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Пояснительная записка

Срок реализации программы: 9 месяцев
Структура программы: Рабочая программа включает в себя пояснительную записку, ожидаемую результативность обучения, содержание предмета, тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы; методическое обеспечение.
Цели и задачи, решаемые при реализации рабочей программы:
Цель программы - создать и сплотить команду по черлидингу, а также подготовить одаренных детей к дальнейшим занятиям избранным видом спорта.
Задачи:
Обучающие:
- Сформировать знания об истории развития и изменений в черлидинге в настоящее время;
- Дать знания по применению различного вида разминочных комплексов и стрейчинга.
Развивающие:
- Развитие основных двигательных качеств (выносливость, мышечная сила, гибкость);
- Развитие координационных, ориентационно-пространственных, ритмических способностей.
Воспитательные:
- Способствовать воспитанию нравственных качеств личности (качества, выражающие отношение к труду, к другими людям, к самому себе);
- Воспитание навыков взаимодействия и сотрудничества.
Содержание программы:
1.Общая физическая подготовка (ОФП).
Теория: 1.Инструктаж по ТБ. Правила поведения в зале.
1. Терминология, дисциплины черлидинга, основы знаний о развитии черлидинга.
2. Правила соревнований по виду спорта Чир-спорт и черлидинг.
Практика: Развитие выносливости: прыжки со скакалкой, бег с различной скоростью и продолжительностью, а также за счёт увеличения плотности и интенсивности занятий.
 Развитие силы: статические и динамические упражнения с собственным весом, с отягощениями (гантели, сопротивление партнёра), направленные на развитие силы мышц рук, кистей, плечевого пояса, брюшного пресса, спины, ног. 
2. Программа «Чир»
Теория: Система упражнений, включающая в себя танцевальные движения, шаги и гимнастику в танцевальном сопровождении.
          Практика: Основные положения рук, ног в черлидинге, выпады вперед и в сторону, простые кричалки, виды движений под музыку.
3.Специальная физическая подготовка.
Теория: Определение понятий «Базовые элементы». Техника выполняемых элементов (объяснение, замечание, личный показ педагога, просмотр видеоматериала).
Практика: Координация движений, техника выполнения элементов вращений. 
Пируэт-флажок Пируэт, при котором свободная нога прямая и удерживается рукой вперед или в сторону.
Пируэт – вращение на одной ноге вокруг своей оси как минимум на 360 градусов.
Пируэты. Простой пируэт (карандаш), джаз-пируэт.
4. Акробатика. 
Теория: акробатика -  это разновидность гимнастики, включающая в себя упражнения на ловкость, гибкость, прыгучесть, силу и балансировку
Практика:
Акробатика. Прыжки: прогнувшись, в группировке, в шпагате, кольцом, перекаты, кувырки вперед и кувырки назад в группировке, «колесо». Балансирование: стойка на руках, равновесие «ласточка» назад и в сторону. Мост. 
Чир-прыжки. Прыжки низкого уровня: «абстракт», «стредл», «так (группировка)».
Станты. Основные положения флайера в станте: основная стойка (ноги на ширине плеч), либерти, стэг, ноги вместе. Основные спуски флайера со станта: простой вылет, так аут (раскрытие группировки). 
Основные положения флайера в станте: основная стойка (ноги на ширине плеч), либерти, стэг, ноги вместе. 
Основные спуски флайера со станта: простой вылет, так аут (раскрытие группировки). Виды страховок: кредл, медвежий захват.
Пирамиды. Изучение и отработка «пирамид» из двух уровней, первый уровень положение «с колена», «малое «М», «малый «Лонг бич», «Стэг», «простой «веер».
5. Хореографическая подготовка.
Теория: Хореографическая подготовка – система специальных наименований, предназначенных для обозначения упражнений или понятий, которые кратко объяснить или описать сложно.
Практика:
1. Позиции рук и ног в классическом танце;
2. Позиции ног в классическом танце;
3. Разучивание (марш, приседания, приставной шаг);
4. Разучивание (два приставных шага в сторону, шаг с поворотом, шаг с касанием);
1. Разучивание (выставление ноги на носок и пятку, открытый шаг);
5. Разучивание (выпад, крестный шаг);
2. Комбинация шаги и руки.
6. Кричалки. 
Теория: Само название «черлидинг» происходит от слова «крик», поскольку именно ритмичное скандирование так называемых кричалок является и одним из основных способов подбадривания команды, а также отдельным предметом оценки во время соревнований по черлидингу.
Практика:
1.Чант – кричалки с повторяющимися словами или фразами;
2.Отработка и изучение кричалок;
3.Чир – кричалки с информацией о команде черлидиров;
4.Составление кричалок;
5.Отработка интонации и синхронности в выполнении кричалок;
7. Черлидинг.
Теория: Черлидинг — вид спорта, который сочетает в себе элементы шоу и зрелищных видов спорта (танцы, гимнастика и акробатика).
Практика:
- Основные комбинациями базовых шагов и связок и на основе их составление спортивного танца в черлидинге;
- Развивать кисти рук, мышцы плечевого пояса и плеч;
- Разучивание связок, блоков и программ с использованием основных движений в чир – дансе;
- Развивать чувства ритма, координации движений, образного мышления;
- Формировать умения и навыки в сочетании акробатических элементов и составление из них акробатических связок с использованием чир – рук;
Планируемые результаты:
 Знать:
-  Состояние и развитие черлидинга в России;
- Правила техники безопасности;
- Основы техники обязательных элементов черлидинга;
- Виды построений;
- Элементы разминки;
- Названия полуакробатических элементов.
Уметь:
- Выполнять основные построения комбинации;
- Выполнять базовые движения рук черлидинга;
- Выполнять базовые элементы аэробики;
- Выполнять программу растяжки.
Владеть: 
- Представлять черлидинг как вид спорта;
- Представлять свою деятельность на публике.
ОСОБЕННОСТИ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ
Процесс обучения в студии современного эстрадного танца построен на реализации следующих дидактических принципов:
1. Принцип сознательности и активности, предусматривающий сознательное отношение воспитанника к занятиям, воспитание у детей заинтересованности в овладении основных элементов черлидинга;
2. Принцип наглядности, который позволяет создать представление о темпе, ритме, амплитуде, правильного исполнения отдельных движений, упражнений, заданных комбинаций;
3. Принцип доступности – требует постановки перед обучающимися задач, соответствующих их силам, постепенного повышения трудности осваиваемого материала и соблюдения в обучении элементарных дидактических правил: от известного к неизвестному, от легкого - к трудному, от простого к сложному.
4. Принцип систематичности - предусматривает непрерывность процесса формирования хореографических, гимнастических навыков, чередование работы и отдыха для поддержания работоспособности и активности детей, определенную последовательность решения заданий.


Учебно-тематический план

	№
	Тема урока
	Кол-во часов
	Общее кол-во часов

	
	
	теория
	практика
	

	1
	Вводное занятие
	1
	
	1

	3
	Теоретическая танцевальная подготовка в черлидинге. 

	      2
	
	2

	4
	Общая физическая подготовка (ОФП).
	1
	5
	6

	5
	Стрейчинг
	1
	8
	9

	6
	Основы танцевальной подготовки.

	1
	7
	8

	7
	Постановочная работа.

	1
	7
	8

	8
	ИТОГО:
	7
	27
	34




Содержание
I год обучения.

1.Вводное занятие – 1 час.
Техника безопасности. Основы первой медицинской помощи при травмах. Правила поведения на занятии по черлидингу. Инструкция для занимающихся (требования к местам занятий, оборудованию и инвентарю, к одежде занимающихся). Правила личной гигиены на занятиях и в быту. Знакомство с программой на год.
2. Теоретическая танцевальная подготовка в черлидинге- 2часа.
Теория: История возникновения черлидинга. Кубки федерации и фестивали: просмотр видео с обсуждением.
3. Общая физическая подготовка (ОФП)- 6 часов.
Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей.
1. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма.
2.В процессе занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.
3.Надежной основой успеха в избранном виде является приобретенный 
фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма.
Факторы, ограничивающие нагрузку:
1)недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;
2)возрастные особенности физического развития;
3)недостаточный общий объем двигательных умений.
Основные средства:
1) спортивные, подвижные игры и игровые упражнения;
2) общеразвивающие упражнения;
3) комплексы упражнений для увеличения амплитуды гибкости позвоночного столба, тазобедренных суставов;
4) упражнения на формирование осанки, совершенствование равновесия и ориентации в пространстве;
5) скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);
6) комплексы упражнений для развития силы мышц: спины, ног, брюшного пресса;
7) для развития прыгучести: комплексы упражнений и подвижные игры;
8) упражнения для развития аэробной выносливости;
9) изучение и совершенствование техники двигательных действий (и элементов) черлидинга;
10) комплексы упражнений для самостоятельных тренировок (задание на дом).
Основные методы выполнения упражнений:
-игровой;
-повторный;
-равномерный;
-круговой;
-контрольный;
-соревновательный.
4. Стрейчинг- 9 часов.
Постановка корпуса у станка при растяжки ног. Виды растяжки у станка. Растяжка на шпагат с правой и левой ног. Шпагат поперечный и продольный на станке.
5. Основы танцевальной подготовки-8 часов.
Основные средства:
-Изучение и отработка базовых движений рук;
-Изучение и отработка базовых шагов в черлидинге;
-Изучение базовой техники выполнения прыжков и техники приземления;
-Изучение и отработка чир-прыжков низкого уровня в черлидинге:
•Апроуч
•Так
•Стредл
•Абстракт
-Изучение и отработка лип -прыжков;
-Изучение и отработка пируэтов:
•Повороты
•Пируэт-карандаш
•Джаз-пируэты
-Изучение техники выполнения шпагатов;
-Элементы акробатики: стойки, группировки, перекаты, кувырки, «Колесо» (переворот боком);
-Комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом). 
6. Постановочная работа-8часов.
Постановка танцевально-спортивных этюдов с элементами акробатики.
Ожидаемые результаты: По окончании учебной программы учащиеся должны знать:
правила личной гигиены, соблюдать санитарно
-гигиенические нормы;
правила техники безопасности;
знать технику выполнения упражнений;
исполнения движений;
ориентировка в пространстве;
умение повторять за педагогом;
умение слушать музыку и выполнять определенные упражнения;
танец группы поддержки.













Календарно-тематический план

	№
	Дата проведения
	Тема занятий
	Кол-во часов

	1
	
	Вводное занятие

	1 час

	2
	
	Теоретическая танцевальная подготовка в черлидинге.
 Теоретическая танцевальная подготовка в черлидинге.
 

	1 час

1 час


	3
	
	Общая физическая подготовка (ОФП).

Спортивные, подвижные игры и игровые упражнения;

Комплексы упражнений для увеличения амплитуды гибкости позвоночного столба, тазобедренных суставов;

Комплексы упражнений для увеличения амплитуды гибкости позвоночного столба, тазобедренных суставов;

Упражнения на формирование осанки, совершенствование равновесия и ориентации в пространстве;


Для развития прыгучести: комплексы упражнений и подвижные игры;

Упражнения для развития аэробной выносливости;

	6 часов

1 час


1 час




1 час



1 час



1 час


1 час





	4
	
	Стрейчинг

Постановка корпуса у станка при растяжки ног. 

Постановка корпуса у станка при растяжки ног.

Виды растяжки у станка. 
 
Виды растяжки у станка. 
 
Растяжка на шпагат с правой и левой ног.

Растяжка на шпагат с правой и левой ног.

Растяжка на шпагат с правой и левой ног.

Шпагат поперечный и продольный на станке.

Шпагат поперечный и продольный на станке.


	9 часов

1 час

1 час

1 час

1 час

1 час

1 час

1 час

1 час

1 час



	5
	
	Основы танцевальной подготовки

Изучение и отработка базовых движений рук;

Изучение и отработка базовых шагов в черлидинге;

Изучение базовой техники выполнения прыжков и техники приземления; 

Изучение и отработка чир-прыжков низкого уровня в черлидинге:

Изучение и отработка лип -прыжков;

Изучение и отработка пируэтов:

Элементы акробатики: стойки, группировки, перекаты, кувырки, «Колесо» (переворот боком);

Комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом).

Комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом).


	8 часов

1 час

1 час


1 час


1 час

      1 час

1 час


1 час


1 час

1 час





	6
	
	Постановочная работа

Постановочная работа

Постановочная работа

Постановочная работа

Постановочная работа

Постановочная работа

Постановочная работа

Постановочная работа

Постановочная работа




	8 часов

1 час

     1 час

1 час

1 час

1 час

1 час

1 час

1 час










Материально-техническое оснащение
	«Черлидинг»
	Спортивный зал 2
Скамейки 3
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