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1. Пояснительная записка. 
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. 
  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. 
  Содержание двигательной деятельности спортсменов в чир спорте требует их 
разносторонней подготовленности и проявления широкого спектра специальных качеств: 
базовая техническая подготовленность заключается во владении основами танцевальной техники, а также индивидуальной, парной и групповой акробатики; 
хореографическая 
подготовленность, 
обеспечивающая пластичность, последовательность выполнения действий и выразительность движений;  физическая 
подготовленность, основу которой составляют координационные способности, скоростно-силовые способности (взрывная сила), специальная выносливость, гибкость и вестибулярная устойчивость; 
музыкально-ритмические способности, включающие дифференцировку тональностей, 
темпов и ритмов, выполнение в соответствии с этими дифференцировками двигательных действий и их сочетаний различной структурной сложности; 
способности к взаимодействию партнеров в паре и участников команды в команде, 
синхронному или асинхронному выполнению двигательных действий базового характера или конкретно-композиционных действий; 
точность выполнения двигательных действий в стабильных и вариативных условиях (способность к коррекции действий в процессе выполнения композиции). 
Дополнительная общеразвивающая программа по виду спорта «Чир спорт» (далее Программа)  разработана на основании: 
1. Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
2. Приказ Министерства образования и науки РФ № 196 от 09.11.2018 г «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».

 Программа ориентирована на обучение с 6 лет. Объем программы – 252 часа в год. Режим занятий – 3 раза в неделю, при наполняемости 16-30 обучающихся в группе. 
Программа имеет физкультурно-спортивную направленность и ориентирована на развитие личности обучающихся, формирование и развитие их творческих способностей, удовлетворение индивидуальных 
потребностей в интеллектуальном, нравственном, физическом совершенствовании, адаптации к жизни в обществе, организацию свободного времени, профессиональную ориентацию. 
Основная цель программы: ознакомление и активизация интереса детей к спорту, формирование умений и навыков для дальнейшего развития в избранном виде спорта;  обучение детей чир спорту в доступной для них форме. 
Подготовка детей в спортивно-оздоровительных группах является тем фундаментом, на котором в дальнейшем строится подготовка будущих спортсменов.  
Работа с детьми традиционно осуществляется в нескольких направлениях: оздоровительном, образовательном и воспитательном. 
Эти направления конкретизируются в решении следующих задач: 
Оздоровительные задачи: 
содействовать развитию адаптационных возможностей и улучшению работоспособности детского организма; 
способствовать формированию опорно-двигательного аппарата и правильной осанки. 
улучшить уровень физической подготовленности. 
Образовательные задачи: 
формирование знаний о чир спорте; 
формирование двигательных умений и навыков; 
развитие гибкости; 
развитие быстроты;  
развитие выносливости; 
развитие равновесия; 
развитее анаэробных возможностей; 
развитие координационных способностей. 
Воспитательные задачи: 
вызывать и поддерживать интерес к двигательной деятельности; 
формировать привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями; 
воспитывать инициативность, самостоятельность, дисциплинированность, чувства ответственности, доброжелательные отношения со сверстниками в совместной двигательной деятельности; 
формировать элементарные умения самоорганизации; 
способствовать развитию творческих способностей детей, духовному, нравственному физическому совершенствованию. 
Спортивно – оздоровительная группа, которая охватывает младший школьный возраст, программа предусматривает оптимальный и плавный переход ребенка от одного уровня на другой, чтобы обеспечить поступательный ход его развития. 
Отличительной особенностью программы является то, что она дает возможность каждому ребенку попробовать свои силы в разнообразных видах физкультурно-спортивной деятельности, выбрать приоритетное направление (вид спорта). 
К занятиям допускаются все лица, желающие заниматься, независимо от их одаренности, способностей, уровня физического развития и подготовленности и не имеющие медицинских противопоказаний. 
Основными задачами являются:  
- сохранность контингента;  
- повышение функциональных возможностей организма, развитие двигательных качеств необходимых для дальнейшего продолжения занятий;  
- формирование основ ЗОЖ; 
- обучение техническим элементам.  
    В процессе занятий учащиеся узнают историю чир-спорта. 
Структура системы подготовки возраст для 
зачисления на обучение и наполняемость групп
	Возраст, лет
	Год обучения
	Группы
	Минимальная наполняемость группы
(человек)
	Оптимальный
(рекомендуемый) количественный
состав группы
(человек)
	Минимальное количество учебных часов
	  Годовая нагрузка 42 недели, ч
	Требования к спортивной
подготовлен ности

	С 6 лет
	1 год
	СОГ
	10
	10-30
	6
	252
	Прирост показателей по ОФП


2. Учебный план 
Планирование является необходимым условием для решения задач, стоящих перед МАУ ДО «ДЮСШ». Оно позволяет определить содержание процесса подготовки, выбрать основные направления деятельности, эффективные средства и методы обучения и тренировки.  
Тематический учебный план представлен в программе. 
Общий объем годового учебного плана должен быть выполнен полностью. 
Единицей измерения учебного времени и основной формой организации учебно- воспитательной работы в спортивной школе является занятие продолжительностью 45 минут (один академический час). 
Продолжительность одного занятия не должна превышать в этой группе  - двух академических часов, т.е. 90 минут; 
Учет учебно-тренировочной работы ведется в журнале, где указываются сведения о занимающихся, посещаемость занятий, пройденный материал, спортивные результаты. Педагог ведет отчетность в установленном порядке. 
2.1 Учебно-тематический план 
для спортивно-оздоровительных групп на 42 недели по чир-спорту.
	№ 
п/п 
	Разделы подготовки
	СОГ (6ч)

	1 
	Теория 
	11 

	2 
	Общая физическая подготовка 
	115 

	3 
	Специальная физическая подготовка 
	90 

	4 
	Хореография 
	14 

	5 
	Акробатика 
	14

	6 
	Соревнования 
	4 

	7 
	Контрольные нормативы 
	4 

	 ВСЕГО ЧАСОВ 
	252 


2.2. Годовой учебно-тематический план-график  для спортивно-оздоровительных групп 
	№ 
п/п 
	Разделы подготовки 
	IX 
	X 
	XI 
	XII 
	I 
	II 
	III 
	IV 
	V 
	VI 
	VII 
	VIII 
	Всег о  

	1 
	Теоретические занятия 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	- 
	11 

	2 
	ОФП 
	12 
	12 
	12 
	12 
	14 
	10 
	10 
	12 
	10 
	10 
	1 
	- 
	115

	3 
	СФП 
	7 
	9 
	9 
	9 
	8 
	8 
	9 
	11 
	8 
	8 
	1 
	- 
	90 

	4 
	Хореография 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	2 
	2
	2 
	1 
	1 
	- 
	14 

	5 
	Акробатика 
	2 
	1 
	1 
	1 
	2 
	2 
	1 
	1 
	1 
	2 
	1 
	- 
	14 

	6 
	Соревнования 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	1 
	1 
	- 
	1 
	1 
	- 
	- 
	4 

	7 
	КПН 
	1 
	1 
	- 
	- 
	- 
	- 
	- 
	1 
	- 
	- 
	1 
	- 
	4 

	 
	Итого 
 
	24 
	30 
	24 
	24 
	30 
	24 
	24 
	30 
	24 
	24 
	6 
	0 
	252


    Распределение учебной нагрузки в учебном году по разделам учебной программы рекомендуется планировать с учетом погодных условий и календаря соревнований. Средства легкой атлетики, подвижных игр и элементы гимнастики рекомендуется использовать в течение всего учебного года. А элементы спортивных игр и акробатики преимущественно в холодное время года, когда тренировочные занятия проводятся в помещении. Теоретические сведения сообщаются в течение 5-7 минут перед практическими занятиями или непосредственно в процессе их проведения. В сентябре и в мае проводится общий инструктаж учащихся по технике безопасности при занятиях чир спортом, при проведении соревнований, с обязательной записью о проведении инструктажа в журнале учета тренировочных занятий. 
Участие в соревнованиях планируется с учетом утвержденного календарного плана отделения чир-спорта для данной возрастной категории 
3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
3.1. Теоретическая подготовка. 
    Под теоретической подготовкой понимают систему знаний, изложенную в специальной научной, учебной, учебно-методической и другой литературе, связанной с познанием и обеспечением спортивной практики. Теоретическая подготовка спортсмена охватывает все то, что направлено на осмысление самой спортивной деятельности, непосредственно связанных с ней явлений, процессов и на развитие интеллектуальных способностей, без которых не мыслится достижение значительных целей. Она имеет самое прямое отношение к формированию рациональных основ мотивации спортсмена, его волевой и специальной психической подготовке, обучению спортивной технике и тактике, совершенствованию спортивного мастерства, а также тесно связана и с воспитанием физических способностей.  
На теоретических занятиях учащиеся знакомятся с развитием физкультурного движения, историей избранного вида спорта, получают знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения о технике выполнения упражнений, методике обучения и тренировки, правилам и судейству соревнований. 
Вводные занятия. Знакомство с детьми. Цели, задачи и содержание работы группы в предстоящем учебном году. Правила поведения в учебном заведении. Изучение правил охраны труда, инструктаж по ТБ, пожарной безопасности, знакомство с достижениями спортсменов, демонстрация кубков и медалей.  
История чир спорта. История развития на международной арене и в России. Анализ результатов крупнейших всероссийских и международных соревнований. Достижения российских спортсменов. Задачи, тенденции и перспективы развития чир спорта. 
         Практическое занятие: просмотр видеофильмов. Круглый стол: обсуждение просмотренного видеоматериала, лекция, беседа. 
Правила поведения и меры безопасности на занятиях чир спортом. Цель и задачи разминки, основной и заключительной частей тренировочного занятия. Основные сведения о функциональном состоянии организма в период врабатывания, основной и заключительной частей занятия, подборе общеразвивающих, специально-подготовительных и специальных упражнений и их дозировке. Самоконтроль степени утомления во время тренировки. Контроль пульса во время тренировочного занятия. Травмы, заболевания. Меры профилактики, первая помощь. Понятие о травмах. Краткая характеристика травм: ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц, и сухожилий; вывихи, переломы, кровотечения. Причины травм и их профилактика. Понятие о здоровье и болезни. Наиболее общие причины заболеваний, меры профилактики. Закаливание как одна из действенных мер профилактики заболеваний. Средства закаливания и методика их применения. 
Практическое занятие: обсуждение пройденного материала. Ознакомление обучающихся с комплексом подготовительных, общеразвивающих и специальных упражнений. Методы пальпаторного подсчета частоты пульса. Оказание первой доврачебной помощи. 
Музыкально-ритмическое развитие. В процессе музыкально- ритмических занятий решаются задачи эстетического воспитания человека. Музыка, хорошо подобранная к движениям, помогает занимающимся закреплять мышечное чувство, а слуховым анализаторам запоминать движения в связи со звучанием музыкальных отрывков. Все это постепенно воспитывает музыкальную память, закрепляет привычку двигаться ритмично, красиво. Музыкально-ритмические занятия имеют и большое оздоровительно-гигиеническое значение. Музыкальный ритм организует движения, повышает настроение занимающихся. 
Практическое занятие: элементарные основы музыкальной грамоты включают в себя понятия о средствах музыкальной выразительности (ритме, темпе, динамике и т.д.). 
Упражнения на согласование движений с музыкой развивают способность выполнять упражнения в определенном ритме и темпе, в соответствии с содержанием и построением музыкального произведения. 
Музыкальные игры применяются для закрепления полученных умений и навыков в согласовании движений с музыкой. Неожиданные ситуации, которые возникают в процессе игры, требуют быстрой ориентировки, инициативы, находчивости. Музыкальные игры, определенные рамками правил, имеют большое значение в воспитании у учащихся воли, выдержки, дисциплинированности. 
Упражнения из хореографии, включающие в себя позиции ног, рук и элементарные движения по позициям, являются подготовительными упражнениями, необходимыми учащимся для овладения школой движений, освоения исходных положений, их которых будут выполняться различные упражнения, для формирования правильной осанки. 
Ходьба и бег в музыкально-ритмическом воспитании имеют как общее, так и специальное назначение. Ходьба и бег организуют, активизируют учащихся, настраивают на предстоящую работу. Использование элементов структуры шага и бега способствуют разнообразной физической подготовке учащихся, формированию правильной осанки. Музыкальные произведения различного содержания определяют особенности выполнения ходьбы и бега. Это помогает учащимся овладевать различными по характеру движениями (плавными, бодрыми, энергичными и т.д.). 
Элементы национальных современных танцев построены на музыке, которая определяет особенности танцевальных движений разных народов, времен. Танцевальные упражнения знакомят учащихся с народным творчеством, развивают в них любовь к  искусству своего народа, способствуют воспитанию координации, непринужденности, эмоциональности движений.     Упражнения ритмической гимнастики выполняются в сопровождении современной музыки. На примере ритмической гимнастики занимающиеся учатся выполнять упражнения под музыку без пауз для отдыха. Различные по длительности и амплитуде движения выполняются в едином музыкальном ритме. Упражнения ритмической гимнастики способствуют воспитанию сложной координации, быстроты движений и других жизненно необходимых двигательных качеств.      
Хореографическая подготовка. Изучение терминологии, основного комплекса упражнений. 
 Заключительное занятие. Подведение итогов работы за год. Поощрение активных спортсменов. 
3.2.  Общая физическая подготовка 
Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их наиболее оптимальном сочетании. 
Цели и задачи общей физической подготовки: 
Развитие всесторонних и специальных физических качеств. 
Общее повышение уровня физических возможностей организма. 
Воспитание необходимых двигательных умений и навыков. 
Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты.  
1). Общеразвивающие упражнения (ОРУ). 
Разновидности ходьбы,  шагов.  
Мягкий шаг  — чередование шагов без видимого отталкивания с постановкой ноги «с носка» и последовательным перекатом на всю ступню; 
Высокий шаг — выполняется маховым энергичным подниманием бедра до горизонтального положения при сохранении вертикальности голени; аналогично выполняется «высокий бег» с фиксированным положением рук; 
Острый шаг — характеризуется коротким движением ноги вперед с резкой акцентированной постановкой на опору и последующим подниманием на полупальцы; 
Широкий шаг — напоминает выпады, когда значительное по длине перемещение согнутой ноги вперед сопровождается выпрямлением «задней» ноги при некотором наклоне туловища вперед.        Подобный «широкому шагу» «широкий бег» требует мощного отталкивания и выглядит стремительным. 
 Скрёстный шаг — поочередная смена скрестного положения ног, когда одна нога ставится с носка перед другой, а затем положение ног меняется движением «передней» или «задней» ног — что позволяет менять направление движения (влево, вправо, вперед, назад); 
Переменный шаг — является соединением двух шагов одной ногой с последующим приставлением другой («приставной шаг») и двух шагов с другой ноги, данный шаг может выполняться в различных ритмических режимах и служит основой танцевальных шагов. 
Упражнения на гибкость и растяжку. 
«Бабочка» - сидя на полу, руками прижимаем колени к полу (совершаем «пружинистые» движения). 
«Лягушка»- лёжа на животе, ноги сзади согнуты в коленях. Стараемся прижать пах к  полу. - Складка – сидя на полу, ноги вытянуты вперёд, тянемся руками вперёд, стараясь прижаться животом к бедрам. 
Шпагат — упражнение на растяжку, заключающееся в разведении ног в стороны (поперечный шпагат) или вперед и назад (продольный шпагат). 
Колечко - лёжа  на животе, прогибаем спину назад, ноги сгибаем ноги в коленях, ступни касаются головы. 
Мостик – ладони стоят на полу, максимально близко находясь к стопам (ноги на ширине плеч). 
Живот поднят вверх. 
Махи. Мах ноги – маятникообразное движение ноги. Совершается с максимальной амплитудой. 
Ноги в колене выпрямлены, носки натянуты (вытянуты). 
Мах вперёд, назад, в сторону. Мах стоя, лёжа, сидя, оперевшись на локоть. 
Упражнения на пресс: 
Лёжа на спине, поочередно поднимать ноги, пытаясь дотянуться до ноги руками (при этом плечи отрываются от пола). 
Лёжа на спине, поднимаем ноги вверх, пытаясь коснуться пола за головой. Руки вытянуты вдоль туловища. 
Берёзка – положение, лёжа на спине, ноги вместе подняты ввёрх (прямые, носки натянуты), ягодицы подняты (допускается  придерживать их руками).  
Планка 
Упражнения для развития силы: 
«Пистолетики». Приседания на одной ноге. 
Выпрыгивания из приседа                                                                                                         
Прыжки через лавочку 
Упражнения для развития быстроты и выносливости; 
Бег с чередованием обычного бега, бега с высоким подниманием бедра и захлестом голени назад - Бег с движением рук Прыжки: 
Прыжки на месте с двух ног на две 
Прыжки на месте на одной ноге 
Прыжки с передвижением 
Перепрыжки с одной ноги на другую     
2). Спортивные игры. 
Применение в играх элементов баскетбола, волейбола (ловля, передача мяча), спортивные  игры по упрощенным правилам используется с целью расширения диапазона двигательных навыков, развития быстроты ориентирования и тактического мышления, а также выносливости, быстроты и восстановления после других видов нагрузки.  
3). Подвижные игры. 
 Подвижные игры имеют огромное значение, так как представляют собой незаменимое средство получения ребенком знаний и представлений об окружающем мире. Также они влияют на развитие мышления, смекалки, сноровки, ловкости, морально волевых качеств. Подвижные игры для детей укрепляют физическое здоровье, обучают жизненным ситуациям, помогают ребенку получить правильное развитие. Для подготовки чирлидеров используются: игровые задания с использованием строевых упражнений, заданий на координацию движений типа «веселые задачи», с «включением» (напряжением) и «выключением» (расслаблением) звеньев тела; «Змейка». На материале легкой атлетики: «Два мороза», «Пятнашки», салки «Не попади в болото», «Пингвины с мячом», «Зайцы в огороде», «Лисы и куры», «К своим флажкам», «Кот и мыши». 
3.3. Специальная физическая подготовка 
 СФП – процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для конкретного вида спорта (дисциплины) или вида трудовой деятельности. Спортивная подготовка (СП) - это целесообразное использование знаний, средств, методов и условий, позволяющих направлению воздействовать на развитие спортсмена и обеспечивать необходимую степень его готовности к спортивным достижениям. Цель – укрепить здоровье, улучшить физическое состояние и активный отдых.      
Задачи:  
- регулярно выполнять тренировочную программу и соревновательные установки; 
- системно вводить дополнительные трудности 
- использовать соревновательный метод. 
Чир-прыжки: 
Средл (Звёздочка) – Straddle – прыжок ноги врозь (ноги прямые). 
Абстракт – Stag eli double hook –  одна нога поднята перед корпусом, согнута, колено направлено во внешнюю сторону; другая отведена назад, колено направлено во внешнюю сторону; другая отведена назад, колено максимально согнуто и направлено во внешнюю сторону. 
Группировка – Tuck – ноги вместе подняты. Колени максимально согнуты и прижаты к груди. 
Стэг сит – Stag sit – одна нога вытянута в положении той тач, другая согнута в колене в положении «стэг». Руки могут копировать положение ног или быть в положении Т или тач даун); 
Хёдлер  (Барьерист) – Hurdler – одна нога прямая поднята вверх, как можно выше. Вторая согнута, колено направлено вниз. 
Той Тач – Toe Touch – ноги подняты в стороны как можно выше (по диагонали), колени выпрямлены. Руки в положении Т (как вариант). 
Пайк – Pike – прямые соединённые вместе ноги подняты вверх как можно выше. Руки вытянуты вперёд. 
3.5. Акробатика 
    Акробатические упражнения являются одним из наиболее эффективных средств координационной подготовки. Среди них выделяются: 
- перекаты-вращательные движения (напоминающие раскачивания на качелях) с последовательным касанием опоры различными частями тела без переворачивания через голову (например, перекаты на спине в группировке); 
- кувырки-вращательные движения типа перекатов, но с переворачиванием через голову вперед или назад в группировке, согнувшись и прогнувшись из разных и.п. в различные конечные положения; 
- перевороты без фазы полета-движения тела вперед, назад или в сторону с переворачиванием тела через голову (переворот в сторону-“колесо”); 
- перевороты с фазой полета-прыжковые движения с переворачиванием тела вперед или назад через голову с отталкиванием руками и ногами (переворот с места и с разбега, рондат, фляк и др.). 
Акробатические упражнения применяются в различных частях занятия в зависимости от поставленных задач. Чаще всего используются в разминке, так как способствуют подготовке суставов к выполнению сложных ТТД. При разучивании сложных кувырков и переворотов необходимо использовать дополнительные маты, обязательную помощь и страховку. 
Акробатические упражнения делятся на три группы: 
Акробатические прыжки — перекаты, кувырки, перевороты, сальто. В различных соединениях они выполняются на акробатической дорожке, на снарядах (батут, качели) и с трамплина. 
Балансирования. К ним относятся упражнения в равновесии или уравновешивании: парные и групповые — стойки, стояния, седы, поддержки. 
3.7. Контрольно-переводные нормативы 
Контрольно-переводные испытания  являются обязательными для всех обучающихся.   Целью сдачи контрольно-переводных нормативов является измерение и оценка различных показателей  по общей физической и специальной подготовке обучающихся для оценки эффективности спортивной тренировки и перевода учащихся на следующий этап обучения.  Контрольно-переводные нормативы принимаются два раза в год: в начале (сентябрь) и в конце года (май), результаты заносятся в протокол, обсуждаются на тренерском совете и выносятся на утверждение на педагогический совет. 
Обучающиеся переводятся на следующий этап обучения при условии выполнения контрольно-переводных нормативов от 60 до 100 % по ОФП и СФП. 
Нормативы
по физической подготовке для мальчиков 6-7 лет
	 
	
	6 лет 
	
	
	7 лет 
	

	Оценка 
	5 
	4 
	3 
	5 
	4 
	3 

	Челночный бег 3х10 м, сек 
	11,3-11,6 
	12,0-11,6 
	>12,0 
	10,6-10,9 
	11,0-11,7 
	>11,8 

	Прыжок в длину с места, см 
	108 
	107-95 
	94 и меньше 
	115 
	114-105 
	104 и меньше 

	Бег 30 м, сек 
	7,8 
	7,9-9,5 
	9,5-10,0 
	7,0 
	7,1-8,0 
	>8,1 

	Понимание туловища из положения лежа (без учета 
времени) 
	12-18 
	6-11 
	5 и меньше 
	15-22 
	9-14 
	8 и меньше 


Нормативы
по физической подготовке для девочек 6-7 лет
	 
	
	6 лет 
	
	
	7 лет 
	

	Оценка 
	5 
	4 
	3 
	5 
	4 
	3 

	Челночный бег 3х10 м, сек 
	11,9-12,2 
	12,3-12,9 
	>13,0 
	11,0-11,8 
	11,5-11,9 
	>12,0 

	Прыжок в длину с места, см 
	101 
	100-85 
	85 и ниже 
	110 
	109-91 
	90 и меньше 

	Бег 30 м, сек 
	7,9 
	8,0-9,7 
	9,8-10,5 
	7,6 
	7,7-8,9 
	>9,0 

	Понимание туловища из положения лежа (без учета 
времени) 
	12-18 
	6-11 
	5 и ниже 
	15-22 
	9-14 
	8 и меньше 


Нормативы по физической подготовке для детей 8-18 лет
	ЮНОШИ 
	8 лет 
	9-10 лет 
	11-12 лет 
	13-15 лет 
	16-17 лет 
	18 лет 

	Оценка 
	5 
	4 
	3 
	5 
	4 
	3 
	5 
	4 
	3 
	5 
	4 
	3 
	5 
	4 
	3 
	5 
	4 

	Челночный бег 3х10м(сек) 
	10,1 
	10,4 
	10,7 
	9,8 
	10,1 
	10,4 
	9,5 
	9,8 
	10,1 
	9,1 
	9,4 
	9,8 
	8,7 
	9,0 
	9,4 
	8,2 
	8,5 

	Прыжок в длину с места(см) 
	120 
	115 
	110 
	140 
	130 
	120 
	160 
	150 
	140 
	185 
	175 
	165 
	210 
	200 
	185 
	215 
	210 

	Подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз) 
	3 
	2 
	1 
	4 
	3 
	1 
	4 
	3 
	2 
	6 
	4 
	3 
	10 
	8 
	6 
	12 
	10 

	Бег 30 м  (сек) 
	6,0 
	6,6 
	7,1 
	5,7 
	6,0 
	6,6 
	5,4 
	6,0 
	6,6 
	5,1 
	5,8 
	6,5 
	4,3 
	5,1 
	5,8 
	3,8 
	4,3 

	Поднимание туловища из положения лежа (30сек) 
	15 
	12 
	9 
	18 
	15 
	12 
	19 
	17 
	13 
	19 
	17 
	15 
	21 
	19 
	17 
	24 
	22 

	ДЕВУШКИ 
	8 лет 
	9-10 лет 
	11-12 лет 
	13-15 лет 
	16-17 лет 
	18 лет 

	Оценка 
	5 
	4 
	3 
	5 
	4 
	3 
	5 
	4 
	3 
	5 
	4 
	3 
	5 
	4 
	3 
	5 
	4 

	Челночный бег 3х10м(сек) 
	10,7 
	10,9 
	11,1 
	10,4 
	10,6 
	10,9 
	10,1 
	10,4 
	10,6 
	9,8 
	10,1 
	10,4 
	9,5 
	9,8 
	10,1 
	9,2 
	9,5 

	Прыжок в длину с места(см) 
	115 
	110 
	105 
	130 
	125 
	120 
	145 
	140 
	135 
	155 
	150 
	145 
	170 
	160 
	150 
	175 
	165 

	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (кол-во раз) 
	5 
	4 
	3 
	9 
	7 
	5 
	11 
	9 
	7 
	12 
	10 
	8 
	13 
	11 
	9 
	14 
	12 

	Бег 30 м (сек) 
	6,3 
	7,0 
	7,4 
	6,0 
	6,3 
	7,2 
	5,8 
	6,3 
	7,2 
	5,5 
	6,2 
	6,8 
	5,2 
	6,0 
	6,6 
	4,3 
	5,1 

	Поднимание туловища из положения лежа (30сек 
	15 
	12 
	9 
	16 
	13 
	10 
	17 
	14 
	11 
	18 
	15 
	12 
	20 
	16 
	13 
	22 
	20 


Нормативные требования по хореографии. 
Зачетный урок по хореографии делится на 2 части: теоретическую часть (термины) и практическую часть у опоры. 
1). Теоретическая часть. 
Учащийся  должен знать и уметь показать (однократно) по выбору тренера-преподавателя:  
правильные позиции рук (1,2,3,4,5); 
правильные позиции ног (1,2,3,4,5); 
«посадка» головы (ровная, вправо-влево); 
повороты, равновесия, танцевальные шаги, прыжки. 
Оценка: правильный показ упражнения. 
2) Практическая часть у опоры:  
позиции ног  (1,2,3,4,5,6) – оценка: правильное выполнение; 
релеве (поднимание пятки на полупалец 8-16 раз; удержание полупальца  не менее 30сек.); 
приседания, полуприседания – оценка: правильное выполнение упражнения; 
Повороты на месте на 90, 180 и 360° по заданию тренера-преподавателя - оценка: правильное выполнение.  
 Нормативные требования по акробатике 
 Правильное выполнение упражнений: 
перекидка вперед; 
переворот вперед с приходом на одну ногу, кувырки вперёд, кувырки назад,  мост-встать; - колесо; 
стойка на руках у опоры. 
Нормативные требования по чир спорту 
Теоретическая часть (знать положения рук, основные технические элементы); 
Практическая часть (показ основных технических элементов). 
4. Формы и методы реализации программы. 
Основная форма работы по данной программе – фронтальная, с помощью которой обучающиеся овладевают навыками чир-спорта. По мере овладением техникой также рекомендуется проводить внутригрупповые соревнования по чир-спорту. 
Методы обучения (общие): 
объяснительно-иллюстративный метод обучения; 
репродуктивный метод обучения; 
метод проблемного обучения; 
эвристический метод обучения. 
5. Система контроля 
Требования к результатам освоения и условиям реализации Программы. 
Педагогический контроль и оценка освоения программного материала являются важнейшим элементом системы управления, определяющим эффективность процесса обучения и тренировки. 
Для получения объективной информации педагоги используют следующие виды контроля: 
этапный, - текущий, оперативный. 
С помощью этапного контроля определяются изменения состояния занимающихся под влиянием относительно длительного периода тренировочных воздействий и определяется стратегия на последующий период занятий. 
Текущий контроль даёт возможность оценить состояние занимающихся в течение дня. 
Оперативный контроль позволяет оценить состояние занимающихся в процессе тренировочных занятий и осуществить оперативную коррекцию тренировочного воздействия. 
В качестве контроля и оценки подготовленности юных хоккеистов на практике принято использовать педагогические наблюдения и тестирование. 
Метод наблюдения применяется педагогами в качестве оперативного контроля. В процессе работы с хоккеистами педагоги осуществляют свои наблюдения постоянно. Это даёт им возможность создать целостное представление как об учебной группе в целом, так и ясное представление о каждом обучающемся. Например, для изучения и оценки индивидуальных свойств нервной системы метод наблюдения с успехом можно применять в ходе тренировочных занятий. Оценивая проявление свойств нервной системы хоккеистов на основании изучения их двигательных действий, поступков и поведения, педагоги получают возможность вносить изменения в педагогические воздействия на обучающихся. 
Общими критериями оценки деятельности на спортивно-оздоровительном этапе подготовки являются: состояние здоровья, уровень физической подготовленности обучающихся; 
динамика роста уровня специальной физической подготовленности обучающихся в соответствии с индивидуальными особенностями; уровень освоения объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных Программой. 
    Результатом реализации Программы является: 
интерес к систематическим занятиям хоккеем с шайбой; 
укрепление здоровья детей средствами физической культуры; 
обеспечение общефизической подготовки; 
овладение основам хоккея с шайбой; 
соблюдение спортивной этики, дисциплины. 
    После завершения обучения по данной программе, обучающийся должен: 
знать влияние занятий физическими упражнениями на укрепление здоровья, 
знать гигиенические требования к инвентарю и спортивной форме, зависимость появления травм от неправильного отношения к гигиеническим требованиям; 
уметь выполнять индивидуально специально подобранные физические упражнения для поднятия и укрепления функциональных возможностей организма и развития специальных физических качеств – быстроты, выносливости, ловкости, силы, гибкости; 
уметь соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений; 
уметь использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни. 
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