спорте. Роль физической культуры в общем 

развитии молодого человека, его социальном воспитании и подготовке к 

эффективному труду и защите страны. Физическая культура - составная часть 

культуры общества, важнейшее средство укрепления здоровья. Организация 

государственного руководства физической культурой и спортом. Общественные 

организации, ведущие работу по физической культуре и спорту: федерации, 

комиссии, коллегии, советы, их роль и значение. Роль детского и юношеского 

спорта. Физическая культура в системе народного образования, во внеклассной и 

внешкольной работе. Цели и задачи коллективов физической культуры, спортивных 

секций, детско-юношеских спортивных школ, специализированных 

детскоюношеских школ олимпийского резерва, училищ олимпийского резерва, 

школ высшего спортивного мастерства. Единая спортивная классификация и 

массовый спорт в России, их значение для повышения квалификации спортсменов и 

развития спорта. Спортивные разряды и почетные спортивные звания. Значение 

победных выступлений спортсменов на крупнейших международных 
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соревнованиях. Задачи физкультурных организаций в развитии массовости и 

повышении мастерства Российских спортсменов. 

 

Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 

 

          Правила соревнований по чирлидингу. Требования, нормы и условия их 

выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по виду спорта. 

Общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным 

органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, 

антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми 

организациями. Предотвращение противоправного влияния на результаты 

официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние. 

 

Основы спортивной подготовки и учебно-тренировочного процесса 

 

         Терминология чирлидинга. Название элементов, уровни сложности элементов. 

Общая и специальная физическая подготовка.  

Техническая подготовка и факторы, её определяющие.  

Хореографическая подготовка и факторы, её определяющие. 

Особенности спортивной тренировки: многолетний прирост спортивных 

достижений, значение общей физической подготовки. 

Самостоятельные занятия по совершенствованию техники движений. 

Общая характеристика спортивной тренировки. Средства тренировки 

спортсмена (физические упражнения, мыслительные упражнения, средства 

восстановления работоспособности). Технические средства и тренажёры в 

подготовке спортсмена. Использование наглядных средств (кинофильмы, 

видеозаписи) в обучении и совершенствовании спортивной техники. Периодизация 

спортивной тренировки. Правильная техника выполнения стантов и пирамид 

соответствующего уровня. Умение работать в группе (синхронность, слаженность 

элементов). 

 

Сведения о строении и функциях организма человека 

 

          Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная 

система, связочный аппарат и мышцы их строение и взаимодействие. 

Кровообращение, состав крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. 

Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения. 

Обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа). Ведущая роль 

центральной нервной системы в деятельности всего организма человека. Влияние 

физических упражнений на центральную нервную систему. Совершенствование 

функций мышечной системы, дыхания и кровообращения под воздействием 

физических упражнений. Влияние занятий спортом на обмен веществ. 

Систематическое занятие физическими упражнениями как важнейшее 

средство и условие укрепления здоровья, развитие психических и двигательных 
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качеств. Спортивная тренировка как целенаправленный процесс совершенствования 

функций организма. Дозировка нагрузок процесса тренировочных занятий в 

зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсменов. 

Физиологические основы тренировки. 

           Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей организма. Физиологические закономерности 

формирования двигательных навыков. Утомление и причины временного снижения 

работоспособности. Учет динамики восстановительных процессов при организации 

спортивной тренировки. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. 

Показатели восстановления работоспособности организма спортсмена. 

Тренированность и ее психофизиологические показатели. 

 

Гигиенические знания, умения и навыки 

 

           Общие сведения о гигиене и санитарии. Личная гигиена: уход за телом 

(кожей), волосами, ногтями, полостью рта, зубами, ногами; гигиена одежды и обуви. 

Гигиена жилищ и мест занятий спортом: температура воздуха, влажность, 

освещение и вентиляция помещений. Гигиенические требования к проведению 

занятий физическими упражнениями. 

 

Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни 

 

           Общий режим дня. Гигиена сна, его продолжительность, значение для 

восстановления организма спортсмена. Гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, обливание, обтирание, душ, баня, купание) и естественных факторов 

природы (солнце, воздух, вода), их использование для закаливания организма 

спортсмена. Режим тренировок и отдыха. 

            Понятие об инфекционных простудных заболеваниях (возбудители, 

передача, распространение). Меры личной и общественной профилактики 

(предупреждение заболеваний). Общие требования к отдыху при регулярных 

тренировках чирлидингом. 

             Составляющие здорового образа жизни. Сведения о вреде курения, алкоголя, 

наркотиков. Отрицательное воздействие на человека длительного пребывания перед 

экраном телевизора, компьютера. 

 

Основы спортивного питания 

 

              Основные принципы построения рационального питания: чувство сытости, 

режим питания, питьевой режим. Понятия о калорийности, усвояемости пищи, 

нормах потребления в зависимости от энергозатрат, значение отдельных пищевых 

веществ и витаминов. Требования к питанию: количество и качество продуктов 

питания, разнообразие - сочетание растительных и животных компонентов. Питание 

в день соревнований. Значение витаминов в питании спортсмена. 
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Требования к технике безопасности при проведении занятий по Чир 

спорту 

 

          Общие требования безопасности на тренировка. Требования безопасности 

перед началом, во время и по окончании тренировок. Требования безопасности при 

несчастных случаях и экстремальных ситуациях. Лица, ответственные за 

соблюдение правил безопасности.  рофилактика травматизма на тренировках по Чир 

спорту. Первая помощь при ушибах, растяжении и разрывах связок, мышц и 

сухожилий, переломах, кровотечениях. Приемы искусственного дыхания. 

 

14.2. Программный материал для этапов начальной подготовки. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

1. Этап начальной подготовки 

    Общая физическая подготовка 

    Общая физическая подготовка. 

          Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с 

юными спортсменами преимущественно используют упражнения из гимнастики, 

акробатики, волейбола, баскетбола, гандбола, легко атлетики, подвижных игр. 

          Упражнения на развитие силы различных мышечных групп 

Упражнения с использованием утяжелений и тренажеров не рекомендуются для 

подготовки детей предпубертатного возраста и девочек в период полового 

созревания. 

          Нагрузки должны быть очень точно рассчитаны и контролироваться 

квалифицированным тренером. 

          Упражнения для развития силы мышц ног: приседания на двух ногах, 

приседания на двух ногах с грузом на плечах выпрыгивания («лягушки»), 

приседание на одной ноге (в «пистолетике»), подъем ног из положения «сидя ноги 

врозь», резкие махи вперед и в стороны (можно применять с использованием 

утяжелителей). 

         Упражнения для развития силы мышц спины: поднимание туловища из 

положения лежа на животе (на полу, на гимнастической скамейке с фиксацией ног), 

поднимание туловища из положения лежа на животе (на полу, на гимнастической 

скамейке с фиксацией ног) со скручиванием во время подъема, п. 1 и п. 2 с грузом 

на плечах, поднимание ног лежа на животе, одновременное поднимание туловища и 

ног с фиксацией позы «лодочка», опускание туловища в горизонтальное положение 

стоя (лопатки сведены, руки в стороны) с фиксацией позы, то же с грузом на плечах. 

Упражнения для развития силы мышц брюшного пресса: поднимание туловища из 

положения «лежа на спине» (на полу, на гимнастической скамейке с фиксацией 

ног), п. 1 с грузом на груди, поднимание ног лежа на спине, одновременное 

поднимание туловища и ног с фиксацией позы «уголок», поднимание ног в 

положении виса, удержание позы «уголок» в положении виса, упражнение 

«березка» (одновременно укрепляет поясничные мышцы спины). 
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          Упражнения для развития силы мышц рук и плечевого пояса: отжимания – 

сгибание  и разгибание рук в упоре лежа, подтягивания - сгибание и разгибание рук 

в висе, лазание по горизонтальной лестнице в висе, стойка на руках, отжимания в 

стойке (для хорошо подготовленных спортсменов). 

          Упражнения на выносливость: качестве упражнений на специфическую 

выносливость предлагается многократное исполнение фрагментов программы или 

комбинаций через малые промежутки времени или подряд. 

           Выносливость может тренироваться целенаправленно или опосредованно, т.е. 

во время тренировок, имеющих целью развитие тех или иных качеств, также 

тренируется и выносливость. 

         Упражнения на развитие резкости: челночный бег, упражнения с резиной, 

метание, упражнение «горячая стенка»: встав спиной к стене на расстоянии 

вытянутых рук, дотронутся до нее, обернувшись, и резко сгруппироваться; то же 

через другое плечо. 

         Упражнения на развитие прыгучести: заскоки на скамейку, соскоки со скамьи, 

перепрыгивания через скамейку с продвижением вдоль нее, многоскоки:  

- с продвижением – на двух ногах, на одной, с поджиманием ног, из приседа, из 

приседа с поджиманием;  

- без продвижения - на двух ногах, на одной, с поджиманием hoi-, из приседа, из 

приседа с поджиманием, с поворотом на 180 и 360 градусов упражнения со 

скакалкой. 

         Упражнения на развитие гибкости. Степень развития гибкости является одним 

из основных факторов, обеспечивающих уровень мастерства спортсмена. Различают 

активную и пассивную гибкость. Термин гибкость приемлем для оценки суммарной 

подвижности в суставах всего тела. Гибкость в значительной степени зависит от 

строения суставов, а также от пластичности связок и мышц, укрепляющих сустав. 

Строение суставов определяется врожденными особенностями, но постоянная 

работа над увеличением подвижности благоприятно влияет на повышение 

эластичности суставных связок. 

Подвижные игры. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка - педагогический процесс, направленный на 

развитие специальных физических качеств для данного вида спорта. 

Задачи специальной физической подготовки: 

1. Развить специальные физические качества и повысить их уровень. 

2. Увеличить массу определенных групп мышц, абсолютную и относительную силу 

и их эластичность. 

3. Приобрести и повысить специальную силу (динамическую, статистическую, 

взрывную). 

4. Улучшить координацию, быстроту двигательных реакций, движений и действий. 

5. Увеличить прыгучесть относительную и абсолютную. 

6. Приобрести необходимую гибкость. 

7. Приобрести специальную ловкость (взаимодействие в группе). 

8. Овладеть свободным выполнением движений и действий без напряжения. 

9. Сформировать телосложение с учетом позиции в команде (чир, чир-данс, флайер, 
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база, споттер). 

10. Моделирование соревновательной деятельности. 

11. Подвести к соревнованиям в пике спортивной формы (подводящий цикл). 

Теоретическая подготовка 

        Теоретическая подготовка направлена на овладение системой знаний 

мировоззренческого, общенаучного и специально-прикладного характера, 

необходимых для всестороннего развития и формирования полноценной личности 

обучающегося, а также обеспечения постоянного роста его спортивного мастерства. 

       Общее представление и небольшой объем знаний по многим вопросам юные 

чировцы получают уже на начальном этапе обучения. С ростом мастерства на 

разных этапах подготовки возникает необходимость в более широком освещении и 

глубоком понимании проблем. Наиболее полно раскрываются и освещаются 

теоретические вопросы в группе совершенствования спортивного мастерства. 

        Для сообщения теоретических сведений используются различные формы: 

рассказ, объяснение, беседа, по отдельным вопросам - лекции с демонстрацией 

наглядных пособий. 

         Они являются частью учебно-тренировочного занятия, их продолжительность 

определяется объемом информации. 

Техническая подготовка 

        Техника – наиболее рациональное выполнение двигательного действия. 

Задачи технической подготовки: 

1. Овладеть спортивной техникой избранного вида спорта. 

2. Создать двигательное представление об изучаемой технике. 

3. Овладеть правильным выполнением требуемых движений, элементов, связок и 

действий. 

4. Приобрести навыки спортивной техники. 

5. Совершенствовать спортивную технику за счёт более рационального и 

эффективного выполнения движений. 

6. Овладеть расслаблением. 

7. Увеличить частоту движений и их амплитуду. 

8. Научить проявлять большую силу в выполнении движений и действий. 

9. Использовать упругость мышц. 

10. Научить выполнять двигательные действия, как в обычных, так и в более 

трудных условиях. 

11. Овладеть техникой вспомогательных видов спорта. 

12. Научить правильно выполнять ОРУ и специальные упражнения. 

      Соревновательная композиция чир спорта включает в себя выполнение 

разнообразных движений как самим предметом (броски и ловля, отбивы, 

манипуляции), так и их сочетание с движениями программы: равновесиями, 

поворотами, прыжками, наклонами, элементами полуакробатики. При этом 

относительно простыми по технике исполнения являются махи, и движения 

предмета в форме восьмерки, которые выполняются в постоянном контакте 

обучающихся с предметом и зависят от движений самих обучающихся. Наиболее 

технически сложной структурной группой являются броски и ловля помпонов. Это 

подтверждается результатами наблюдений их исполнения на соревнованиях. 
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          Характерными параметрами в чир спорте является движения, лежащие в 

основе броска. Движение изменяется в зависимости от целей деятельности. 

Соответственно, цели имеют отношение к горизонтальному расстоянию, времени 

нахождения в воздухе, точности или скорости движения. На результат и качество 

выполнения бросковых действий влияют начальные параметры вылета помпонов. 

Они особенно важны, так как в интервале между броском и ловлей спортсмены 

выполняют различные по структуре и координационной сложности движения. При 

этом необходимо сохранить синхронно- групповую работу, динамичность, 

композиционные перестроения и взаимодействия. Поэтому выбор спортсменом 

высоты броска и формы его траектории зависит от состава элементов, выполняемых 

во время полёта предмета, способа его ловли и композиционного замысла 

упражнения. 

          Процесс технического совершенствования, в ходе которого обучающиеся 

накапливают двигательные навыки, тесно связан с процессом обучения. Анализ 

результатов соревновательной деятельности дает основание предположить, что в 

процессе технической подготовки обучающихся отсутствуют рациональные и 

эффективные методы формирования и совершенствования техники выполнения 

работы с помпонами. Поэтому имеется острая необходимость концентрировать 

внимание в учебно-тренировочном процессе обучению и совершенствованию 

техники владения предметом. 

           Хореографическая подготовка должна учитывать выразительный аспект 

техники с  самых азов. Детальная шлифовка техники должна сочетаться с работой 

над двигательной культурой, пластикой, выражением эмоционально-смыслового 

содержания музыки. Под хореографией понимается все то, что относится к 

искусству танца. В раздел хореографической подготовки входят элементы 

классического, народного, историко- бытового и современного танцев, исполняемых 

в виде экзерсиса у опоры и на середине. 

           Большое внимание должно уделяться изучению основ музыкальной грамоты. 

Значение музыки в чир спорте. Понятие о содержании и характере музыки. 

Свойства музыкального звука. Метр, такт, размер. Ритм и мелодия музыки. Темп, 

музыкальная динамика, регистровая окраска. Форма и фразировка. История музыки 

и музыкальная литература. Жизнь и творчество композиторов-классиков. 

Прослушивание и обсуждение музыкальных иллюстраций. Музыкально-

ритмическая подготовленность складывается из 3 компонентов: из умения 

согласовывать движения с музыкальным ритмом, из сознательного, эмоционального 

восприятия мелодии, из умения передавать движениями интонации музыкальной 

темы. 

Акробатика 

          Прыжки вверх с поворотом на 540 и 720 градусов (батут), с поворотом 1080 

градусов. Кувырки: вперед прыжком, без опоры руками, через препятствие. Назад в 

стойку на руках. 

          Перевороты: вперед темповой на одну, две, с опорой на голову. Назад – фляк. 

То же толчком одной и махом другой. Фляк после рондата. То же после колеса. То 

же с курбета. 

         Назад с поворотом – фляк с поворотом кругом в сед. 
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Перевороты: - вперед: темповой вперед с поворотом на 360 и 540 градусов. 

«Колпинский» переворот. - назад: фляк после сальто назад прогнувшись с 

поворотом на 720 градусов. 

Подъем разгибом с головы с поворотом кругом в упор лежа. Подъем разгибом: в 

шпагат ноги врозь с наклоном вперед. 

Сальто. Назад: в группировке, на батуте. В группировке после рондата, то же с 

фляка. На акробатической дорожке. Вперед: в группировке с мостика, на батуте. 

Маховое. Маховое с поворотом. Сальто: - назад: сальто назад прогнувшись с 

поворотом на 720 градусов. То же с поворотом на 1080 градусов. Двойное сальто 

назад в группировке. То же согнувшись. То же прогнувшись. Прогнувшись с 

поворотом на 540 градусов в переход. Двойное комбинированное сальто. - вперед: 

сальто вперед прогнувшись с поворотом на 360 и 720 градусов. «Колпинское». 

Двойное в группировке. Твист согнувшись. Твист в переход. - двойное в 

группировке, согнувшись в яму. Статические положения: стойка силой согнувшись 

ноги врозь на полу. Шпагаты с опорой одной ногой на возвышенность 

 

Учебно-тренировочный этап 

Общая физическая подготовка. 

       Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с 

юными спортсменами преимущественно используют упражнения из гимнастики, 

акробатики, волейбола, баскетбола, гандбола, легко атлетики, подвижных игр. 

                       Упражнения на развитие силы различных мышечных групп 

       Упражнения с использованием утяжелений и тренажеров не рекомендуются для 

подготовки детей предпубертатного возраста и девочек в период полового 

созревания. Нагрузки должны быть очень точно рассчитаны и контролироваться 

квалифицированным тренером. 

       Упражнения для развития силы мышц ног: приседания на двух ногах, 

приседания на двух ногах с грузом на плечах выпрыгивания («лягушки»), 

приседание на одной ноге (в «пистолетике»), подъем ног из положения «сидя ноги 

врозь», резкие махи вперед и в стороны (можно применять с использованием 

утяжелителей). 

       Упражнения для развития силы мышц спины: поднимание туловища из 

положения лежа на животе (на полу, на гимнастической скамейке с фиксацией ног), 

поднимание туловища из положения лежа на животе (на полу, на гимнастической 

скамейке с фиксацией ног) со скручиванием во время подъема, п. 1 и п. 2 с грузом 

на плечах, поднимание ног лежа на животе, одновременное поднимание туловища и 

ног с фиксацией позы «лодочка», опускание туловища в горизонтальное положение 

стоя (лопатки сведены, руки в стороны) с фиксацией позы, то же с грузом на плечах. 

Упражнения для развития силы мышц брюшного пресса: поднимание туловища из 

положения «лежа на спине» (на полу, на гимнастической скамейке с фиксацией 

ног), п. 1 с грузом на груди, поднимание ног лежа на спине, одновременное 

поднимание туловища и ног с фиксацией позы «уголок», поднимание ног в 
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положении виса, удержание позы «уголок» в положении виса, упражнение 

«березка» (одновременно укрепляет поясничные мышцы спины). 

Упражнения для развития силы мышц рук и плечевого пояса: 

отжимания – сгибание и разгибание рук в упоре лежа, подтягивания - сгибание и 

разгибание рук в висе, лазание по горизонтальной лестнице в висе, стойка на руках, 

отжимания в стойке (для хорошо подготовленных спортсменов). 

Упражнения на выносливость: 

качестве упражнений на специфическую выносливость предлагается многократное 

исполнение фрагментов программы или комбинаций через малые промежутки 

времени или подряд. Выносливость может тренироваться целенаправленно или 

опосредованно, т.е. во время тренировок, имеющих целью развитие тех или иных 

качеств, также тренируется и выносливость. 

Упражнения на развитие резкости: 

челночный бег, упражнения с резиной, метание, упражнение «горячая стенка»: встав 

спиной к стене на расстоянии вытянутых рук, дотронутся до нее, обернувшись, и 

резко сгруппироваться; то же через другое плечо. 

Упражнения на развитие прыгучести: 

заскоки на скамейку, соскоки со скамьи, перепрыгивания через скамейку с 

продвижением вдоль нее, многоскоки: с продвижением – на двух ногах, на одной, с 

поджиманием ног, из приседа, из приседа с поджиманием; без продвижения - на 

двух ногах, на одной, с поджиманием hoi-, из приседа, из приседа с поджиманием, с 

поворотом на 180 и 360 градусов упражнения со скакалкой. 

Упражнения на развитие гибкости. 

Степень развития гибкости является одним из основных факторов, обеспечивающих 

уровень мастерства спортсмена. Различают активную и пассивную гибкость. 

Термин гибкость приемлем для оценки суммарной подвижности в суставах всего 

тела. Гибкость в значительной степени зависит от строения суставов, а также от 

пластичности связок и мышц, укрепляющих сустав. Строение суставов определяется 

врожденными особенностями, но постоянная работа над увеличением подвижности 

благоприятно влияет на повышение эластичности суставных связок. Подвижные 

игры. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка - педагогический процесс, направленный на 

развитие специальных физических качеств для данного вида спорта. 

Задачи специальной физической подготовки: 

1. Развить специальные физические качества и повысить их уровень. 

2. Увеличить массу определенных групп мышц, абсолютную и относительную силу 

и их эластичность. 

3. Приобрести и повысить специальную силу (динамическую, статистическую, 

взрывную). 

4. Улучшить координацию, быстроту двигательных реакций, движений и действий. 

5. Увеличить прыгучесть относительную и абсолютную. 

6. Приобрести необходимую гибкость. 

7. Приобрести специальную ловкость (взаимодействие в группе). 

8. Овладеть свободным выполнением движений и действий без напряжения. 
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9. Сформировать телосложение с учетом позиции в команде (чир, чир-данс, флайер, 

база, споттер). 

10. Моделирование соревновательной деятельности. 

11. Подвести к соревнованиям в пике спортивной формы (подводящий цикл). 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Общая физическая подготовка. 

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с юными 

спортсменами преимущественно используют упражнения из гимнастики, 

акробатики, волейбола, баскетбола, гандбола, легко атлетики, подвижных игр. 

Упражнения на развитие силы различных мышечных групп 

Упражнения с использованием утяжелений и тренажеров не рекомендуются для 

подготовки детей предпубертатного возраста и девочек в период полового 

созревания. Нагрузки должны быть очень точно рассчитаны и контролироваться 

квалифицированным тренером. 

Упражнения для развития силы мышц ног: 

приседания на двух ногах, приседания на двух ногах с грузом на плечах 

выпрыгивания («лягушки»), приседание на одной ноге (в «пистолетике»), подъем 

ног из положения «сидя ноги врозь», резкие махи вперед и в стороны (можно 

применять с использованием утяжелителей). 

Упражнения для развития силы мышц спины:  

поднимание туловища из положения лежа на животе (на полу, на гимнастической 

скамейке с фиксацией ног), подниманиетуловища из положения лежа на животе (на 

полу, на гимнастической скамейке с фиксацией ног) со скручиванием во время 

подъема, п. 1 и п. 2 с грузом на плечах, поднимание ног лежа на животе, 

одновременное поднимание туловища и ног с фиксацией позы «лодочка», опускание 

туловища в горизонтальное положение стоя (лопатки сведены, руки в стороны) с 

фиксацией позы, то же с грузом на плечах. 

Упражнения для развития силы мышц брюшного пресса: 

поднимание туловища из положения «лежа на спине» (на полу, на гимнастической 

скамейке с фиксацией ног), п. 1 с грузом на груди, поднимание ног лежа на спине, 

одновременное поднимание туловища и ног с фиксацией позы «уголок», 

поднимание ног в положении виса, удержание позы «уголок» в положении виса, 

упражнение «березка» (одновременно укрепляет поясничные мышцы спины). 

Упражнения для развития силы мышц рук и плечевого пояса: 

отжимания – сгибание и разгибание рук в упоре лежа, подтягивания - сгибание и 

разгибание рук в висе, лазание по горизонтальной лестнице в висе, стойка на руках, 

отжимания в стойке (для хорошо подготовленных спортсменов). 

Упражнения на выносливость: 

качестве упражнений на специфическую выносливость предлагается многократное 

исполнение фрагментов программы или комбинаций через малые промежутки 

времени или подряд. Выносливость может тренироваться целенаправленно или 

опосредованно, т.е. во время тренировок, имеющих целью развитие тех или иных 

качеств, также тренируется и выносливость. 

Упражнения на развитие резкости: 
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челночный бег, упражнения с резиной, метание, упражнение «горячая стенка»: встав 

спиной к стене на расстоянии вытянутых рук, дотронутся до нее, обернувшись, и 

резко сгруппироваться; то же через другое плечо. 

Упражнения на развитие прыгучести: 

заскоки на скамейку, соскоки со скамьи, перепрыгивания через скамейку с 

продвижением вдоль нее, многоскоки: с продвижением – на двух ногах, на одной, с 

поджиманием ног, из приседа, из приседа с поджиманием; без продвижения - на 

двух ногах, на одной, с поджиманием hoi-, из приседа, из приседа с поджиманием, с 

поворотом на 180 и 360 градусов упражнения со скакалкой. 

Упражнения на развитие гибкости 

. Степень развития гибкости является одним из основных факторов, 

обеспечивающих уровень мастерства спортсмена. Различают активную и пассивную 

гибкость. Термин гибкость приемлем для оценки суммарной подвижности в 

суставах всего тела. Гибкость в значительной степени зависит от строения суставов, 

а также от пластичности связок и мышц, укрепляющих сустав. Строение суставов 

определяется врожденными особенностями, но постоянная работа над увеличением 

подвижности благоприятно влияет на повышение эластичности суставных связок. 

Подвижные игры. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка - педагогический процесс, направленный на 

развитие специальных физических качеств для данного вида спорта. 

Задачи специальной физической подготовки: 

1. Развить специальные физические качества и повысить их уровень. 

2. Увеличить массу определенных групп мышц, абсолютную и относительную силу 

и их эластичность. 

3. Приобрести и повысить специальную силу (динамическую, статистическую, 

взрывную). 

4. Улучшить координацию, быстроту двигательных реакций, движений и действий. 

5. Увеличить прыгучесть относительную и абсолютную. 

6. Приобрести необходимую гибкость. 

7. Приобрести специальную ловкость (взаимодействие в группе). 

8. Овладеть свободным выполнением движений и действий без напряжения. 

9. Сформировать телосложение с учетом позиции в команде (чир, чир-данс, флайер, 

база, споттер). 

10. Моделирование соревновательной деятельности. 

11. Подвести к соревнованиям в пике спортивной формы (подводящий цикл). 

 

Хореография и акробатика 

            Особое значение имеет хореографическая подготовка, цель которой – 

развивать творческие способности танцоров, которые помогут воплощать на 

паркете с помощью специальных движений, пластики и мимики идею и характер 

музыкального сопровождения соревновательных композиций. Большое внимание 

уделяется упражнениям, способствующим развитию гибкости и подвижности 

суставов, развитию координационных способностей. 
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            Особое внимание следует уделять специальной скоростно-силовой 

подготовке, упражнениям на растяжение. 

             Средствами специальной физической подготовки при обучении поддержек 

и линий являются статические и динамические упражнения, направленные на 

принятие, удержание и выхода из позы. 

             Средствами специальной технической подготовки для танцоров являются: 

технически грамотное исполнение движений раздельно и в паре, выполнение 

вращений раздельно и в паре (пивоты и спин-повороты) и т.д. Особое внимание 

надо уделить упражнениям на развитие гибкости и подвижности голеностопного, 

коленного, тазобедренного суставов, гибкости позвоночника. Этому способствуют 

занятия хореографией и специальные имитационные упражнения, направленные 

на создание правильной ритмической структуры движения. 

             Координационные способности имеют в танцевальном спорте важное 

значение. Они способствуют быстрому и активному освоению двигательных 

навыков, спортивной техники, музыкально-эстетических и других способностей, и 

тем самым дают возможность успешно выступать в спортивных соревнованиях. 

Высокий уровень развития координационных способностей позволяет танцорам 

быстро обучаться, точно оценивать пространственные, временные, динамические 

возможности своих движений, точно и быстро выполнять двигательные действия 

в необычных условиях, ориентироваться во времени и в пространстве, 

предугадывать изменения двигательных действий, исполнять движения плавно, 

выразительно, артистично, в унисон с музыкальным сопровождением. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства специальная физическая 

подготовка направлена на дальнейшее совершенствование специальной 

выносливости, скоростно-силовых способностей, координационных способностей 

у танцоров. При совершенствовании выносливости широко применяют 

интервальные методы тренировок. 

Психологическая подготовка обучающихся на всех этапах спортивной 

подготовки 

Психологическая подготовка - педагогический процесс, направленный на 

воспитание личности спортсмена, его морально-волевых качеств, осуществляемый 

в ходе всей спортивной подготовки. 

Выделяют следующие её направления: 

1) Базовая психологическая подготовка решает воспитательные, образовательные 

задачи, формирование и совершенствование основных психических качеств и 

умений. 

2) Психологическая подготовка к тренировкам включает формирование 

устойчивой мотивации и стремления к достижению поставленной цели. 

3) Психологическая подготовка к соревнованиям заключается в умении привести 

себя в состояние боевой готовности и противодействовать соревновательному 

стрессу. 

       Желательным условием освоения программы подготовки в чир спорте 

является ведение каждым обучающимся дневника. Благодаря этому по мере 

прохождения учебного материала у спортсменов формируются объективные 

представления о собственных возможностях, средствах и методов их развития и 
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совершенствования. Правильное и чёткое ведение дневника делают его 

своеобразным руководством, необходимым чировцу для самостоятельных 

занятий. 

Примерный план психологической подготовки. 

Задачи: 

1) Формирование значимых мотивов напряжённой учебно-тренировочной работы. 

2) Формирование благоприятных отношений к спортивному режиму и учебно- 

тренировочным нагрузкам. 

3) Совершенствование способностей к самоанализу, самокритичность, 

требовательности к себе. 

4) Развитие волевых качеств: целеустремлённости, настойчивости и упорства, 

смелости и решительности, выдержки, терпения и самообладание, 

самостоятельности и инициативности. 

5) Формирование системы специальных знаний о психике человека, психических 

состояниях, методах психорегуляции. 

6) Овладение приёмами саморегуляции психических состояний: изменение 

мыслей по желанию, подчинение самоприказу, успокаивающая и активизирующая 

разминка, дыхательные упражнения, идеомоторная тренировка, 

психорегулирующая тренировка, успокаивающий и активизирующий самомассаж. 

7) Развитие психических свойств и качеств, необходимых для успешной 

деятельности в чир спорте: сосредоточенности внимания, чёткости представлений, 

отчётливости ощущений, быстроты и глубины мышления, двигательной и 

музыкальной памяти, творческого воображения. 

Средства и методы их решения: 

1) Постановка перед спортсменом трудных, но выполнимых задач; убеждение 

спортсмена в его больших возможностях, одобрение его попыток достичь успеха, 

поощрение достижений. 

2) Лекции, беседы, семинары, изучение специальной литературы, разъяснения, 

убеждения, самонаблюдение, самоанализ, примеры выдающихся спортсменов, 

личный пример, поощрения и наказания. 

3) Регулярное применение учебно-тренировочных заданий, представляющих для 

спортсменов как объективную, так и субъективную трудность, проведение занятий 

в усложненных условиях. 

4) Лекции, беседы, семинары, изучение специальной литературы, самонаблюдение 

и самоанализ. 

5) Обучение соответствующим приёмам на специальных занятиях или во время 

тренировок, применяя обычную методику обучения: объяснение и многократное 

упражнение в применении осваиваемых приёмов. 

6) Специальные задания, регулярное обновление учебного материала и изучение 

нового. Применение методических приёмов, позволяющих акцентировать 

внимание на развиваемых психических функциях и качествах 

4.3.Учебно-тематический план  

Содержание и последовательность изучения программного материала по недельным 

циклам на этапе начальной подготовки (практические и  теоретические занятия)   
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 Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 
навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 
спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 
культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 
культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 
элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 
работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 
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Оборудование и 

спортивный инвентарь по 
виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 
этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 
культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
физической культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 
деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 
техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 
подготовка 

≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  
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Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 
совершенство-

вания 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 
виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 
Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. 
Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
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физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 
нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 
спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта 

≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 
структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 
Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-
биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных средств. Организация 
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восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 … … … 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

5.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «чир спорт» основаны на особенностях вида 

спорта «чир спорт» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «чир спорт»,  

по которым осуществляется спортивная подготовка.  

5.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «чир спорт» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

5.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

5.4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «чир спорт» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «чир спорт» не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

5.5. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «чир спорт». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям.  

6.1.Материально-технические условия реализации Программы.  

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие хореографического зала; 
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наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 

экипировке, необходимые для реализации Программы 
 

№   

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Коврик гимнастический штук 12 

2.  Лента резиновая (жгут) штук 12 

3.  Скакалка гимнастическая штук 12 

4.  Скамейка гимнастическая штук 4 

5.  Станок хореографический комплект 1 

6.  Стенка гимнастическая штук 4 

7.  Турник навесной на стенку гимнастическую штук 4 

8.  Утяжелители для рук и ног комплект 12 

9.  Музыкальный центр штук 1 

Для спортивных дисциплин «чир - джаз - двойка», «чир - джаз - группа»,  

«чир - фристайл - двойка», «чир - фристайл - группа», «чир - хип-хоп - группа», 

«чир - хип-хоп - двойка» 

10.  Зеркало настенное (12x2 м) штук 1 

11.  Мат гимнастический штук 6 

12.  Помпоны штук 48 

                                                             
1
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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Для спортивных дисциплин «чирлидинг - группа»,  

«чирлидинг - группа - смешанная», «чирлидинг - стант»,  

«чирлидинг - стант - смешанный», «чирлидинг - стант - партнерский» 

13.  Лонжа страховочная универсальная комплект 1 

14.  Магнезница штук 1 

15.  Мат гимнастический (толщина не менее 10 мм) штук 6 

16.  Мат гимнастический (толщина не менее 40 мм) штук 2 

17.  Мостик гимнастический штук 1 

18.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 1 

19.  
Покрытие гимнастическое для гимнастического 

помоста (12x12 м, толщина не менее 35 мм) 
комплект 1 

20.  Стоялка гимнастическая штук 2 

Для спортивных дисциплин «батон - твирлинг - произвольная программа»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа - двойка»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа - группа (6-8 человек)»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа - группа (8-10 человек)» 

21.  Батон (хромированный стальной вал  

с различными размерами наконечников  

на разных концах) 

штук 10 

22.  Батут спортивный стандартный штук 1 

23.  Зеркало настенное (12x2 м) штук 1 

24.  Мат гимнастический (толщина не менее 10 мм) штук 6 



 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  Костюм спортивный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

2.  
Обувь спортивная для 

улицы 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

3.  
Обувь спортивная, 

танцевальная для зала 
пар на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

Для спортивных дисциплин «чир - фристайл - группа», «чир - фристайл - двойка» 

4.  Костюм для выступлений штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

Для спортивных дисциплин: «чир - джаз - группа», «чир - джаз - двойка» 

5.  Костюм для выступлений штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

Для спортивных дисциплин «чир - хип-хоп - группа», «чир - хип-хоп - двойка» 

6.  Костюм для выступлений штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

Для спортивных дисциплин «чирлидинг - группа», «чирлидинг - группа - смешанная», «чирлидинг - стант», «чирлидинг - стант - смешанная», 

«чирлидинг - стант - партнерский» 

7.  Костюм для выступлений штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

Для спортивных дисциплин «произвольная программа», «произвольная программа двойка», «произвольная программа группа (6-8 чел)», 

«произвольная программа группа (8-10 чел)» 

8.  Костюм для выступлений штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

 

 

 



 

 

6.2.Кадровые условия реализации Программы:  

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки:  

 6.2.1. В деятельности по реализации Программы в МАУ ДО СШ № 32 

участвуют педагогические, руководящие и иные работники. Минимальная 

укомплектованность организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками:  

- руководящие работники: директор, заместитель директора, специалист по 

кадровому делопроизводству;  

- педагогические работники: тренер-преподаватель по чир спорту.  

 6.2.2.  Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных 

работников спортивной школы, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 

№ 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 

62203), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615). 

  6.2.3. В целях обеспечения непрерывности профессионального развития 

тренеры-преподаватели МАУ ДО СШ № 32  не реже одного раза в три года 

проходят обучение по программам повышения квалификации в организациях, 

имеющих лицензию на право ведения данного вида образовательной деятельности.  

 6.2.4. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта "чир спорт", а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 

6.3.Информационно-методические условия реализации Программы  

 

 Примерный перечень информационного обеспечения 

 

1. Верхошанский Ю. В. Основы специальной физической подготовки 

спортсменов. – М.: Физкультура и спорт, 1988.  

2. Житько А. Н. Черлидинг – неотъемлемый атрибут повышения зрелищности на 

соревнованиях и истоки его зарождения / А. Н. Житько // Мир спорта, 2008. – 
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№11. 

3. Конорова Е. В. Методическое пособие по ритмике. Выпуск 1, М.: Музгиз, 

1963, 1972, 1979. 

4. Литвиненко С. Н. Педагогическая система управления развитием спорта для 

всех //Теория и практика физической культуры. – 2006. – № 2. 

5. Маркелов В. В. Психолого-педагогические аспекты интегрированного 

подхода к управлению развитием индивидуальности спортсмена // Теория и 

практика физической культуры. – 2006. – № 2.  

6. Митин Е. А. Психолого-педагогический подход к диагностике и коррекции 

соревновательной надежности в командных видах спортивных игр // Теория и 

практика физической культуры. – 2006. – № 9.  

7. Набатникова М. Я. и др. Основы управления подготовкой юных спортсменов. 

– М.: ФиС, 1982.  

8. Неверкович С. Д. Деятельностный подход в изучении руководства и лидерства 

в спорте // Теория и практика физической культуры. – 2006. – № 6.  

9. Петров П. К. Методика преподавания гимнастики в школе. – Учеб. для студ. 

высш. учеб. заведений. — М.: Гуманит. изд. центр ВЛАДОС, 2003.  

10. Совершенствование системы подготовки в танцевальном спорте, чир спорте и 

черлидинге: материалы XIV Всероссийской научнопрактической 

конференции. – М.: ФГБОУ ВПО «РГУФКСМиТ», 2014. – 90 с.  

11. Современная система спортивной подготовки / Под ред. Ф. П. Суслова, В. Л. 
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