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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

     Изменения, происходящие в  обществе, предъявляют новые требования к образованию. Меняющаяся жизнь, развитие техники и электроники, привели к необходимости  разработать новые модели стандарта, ориентированные на будущее.

Введение новых Федеральных государственных образовательных стандартов в общее среднее образование требует нового подхода и в дополнительном образовании детей.   

В стандарте предложена новая структура базисного учебного (образовательного) плана, в состав которого в качестве компонента включена внеурочная деятельность. Согласно новой концепции, целью основного образования  является «воспитание, социально-педагогическая поддержка становления и развития высоконравственного, ответственного, творческого, инициативного, компетентного гражданина России». Функцией же  дополнительного образования детей является  – развитие потенциала к самореализации каждого человека в  культуре  нации. Если общее образование «отвечает» преимущественно за интеллектуальную и компетентностную составляющие образованности человека, то функция второго -  дополнить образование до его «полноты» (включая эмоционально-волевую сферу, способность становиться субъектом собственной деятельности).  

В данной программе учтена специфика современного дополнительного образования  как типа образования, для которого характерны:

· источник заказа - индивидуальные, частные потребности ребенка, его семьи, их ожидания, нужды, интересы, запросы и требования;

· добровольный, свободный выбор направления, вида деятельности,  содержания образования, объема, темпа его освоения, педагога, результатов;

· приверженность ценности индивидуального развития и успеха;
· удовлетворение потребности в продуктивной деятельности и подлинном общении детей друг с другом и значимым взрослым, создание условий для становления способности к персонализации;
· отсутствие жесткой регламентации образовательного процесса, организация образования осуществляется через добровольную деятельность, учение без принуждения, на основе увлеченности; 
· взаимодействие – совместная  ценностно-значимая деятельность по достижению совместных целей и результатов, при этом взаимодействие является способом активизации саморазвития и самоактуализации ребенка.
     Одним из путей развития ребёнка, формирования из него сильной, творческой индивидуальности, является художественно-эстетическое воспитание, которое подразумевает единство эмоциональных, интеллектуальных и действенно-практических проявлений личности, характеризующих её эстетическую культуру.

    Действенным средством художественно-эстетического воспитания по праву можно назвать черлидинг, который представляет собой гармоничный сплав искусства и спорта. 
Направление, зародившееся еще в XIX веке,  в последнее десятилетие  бурно развивается  во всём мире и становится одним из самых ярких, красочных и популярных видов спорта. 
Черлидинг – сегмент спортивной и развлекательной индустрии,  сочетает элементы шоу  и зрелищного спорта, содержит в себе элементы танца, гимнастики, акробатики. Цели выступления черлидинговых команд: привлечение зрителей на спортивные арены с целью популяризации спорта, физической культуры и здорового образа жизни; cмягчение агрессивности болельщиков, создание обстановки позитивности и управления эмоциями,- остались неизменными и сегодня. Это новое направление интересно для людей разных возрастов, в первую очередь, для детей и подростков. Организаторы спортивных и культурно-массовых мероприятий хотят видеть динамичные и зажигательные выступления девчонок в красивых ярких костюмах в рамках своих мероприятий. 
      «Данс» - одно из самых доступных направлений черлидинга. Им могут заниматься в любом возрасте и при любой комплекции. Если черлидер «дюймовочка», лёгкая,  и не боится высоты, то может быть «флаером» (см. в Приложении «Словарь терминов, используемых международной федерации черлидинга»). Если же имеется излишний вес и крупный торс, то вполне подойдёт в «базу», на ней строится вся пирамида. Если хорошая растяжка и хореографические данные, то вполне подойдёт в «чир-данс». Помимо внешнего эффекта красоты в скрытой форме достигается первоочередная задача – нормализация определённых физических и психологических качеств. Даже дети с ограниченными возможностями и отсталым развитием начинают чувствовать своё тело, ощущать себя по-новому.  В процессе занятий черлидингом укрепляется опорно-двигательный аппарат ребёнка, формируется правильная осанка, происходит общее укрепление организма. Эти занятия полезны для развития центральной нервной системы. А выступления перед зрителями в красивых костюмах формируют у детей вкус и эстетическое восприятие мира. Познав красоту в процессе творчества, ребёнок глубже чувствует прекрасное во всех его проявлениях – в искусстве и жизни. Его художественный вкус становится более изысканным, эстетические оценки явлений жизни и искусства более зрелыми.
     Занятия по программе «Данс-микс» способствуют не только физическому развитию, но и раскрепощению личности, формированию лидерских качеств, ведь черлидинг - это и возможность взаимодействовать в группе, в коллективе, возможность общаться, что особенно важно сегодня, ведь  на современном  этапе развития нашего общества остро ощущается недостаток разностороннего общения и умения адекватно  оценивать свое поведение среди окружающих.

    Дети учатся ставить перед собой цели, достигать их,  во время участия в соревнованиях происходит становление их характера. Черлидинг предоставляет обучающимся возможность творческой самореализации личности, развивает творческое воображение.

    Таким образом, привлечение детей к занятиям черлидингом  приобретает огромное социальное значение.

В соответствии с международными правилами черлидинга  «Dance-программы» не включают элементы акробатики и «кричалки», могут выполняться как на спортивных площадках, так и на паркете. Программы выступления в  дансе строятся на принципе сочетания разнообразных стилей (джаз, фанк, поп, рэп, лирический стиль и т.д.). Обязательные элементы данс-программы: пируэты, шпагаты, прыжки и махи, использование помпонов.  

Данная программа составлена в соответствии с международными правилами по черлидингу.

При разработке программы были учтены данные исследований и опыт работы учреждений дополнительного образования детей, ДЮСШ смежных видов спорта, а также тренеров и спортивных клубов высокого уровня, культивирующих черлидинг.
          Программа построена по принципу «от простого к сложному», и является обобщением опыта работы педагога в данном виде деятельности. Поскольку черлидинг еще не имеет большого распространения в России, соответственно программ данной направленности для  системы дополнительного образования детей нам не известны. Можно привести для сравнения программу Гурьяновой Л.Е. «Спорт и танец»,  обучение детей черлидингу от 5 до 18 лет (г. Пермь). Но данная программа разработана для реализации в условиях Детско-юношеской спортивной школы и составлена на основе базовой программы Московской школы олимпийского резерва, поэтому  основным блоком программы является физкультурно-спортивная подготовка детей. 

Программа  «Данс-микс» определяет общее содержание дополнительного образования и ориентирована на достижение личностных, предметных и метапредметных результатов:
· формирование универсальных учебных действий;
· формирование духовно-нравственного развития, воспитания обучающихся;
· формирование валеологической культуры, здорового и безопасного образа жизни.

Данная программа может быть использована в любом учреждении дополнительного образования детей по направлению черлидинг.
        Программа разработана с учетом специфики вида деятельности, наличия материально-технической базы, надлежащей квалификации педагогических кадров, а также сложившихся традиций, и не изменяет основные задачи дополнительного образования детей.

   Цель данной программы – способствовать становлению  социальной компетентности  ребенка через развитие его  физических, психических и творческих способностей, а также через развитие его лидерских качеств  на занятиях черлидингом.

Основные задачи программы:

· дать обучающимся необходимый объём знаний, умений и навыков в области черлидинга и хореографии;
· развить физические качества, повысить функциональные возможности организма, совершенствовать технико-тактические действия в избранных видах деятельности; 

· формировать заинтересованное отношение к собственному здоровью путем соблюдения правил здорового образа жизни и организации здоровьесберегающего характера учебной деятельности и общения, формирования установок на использование здорового питания. 

· формировать навыки  работы в коллективе (в команде), настойчивость и целеустремлённость в преодолении трудностей учебного процесса, ответственность за творческий результат.
Программа рассчитана на 3 года обучения для детей от 12 до 17 лет.

Цели и задачи по годам обучения:
Цель 1 года обучения: способствовать формированию основ социальной компетентности ребенка через физическое и эстетическое развитие, формирование навыка коллективного взаимодействия  в процессе обучения черлидингу.  
Задачи: 
· знакомство с основами черлидинга, его терминологией;

· подготовительное разучивание и закрепление базовых шагов, обязательных элементов, составление упражнений;
· усвоение здоровьесберегающих правил (гигиена тела и тренировочной одежды, правильное питание);

· формирование навыка работы в коллективе (группе).
 Группы первого года обучения формируются из детей 12-13 лет.

Цель 2 года обучения: способствовать дальнейшей социальной компетентности ребенка через повышение функциональных возможностей организма, формирование лидерских качеств в процессе обучения черлидингу.  
Задачи: 
· дальнейшее знакомство с черлидингом, конкурсными правилами и положениями;

· закрепление и совершенствование базовых шагов, обязательных и вспомогательных движений и элементов,
· овладение терминологией  всех проученных движений;

· совершенствование основ хореографии и физической подготовки;
· закрепление навыков здорового образа жизни;
· совершенствование навыка работы в коллективе;   
· психологическая подготовка обучающихся к участию в соревнованиях городских и областных  уровней;
· формирование умения критически относиться к своей работе и с уважением -  к результатам работы своих товарищей.  

     Группы второго года обучения комплектуются из детей 14-15 лет.

Цель 3 года обучения: становление социальной компетентности ребенка, дальнейшее развитие его стремления к физическому самосовершенствованию и самоутверждению в обществе, умение вести за собой.
Задачи: 
· владение терминологией и методикой исполняемых элементов и движений;
· разучивание и совершенствование дополнительных элементов высшей сложности;
· воспитание позитивной самооценки;

· формирование умения анализировать увиденный танцевальный материал;
· формирование навыка самостоятельной подготовки тела к занятиям и выступлениям;

· формирование умения применять полученные в коллективе знания в своем творчестве и быту, соблюдение здоровьесозидающего образа жизни;
· психологическая подготовка обучающихся к участию в соревнованиях всероссийских и  международных уровней.

Группы третьего года обучения формируются из детей 16-17 лет.

      Программа состоит из отдельных тематических частей (блоков), но в связи со спецификой обучения границы их сглаживаются. На одном занятии может происходить изучение элементов современного танца и основ акробатики, одновременно осуществляется постановочная работа.

   Часовая нагрузка распределяется следующим образом:  

· для детей 1-го года обучения:  продолжительность занятий – 2 часа;

                                                                    количество занятий в неделю – 2; 

                                                                 общее количество часов в год – 144.

· для детей 2-го года обучения: продолжительность занятий – 2  часа;  

                                                        количество занятий в неделю – 4;                                                               

                                                                      общее количество часов в год – 216.

· для детей 3-го года обучения: продолжительность занятий– 2 часа;

                                                          количество занятий в неделю – 4;                                                               

                                                                               общее количество часов в год – 216.

На занятиях черлидингом  приоритетными направлениями являются:

· пропаганда здорового образа жизни среди обучающихся;

· укрепление здоровья обучающихся средствами физической культуры и спорта;

· популяризация творческих видов спорта через привлечение обучающихся к участию в командах поддержки;

· выявление перспективных и талантливых обучающихся в учебно-тренировочных группах по черлидингу, составление их индивидуальной траектории обучения.

Теоретический материал обучения включает рассказы, беседы о мировых достижениях в области черлидинга с использованием практического показа, посещения выступлений, соревнований, просмотры теле- и видеоматериалов с последующим обсуждением.

На практических занятиях происходит объяснение методики исполнения танцевальных и спортивных упражнений сопровождаемое показом. Кроме этого, на первом этапе активно проводятся танцевальные игры, с детьми старшей группы – развивающие и танцевальные композиции (импровизации).

Теоретические и практические занятия интегрированы в учебно-тематическом плане. Содержание учебного материала распределено по годам обучения.

Учебный план коллектива предусматривает также занятия небольшими группами (подгруппами 7-8 чел), общие занятия всем составом группы, репетиционные занятия, концертную и соревновательную  деятельность.

В содержании спортивно-художественной подготовки программой «Данс-микс» предусматриваются следующие виды: физическая, техническая, психологическая, тактическая, теоретическая и интегральная. 

Физическая подготовка подразделяется на:

- общую физическую подготовку (ОФП), которая направлена на повышение общей работоспособности;

- специальную физическую подготовку, направленную на развитие специальных физических качеств;

- функциональную – направленную на «выведение» команды в целом на высокий объем и интенсивность тренировочных нагрузок;

- хореографическую – обучение элементам классического, историко-бытового, народного и современного танцев, занятия пластикой, модерн и джаз-балетом. 

- музыкально-двигательную – обучение элементам музыкальной грамоты, развитие музыкальности и выразительности;

- композиционную – составление соревновательных программ.

Психологическая подготовка подразделяется на:

- базовую – психическое развитие, образование и обучение;

- тренировочную – формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировочным заданиям и нагрузкам;

- соревновательную – формирование состояния боевой готовности, способности к сосредоточению и мобилизации.

Тактическая подготовка может быть:


- индивидуальной – составление индивидуальной программы подготовки, распределение сил, тактика поведения;


- групповой – подбор и расстановка, составление программы, взаимодействие, тактика поведения;


- командной – формирование команды, определение командных и личных задач.

Теоретическая подготовка – формирование специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в черлидинге, осуществляется в ходе практических групповых занятий и самостоятельно.

Интегральная подготовка – направлена на приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений и осуществляется в процессе соревнований и модельных тренировок.

Черлидингом  могут заниматься все желающие, имеющие допуск врача. На занятия потребуется спортивная форма и кроссовки.

В результате освоения программы у обучающихся формируются способности  к сценическому выступлению на концертах и соревнованиях. На выступлениях  проверяются как знания, умения и навыки, полученные обучающимися в процессе занятий, так и воспитательные результаты: уровень творческой индивидуальной и коллективной деятельности, трудолюбие, достигнутая в процессе прохождения комплексной программы социальная адаптация обучающихся, приятие идей патриотизма и гуманистических ценностей.
       Образовательный процесс в коллективе строится с учетом возрастных психологических и физиологических особенностей детей. При работе с детьми 12-13 лет необходимо помнить, что дети этого возраста очень восприимчивы и ранимы. Учитывая, что большую роль в их восприятии играет подражание, особенно при овладении теми или иными упражнениями, при объяснении следует максимально использовать наглядность и различные выразительные имитационные движения, а также  чаще прибегать к приёму «делай, как я», при этом ребёнок должен одновременно с педагогом выполнять движение элемент за элементом. С некритичностью восприятия тесно связана некритичность памяти обучающегося. Увлекаясь выполнением движения, они могут забыть объяснение педагога. Это обусловлено психологической направленностью на результат. Если движений в упражнении несколько, то педагог должен объяснить значение каждого и выделить главные элементы.  Важно  учить обучающихся анализировать движения – находить логические связи между элементами, использовать самоанализ. Известно, что осознанное выполнение упражнения и отдельных его элементов на стадии формирования двигательного навыка имеет первостепенное значение. От того, как в этот процесс включены интеллектуальные функции, зависит точность и быстрота усвоения движений.

      Необходимым условием (в любом возрасте) правильного усвоения всякого знания, в том числе и знаний по хореографии, является внимание. Основным средством воспитания концентрации внимания является формирование сознательного отношения к занятию, а также ограничение поля деятельности, на какое-то время, одним упражнением. Для сохранения устойчивости внимания педагог должен следить за тем, чтобы на протяжении занятия, обучающиеся постоянно получали что-то новое, важное и нужное.     

       В возрасте 13-14 лет особое внимание следует уделять вопросам волевого воспитания, так как  дети восприимчивы к педагогическим воздействиям, стимулирующим преодоление трудностей. Для воспитания воли необходимо, чтобы на каждом занятии обучающиеся получали упражнения достаточно трудные, требующие применения сознательных волевых усилий, но, вместе с тем,  доступные. Систематическое увеличение трудностей приучает к волевым напряжениям, вырабатывает настойчивость, выдержку и самообладание. Требование  выполнить непосильные движения наоборот, отрицательно влияет на развитие волевых качеств, может способствовать развитию неуверенности, нерешительности.  

     В подростковом и раннем юношеском возрасте начинают формироваться трудовые умения и навыки, от которых зависит профессиональная работа в будущем. Преподавателю нужно подробно рассказать о профессиях педагога, танцовщика и хореографа, заинтересовать детей их спецификой. Не все свяжут свой жизненный путь с хореографическим искусством или черлидингом, но кого-то это заинтересует, и он продолжит углублённо заниматься этим делом. Для того, чтобы стимулировать развитие у детей  соответствующих умений и навыков, их следует чаще хвалить за успехи, особенно перед сверстниками. В этом возрасте идёт становление потребности в самостоятельной продуктивной творческой работе. Следует давать не только чисто физические упражнения, но и какие-либо творческие задания.

      Развитие детей этого возраста позволяет углублять полученные знания о движениях, их исполнении, технике, об эмоциональной наполненности танцевальных комбинаций. Также более серьёзной становится физическая нагрузка, которая даёт более сильное, качественное и проработанное исполнение. 

      Методами решения поставленных программой задач являются методы преподавания, в основе своей  направленные на формирование спортивно-хореографических навыков детей с учётом их физических возможностей, а именно: 

· метод наглядности (показ педагога), так как большую роль в восприятии детей играет подражание;

· метод повторности, являющийся одним из основных, т. к. при отработке движения и повторении его много раз, у обучающихся формируется точность исполнения, координированность движений, техника, повышается уровень усвоения материала;

· метод последовательности (движение должно осваиваться постепенно, поэтапно);
· метод анализа и сравнения (при освоении материала, обучающиеся должны научиться анализировать движения, находить логические связи между элементами, сравнивать особенности и нюансы выполнения движений, что способствует осознанному отношению к обучению);

· метод доступности (изучаемый материал должен быть доступен детям, поскольку это формирует чувство уверенности в себе, помогает самоутвердиться, поддерживает интерес к предмету);

· метод разнообразия (занятие, состоящее из нескольких тематических частей, разнообразие материала позволяют сохранить постоянное внимание детей и способствуют сохранению его темпо-ритма);

· метод импровизации (выполняя задания на импровизацию, обучающиеся развивают воображение, мышление, инициативу, самостоятельность, развиваются духовно и творчески; задания на импровизацию помогают обучающимся впоследствии в раскрытии художественных образов в танцевальных композициях, самовыражении).

Формами обучения являются:

· индивидуально-групповые занятия;

· индивидуальные занятия с солистами;

· коллективные репетиции;

· участие в соревнованиях.
        В процессе занятия используются  как групповые, так и индивидуальные формы контроля  освоения программы. 
Индивидуальными формами контроля на занятии являются:  

· наблюдение педагога за  работой воспитанника на занятии;

· показ постановочных этюдов;

· проведение индивидуальных отчетов с демонстрацией танцевальных возможностей обучающегося и оценкой пластической выразительности, музыкальности и артистизма исполнения.

Групповыми  формами контроля являются:

· демонстрация спортивно-танцевальных комбинаций;

· исполнение разученных номеров;

· проведение открытых и итоговых занятий;
· отчетные концерты;
· участие в соревнованиях, конкурсах.     

   Критериями оценки результатов освоения программы служат:

· уровень владения основами хореографии (пластика, сила, растянутость, гибкость);
· уровень общей физической подготовки;
· степень усвоения спортивно-танцевальных движений (хореографическая  память,

исполнительское мастерство, стремление и умение импровизировать под самостоятельно выбранный музыкальный материал);                                                    

·    уровень развития чувства коллективизма, ответственности;

·   художественно - эстетическое развитие.
          Главным экспертом в оценке личностного и творческого роста обучающихся является педагог (на основе метода наблюдения и метода включения детей в деятельность коллектива). Механизмом оценки роста является «обратная связь» обучающегося и педагога; уровень задач, которые ставят перед собой обучающиеся и коллектив, а также достижения не только творческого характера, но и личностного. 
Важным воспитательным моментом является формирование командного духа, возможности установления личных взаимоотношений со всеми членами команды, проявление интереса к их семьям, уникальным талантам и жизненным целям. Это поможет лучше понимать мотивы тех иных поступков членов команды и относиться к ним с большим вниманием.
Сводный тематический план.
	№

п.п.
	Разделы программы
	1 этап обучения
	2 этап обучения
	3 этап обучения

	1. 
	Введение
	2
	3
	3

	2. 
	Общая физическая

подготовка
	42
	54
	21

	3. 
	Специальная физическая

подготовка
	-
	-
	30

	4. 
	Акробатика
	16
	27
	27

	5. 
	Хореография, пластика.
	30
	30
	24

	6. 
	Техника черлидинга
	40
	60
	63

	7. 
	Психологическая

подготовка
	6
	12
	18

	8. 
	Учебно-тренировочные соревнования
	8
	30
	30

	Итого:

	144
	216
	216


Учебно-тематический план 1 года обучения.

	№
	Название темы
	Кол-во часов

	1. 
	Введение. Истоки черлидинга
	2

	Блок «Общая физическая подготовка»

	2. 
	Режим, питание и гигиена
	4

	3. 
	Профилактика травмирований.
	2

	4. 
	Строевые упражнения.
	16

	5. 
	Общеразвивающие упражнения.
	20

	Блок «Акробатическая подготовка»

	6. 
	Основные элементы акробатики (базовые)
	16

	Блок «Хореография. Пластика»

	7. 
	Основы музыкальной грамоты
	6

	8. 
	Ритмические рисунки
	10

	9. 
	Обязательные элементы Данс-программы
	14

	Блок «Техника черлидинга»

	10. 
	Основы композиции и методика составления соревновательной программы
	10

	11. 
	Базовые элементы черлидинга
	12

	12. 
	Способы подъема на стант
	10


	13. 
	Положения флайера в станте
	8

	Блок «Психологическая подготовка»

	14. 
	Основы психологической подготовки команды.
	2

	15. 
	Базовая психологическая подготовка
	4

	Блок «Учебно-тренировочные соревнования»

	16. 
	Методика проведения учебно-тренировочных соревнований
	2

	17. 
	Правила судейства, организация и проведение соревнований на уровне учреждения, района
	8

	ВСЕГО:
	144


Содержание курса 1 года обучения.

1.Введение. Истоки черлидинга. 

Цели и задачи коллектива. Знакомство с историей зарождения движения. 

Блок «Общая физическая подготовка»
2. Тема: Режим, питание и гигиена 
Понятие о режиме, его значение в жизнедеятельности человека. Рекомендации к режиму дня  команды в целом. Питание, его значение в сохранении и укреплении здоровья. Понятие об обмене веществ, калорийности и усвоении пищи, энергозатраты при физических нагрузках. Рекомендации по питанию. Понятие о гигиене труда, отдыха, занятий спортом. Личная гигиена. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища, места учебы, занятий спортом. 
3. Тема: Профилактика травмирований.

Причины травм и их профилактика. Оказание первой доврачебной помощи.
4. Тема: Строевые упражнения. 

Понятия «строй», «шеренга», «колонна», «ряд», «направляющий», «замыкающий», «интервал», «дистанция». Предварительная и исполнительная команды.  Повороты направо, налево, кругом. Расчет.  Построение в одну шеренгу; и перестроение в две; шеренги; построение в колонну по одному и перестроение в колонну по два. Движение строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении. С движения вперед обозначение шага на месте. Остановка.  Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Повороты в движении (налево, направо). Перемена направления, захождение плечом.
Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. Противоходом налево, направо. Движение по диагонали, змейкой. Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении. Размыкание шагами (приставные, шаги галопа), прыжками.

5. Тема: Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения без предмета.

Для рук: поднимание и опускание рук  вперед, вверх, назад, в стороны; движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе;  круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях (одновременные, пооче​редные, последовательные); сгибание и выпрямление рук из различных положений, в разном темпе с различными отягощениями, с преодолением сопротивления партнера; сгибание и разгибание рук в различных упорах (в упоре на стенке, на гимнастической скамейке), в упоре лежа; в упоре лежа, но с отведением ноги (поочередно правой и левой) назад при сгибании рук; то же но с опорой носками о гимнастическую скамейку или рейку гимнастической стенки, и в висах (подтягивание в висе лежа, в различных хватах, в висе).

Круги руками из различных исходных положений в лицевой и боковой плоскостях (одновременные, поочередные, последовательные) без отягощении и с отягощениями.
Для шеи и туловища: наклоны, повороты, круговые движения головой и туловищем в основной стойке,  стойке ноги врозь, в стойке на коленях, сидя на полу (скамейке) с различными положениями рук и движениями руками с изменением темпа и амплитуды движений. Дополнительные (пружинящие) движения туловищем вперед, в сторону.

Наклоны с поворотами: наклоны вперед, назад, с поворотом туловища в различных стойках, в седе на полу, гимнастической скамейке.

Поднимание туловища из положения лежа на животе (спине) на полу (скамейке) без отягощении и с отягощениями, ноги закреплены на гимнастической стенке или удерживаются партнером. Поднимание туловища до прямого угла в седе и др. Удержание туловища в наклонах, в упорах, в седах с закрепленными ногами. 

Для ног: сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; то же на одной ноге с одновременным подниманием другой вперед или в сторону (с опорой и без опоры). 

Выпады вперед, назад, в сторону. Пружинящие полуприседания в выпаде в сочетании с поворотом кругом. Прыжки на двух ногах, одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку (сериями слитно, толчком обеими ногами или одной).

Махи ногами с опорой руками о гимнастическую стенку и без опоры. Движения ногой в горизонтальной плоскости (из и.п. стойка на одной, другая вперед–книзу) в сторону, назад, в сторону, вперед (в различном темпе с увеличением амплитуды до 90 град. и более).
Поднимание ног в различных исходных положениях: стоя, сидя, лежа, в висах, упорах; то же с отягощениями, преодолевая сопротивление амортизатора или партнера. Удержание ног в различных положениях (вперед, в сторону и назад). Встряхивание расслабленными ногами. Различные сочетания движений ногами с движениями туловищем, руками (на месте и в движении).

Упражнения вдвоем: из различных исходных положений – сгибание и разгибание рук, наклоны и повороты туловища, перетягивания и др. (с сопротивлением, с помощью).

Блок «Акробатическая подготовка»
6. Тема: Основные элементы акробатики (базовые)

Кувырок вперед, кувырок назад, стойка на руках, переворот в сторону («колесо»), переворот с поворотом (Рандат).
Блок «Хореография. Пластика» 

7.Тема: Основы музыкальной грамоты. 

Значение музыки в черлидинге. Понятие о содержании и характере музыки. Программная, непрограммная музыка. Свойства музыкального звука. Метр, такт, размер. Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная динамика. Форма и фразировка. История музыки и музыкальная литература. Прослушивание, обсуждение музыкальных иллюстраций.

9. Тема: Ритмические рисунки.

 Ритмические хлопки просто и в сочетании с прыжком, подскоком, бегом. 

Построение различных рисунков: круги, линии. 

Ходы с перестроениями из круга  в колонну, в линию, ход змейкой. 

Постановка корпуса у станка и на середине.

Изучение позиций рук и ног у станка.
10. Тема: Обязательные элементы Данс-программы.

Простой пируэт (карандаш), джаз-пируэт, тур-пике, аттитюд, фуэтэ, «солнышко», гранд пируэт, пируэт-флажок
Блок «Техника черлидинга» 
11. Основы композиции и методика составления соревновательной программы.

Понятие о содержании, композиции и исполнения соревновательной программы, требования к ней, творческий подход к использованию способностей команды. Этапы и методика составления соревновательной программы. Способы создания новых и оригинальных элементов, связок, серий, поддержек, передвижений, перестроений, уровней и средств выразительности.

11.Тема: Базовые элементы черлидинга.

Базовые движения, базовые положения тела и рук. Прыжки (Стредл, Абстракт, Группировка, Херки)

Элементы на работу вестибулярного аппарата, координации движения тела.
12. Тема: Способы подъема на стант.

Навыки взбирания: заход в стойку на плечах одиночной базы; стойка на внешней стороне бедра; боковая стойка на бедре (с либерти флажком); стредл на плечах базы; угол

Переход с остановкой при опоре на руки: подъем в элеватор; подъем в стойку на плечах; шпагат от бедра (бросок руками), бросок руками двойной базы в стойку на плечах.

Элеватор(синхронность, четкость), ступенька  в экстеншен из стойки на плечах (из элеватора); жим экстеншен из элеватора; заход, толчок – элеватор – экстеншен (без остановки, с опорой на переднюю базу)

13.Тема: Положения флайера в станте.

Основная стойка, либерти, стэг, ноги вместе, точ, флажок, арабески, скорпион.
Блок «Психологическая подготовка» 
14.Тема: Основы психологической подготовки команды.

Сущность психологической подготовки, ее значение, задачи, виды. Характеристика видов предстартовых состояний. Тренинги преодоления неблагоприятных состояний команды. 

15. Тема: Базовая психологическая подготовка.

Проведение тренингов, способствующих:

• развитию важных психических функций и качеств – внимания, представлений, ощущений, мышления, памяти, воображения;

• развитию профессионально важных способностей – координации, музыкальности, эмоциональности, а также способности к самоанализу, самокритичности, требовательности к себе;

• формированию значимых морально–нравственных и волевых качеств (любви к виду спорта, целеустремленности, инициативности).
Блок «Учебно-тренировочные соревнования»
16. Тема: Методика проведения учебно-тренировочных соревнований.

Основы техники, типичные ошибки и методы обучения. Единство и согласованность совместных усилий команды. Доступность упражнений начальному уровню мастерства.

Общая характеристика задач учебно-тренировочных занятий. Назначение, содержание, построение и методика проведения подготовительной, основной, заключительной частей проведения тренировки. Понятие об объеме и интенсивности проведения тренировочных нагрузок. Факторы, обуславливающие эффект тренировки. Планирование тренировки.

17. Тема: Правила судейства, организация и проведение соревнований на уровне учреждения, района.

Значение спортивных соревнований. Виды соревнований. Разбор, изучение правил соревнований. Типичные ошибки в составлении соревновательной программы. Классификация сбавок. Типичные ошибки при оценке содержания, качества исполнения, композиции и специфики вида программ.

Организация, проведение соревнований. Подготовка к проведению соревнований. Судейская коллегия, права и обязанности. Учет и оформление соревнований.

Учебно-тематический план 2 года обучения.

	№
	Название темы
	Кол-во часов

	1. 
	Введение. Становление черлидинга в России
	3

	Блок «Общая физическая подготовка»

	2. 
	Строение и функции организма человека.
	9

	3. 
	Травмы и заболевания. Мера профилактики, первая помощь.
	6

	4. 
	Общеукрепляющие упражнения.
	54

	Блок «Акробатическая подготовка»

	5. 
	Усложненные элементы акробатики
	27

	Блок «Хореография. Пластика»

	6. 
	Базовые элементы классического танца
	12

	7. 
	Базовые элементы пилатеса
	12

	8. 
	Элементы историко-бытового и народного танцев
	12

	Блок «Техника черлидинга»

	9. 
	Композиция как основа данс - выступления команды
	15

	10. 
	Базовые упражнения (высокий уровень сложности)
	15

	11. 
	Способы подъема на стан и спуска с него (усложненный вариант)
	15

	12. 
	Высокий уровень прыжков.
	15

	Блок «Психологическая подготовка»

	13. 
	Психорегулирующая тренировка. Философия черлидинга.
	6

	14. 
	Психологическая подготовка к усложненным тренировкам
	6

	Блок «Учебно-тренировочные соревнования»

	15. 
	Периодизация и особенности тренировок на разных этапах подготовки.
	9

	16. 
	Организация и проведение соревнований городского и областного уровней
	21

	ВСЕГО:
	216


Содержание курса 2 года обучения.

1.Введение. Становление черлидинга в России.
Достижения российских команд. Правила участия в конкурсных соревнованиях. Техника безопасности при работе в зале.

Блок «Общая физическая подготовка»
2. Тема: Строение и функции организма человека. 

Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате (кости, суставы, мышцы), строение, функции внутренних органов, органов дыхания и кровообращения, пищеварения и нервной системы.

Влияние физических упражнений на развитие и состояние различных органов и систем человека.
3. Тема: Травмы и заболевания. Мера профилактики, первая помощь.

Понятие о травмах. Краткая характеристика травм: ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц и сухожилий, вывихи, переломы, кровотечения. Понятие о здоровье и болезни. Наиболее общие причины заболеваний, меры профилактики. Закаливание как одна из действенных мер профилактики заболевания.

4. Тема: Общеукрепляющие упражнения.

Упражнения с предметами.

С набивными мячами (вес 1–3 кг): поднимание и опускание мяча прямыми (согнутыми) руками вперед, вверх, в стороны; то же одной рукой; броски мяча вверх обеими руками и ловля его на согнутые руки; броски мяча снизу, от груди, сбоку, из–за головы обеими руками и ловля его; то же одной рукой; приседание и вставание с мячом в руках на двух или на одной ноге; прыжки через мяч; движения руками по дуге и кругу в различных плоско​стях и направлениях, держа мяч двумя руками; наклоны, пороты и круго​вые движения туловищем из различных стоек, держа мяч перед собой, над головой, за головой. 

С гантелями (вес 0,5–1кг): из различных исходных положений (руки вниз, вперед, в стороны) сгибание и разгибание одной руки; то же двумя руками; круговые движения руками в разных направлениях; различные движения; туловищем (наклоны, пороты), приседания, подскоки и др. в сочетании различными движениями рук (гантели в обеих руках).
Упражнения на снарядах. 

Гимнастическая скамейка. В упоре на скамейке – сгибание рук с поочередным подниманием ноги; сидя на скамейке – поднимание ног и наклоны туловища. Прыжки со скамейки вправо, влево, ноги врозь–вместе.

Гимнастическая стенка. Стоя лицом, боком к стенке поочередные махи ногами; стоя боком, лицом к стенке, то на 4–5 рейке – наклоны до касания руками пола; в висе спиной к стенке на верхней рейке – поднимание согнутых и прямых ног, круговые движения ногами, подтягивания и др.; стоя боком или лицом к стенке – приседания на одной или обеих ногах.   

Из стойки на одной, другая на рейке – наклоны вперед, назад, в стороны с захватом за рейку или ногу с притягиванием туловища к ноге.

Из положения лежа, зацепившись носками за стенку – наклоны, повороты. Из упора стоя лицом к стенке прыжки ноги врозь, вместе, согнув ноги на​зад и др. 
Упражнения из других видов спорта.

Легкая атлетика: ходьба с изменением темпа. Ходьба на скорость (до 200м). Чередование ходьбы и бега. Семенящий бег. Бег по умеренно пересеченной местности в чередовании с ходьбой (10–20мин). Кроссы от 500 до 1500м. Бег с изменением скорости. Бег на короткие дистанции (30–60–100м.) с низкого и высокого старта. Прыжки в длину с места и с разбега. Прыжки в высоту с места и с разбега.

Подвижные и спортивные игры, эстафеты с бегом и прыжками, преодолением препятствий, с ведением и передачей мяча; волейбол, баскетбол, бадминтон и др.
Блок «Акробатическая подготовка»
5. Тема: Усложненные элементы акробатики.

Изучение и выполнение следующих элементов: «Мост», переворот вперед через мост, переворот вперед на одну ногу (перекидка), переворот назад на одну ногу (перекидка), переворот вперед из стойки на руках, фляк.
Блок «Хореография. Пластика»
6. Тема: Базовые элементы классического танца.
• резкое сгибание ноги в положение сюр ле ку де пье и разгибание на 45° (батман фраппе);

• круги ногой по полу (ронде жамб пар тер);

• подъем на полупальцы (релеве);

• махи ногами на 90 град. и вьцае в 3 и 5 позициях (гран батман жете);

• махи ногами вперед–назад (гран батман жете балансе);

• поднимание ноги вперед, и сторону, назад в 3 и 5 позициях (батман девелопе). 

7. Тема: Базовые элементы пилатеса.

Изучение и отработка упражнений, способствующих укреплению мышц пресса, улучшению баланса, улучшению координации и снижению стресса по системе пилатес.

8. Тема: Элементы историко-бытового и народного танцев
Изучение и отработка элементов народного танца, сочетание различных стилей в танце.

Блок «Техника черлидинга»
9.Тема: Композиция как основа данс - выступления команды

 Работа над общей композицией номеров.
10.Тема: Базовые упражнения (высокий уровень сложности). 
Отработка усложненных базовых упражнений и составление с ними композиций. 
11.Тема: Способы подъема на стан и спуска с него  (усложненный вариант).

Отработка станов: экстеншен снизу, шаг в экстеншен, заход, толчок-элеватор-экстеншен (без остановки и опоры на переднюю базу), элеватор-чикен позишен-элеватор, элеватор-релод-элеватор, заход на экстеншен без опоры на переднюю базу, экстеншен с пола, тик-так, одна база, экстеншен на одной руке, подъем с поворотом, выброс, экстеншен.

Спуски флайера со стана: вокруг света, винт, винт той-тач, сальто назад в группировке, сальто назад согнувшись, бланш.

12. Тема: Высокий уровень прыжков. 

Отработка прыжков: Хедлер (Барьерист), двойная девятка, той-тач, пайк, вокруг света.
Блок «Психологическая подготовка» 
13. Тема: Психорегулирующая тренировка. Философия черлидинга.
 Методика формирования состояния боевой готовности команды в целом. Психологическая подготовка в тренировочном процессе. Значение, методика морально-волевой подготовки. Основное предназачение черлидинговых команд. Кодекс черлидира.

14. Тема: Психологическая подготовка к усложненным тренировкам.

Проведение тренингов, способствующих:

• психологическому образованию (формированию системы специальных знаний о психике человека, психических состояниях, методах формирования нужного состояния и способах преодоления неблагоприятных состояний);  

• формированию умения регулировать психологическое состояние, сосредоточиваться перед выступлением, мобилизовывать силы во время выступления, противостоять неблагоприятным воздействиям.

• формированию значимых мотивов соревновательной деятельности;

• овладению методикой формирования состояния ситуационной, актуальной готовности к соревнованиям, уверенности в себе, в своих силах;
Блок «Учебно-тренировочные соревнования»

15. Тема: Периодизация и особенности тренировок на разных этапах подготовки.

Понятие о спортивной форме и этапах ее становления. Календарь спортивных соревнований. Деление годичного цикла подготовки на периоды, этапы, мезо- и микроциклы. Краткая характеристика соревнования, объема интенсивности тренировочных нагрузок. Особенности тренировки в соревновательном периоде. Задачи и содержание тренировочной работы в переходном периоде.

16. Тема: Организация и проведение соревнований городского и областного уровней

Правила судейства в черлидинге. Подготовка и участие в соревнованиях.
Учебно-тематический план 3 года обучения.

	№
	Название темы
	Кол-во часов

	1. 
	Введение. Правила международной федерации черлидинга.
	3

	Блок «Общая физическая подготовка»

	2. 
	Общая физическая подготовка
	21

	3. 
	Специальная физическая подготовка
	30

	Блок «Акробатическая подготовка»

	4. 
	Усложненные элементы акробатики.
	27

	Блок «Хореография. Пластика»

	5. 
	Элементы классического танца
	9

	6. 
	Сочетание различных танцевальных стилей в данс-программе.
	15

	Блок «Техника черлидинга»

	7. 
	Совершенствование техники исполнения.
	15

	8. 
	Действия флайера в воздухе.
	21

	9. 
	Обязательные элементы данс-программы
	27

	Блок «Психологическая подготовка»

	10. 
	Психологическая подготовка к соревнованиям
	6

	11. 
	Индивидуальная  и интегральная подготовка.
	12

	Блок «Учебно-тренировочные соревнования»

	12. 
	Теоретическая подготовка к соревнованиям
	9

	13. 
	Организация и участие в соревнованиях областного и российского уровней.
	21

	ВСЕГО:
	216


Содержание курса 3 года обучения.

1. Введение. Правила международной федерации в черлидинге.

 Анализ результатов крупнейших российских и международных соревнований. Задачи, тенденции и перспективы развития черлидинга. Техника безопасности при выполнении элементов повышенной сложности.

Блок «Общая физическая подготовка»
2. Тема: Общая физическая подготовка.

Понятие об общей и специальной физической подготовке. Методика развития двигательных качеств: ловкость, гибкость, быстрота, прыгучесть, сила, координация и равновесие. Правила построения и проведения комплексов по общей и специальной физической подготовке.
3. Тема: Специальная физическая подготовка.

Упражнения для развития амплитуды и гибкости.

Наклоны вперед, назад, в стороны (вправо, влево) с максимальным напряжением (из различных исходных положений – сидя, стоя, без опоры и с опорой). Шпагат, шпагат с различными наклонами вперед, назад, в сторону и с различными движениями руками. Движения ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленные движения ногами и с фиксацией положения.

Сед с глубоким наклоном вперед, голова опущена (держать 20–40с.). Поднимание ноги, используя резиновый амортизатор.

Упражнения на формирование осанки, совершенствование равновесия и ориентации в пространстве.
Различные виды ходьбы (с носка, на носках, с поворотом кругом, высоким, острым, перекатным, пружинными шагами) и бега в чередовании с остановками на носках; упражнения на рейке гимнастической скамейки; выполнение упражнений с выключенным зрительным анализатором; прыжки толчком двумя с поворотом на 180° (сериями: 10 раз с открытыми глазами, 10 раз с закрытыми глазами).

Упражнения для развития скоростно–силовых качеств.
Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков (20 прыжков за 10 сек, за 8 сек, и т.д.). Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. предметы.

Из сомкнутой стойки на рейке гимнастической стенки, лицом к опоре, хватом руками на уровне груди – подъем на носки (на время: за 10 сек – 15 раз, повторить серию 3–4 раза с интервалом отдыха 1–З мин.), то же в стойке ноги вместе носки врозь.

Пружинный шаг (10–15 сек), пружинный бег (20–45 сек). Приседания с отягощениями, с партнером, поднимание на носки (в одном подходе не более 5 раз, 3–4 подхода, темп быстрый, отдых 1мин). Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах (высоту прыжка постепенно увеличивать), то же через препятствие (высоту препятствия постепенно увеличивать). Прыжки в высоту с места толчком двумя ногами и с разбега с доставанием предмета (подвешенные кольца, мячи).

Прыжки с предметами в руках.

Прыжки из глубокого приседа. Прыжки толчком двумя на гимнастическую скамейку и со скамейки (лицом, боком к скамейке).

Прыжки толчком двумя ногами, одной ногой, с одной ноги на другую через несколько скамеек. Прыжки в глубину с высоты 30–40см. в темпе, отскок на жесткую опору и на поролон (в одной серии 3–4 прыжка, 5–6 серий, отдых 1 мин.).

Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), включающих базовые шаги и различные перемещения черлидинга в сочетании с различными движениями руками.
Блок «Акробатическая подготовка»
4. Тема: Усложненные элементы акробатики.

Последовательное выполнение элементов Рандар-Фляк, серия переворотов Рандар-Фляк-Фляк, Салто назад из положения стоя, сетия переворотов Рандат-Фляк-Сальто, серия переворотов Рандат-Фляк-Сальто согнувшись, серия переворотов Рандат-Фляк-Бланш.
Блок «Хореография. Пластика» 
5. Тема: Элементы классического танца:
• полуприседание (деми плие) в 1,2,4,5 позициях;

• приседание (гран плие) в 1,2,4,5 позициях;      

• выставление ноги на носок (батман тандю) в различном темпе;

• махи ногами на высоту 45° (батман тандю жете);

• полуприседание с выставлением ноги на носок (батман тандю сутеню);
• приседание на одной, другая согнута (прижата) к щиколотке (батман фондю);

• нога согнута, колено в сторону, носок у щиколотки опорной ноги (спе​реди или сзади) – сюр ле ку де пье.

6. Тема: Сочетание различных танцевальных стилей в данс-программе.

Знакомство и обучение элементам модерн-танца и джаз-балета. Сочетание их с другими танцевальными стилями в черлидинге. Импровизация.
Блок «Техника  черлидинга»
7. Тема: Совершенствование техники исполнения.

 Отработка манеры исполнения, эмоционального состояния. 

Умение самостоятельно составлять композицию.

8. Тема: Действия флайера в воздухе.
Отработка спуска флайера со станта: флип, открытие пайк, пайк-кик аут, открытый стредл, бланш с винтом.

9. Тема: Обязательные элементы Данс-программы.

Штагаты и махи: поперечный правый шпагат, поперечный левый шпагат, прямой шпагат, мах в сторону, мах вперед, мах назад (вертикальный шпагат).

Лип-прыжки: высокий лип вперед, высокий лип в сторону, переменный лип, переменный лип с переходом в Той-тач.
Блок «Психологическая подготовка»
10. Тема: Психологическая подготовка к соревнованиям.

Проведение тренингов, способствующих:

• разработки индивидуального комплекса настраивающих и мобилизующих мероприятий; 

• совершенствованию методики саморегуляции психических состояний;  
• формированию эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу;
• отработке индивидуальной системы психорегулирующих мероприятий;

• сохранению  нервно–психической устойчивости, профилактику перена​пряжений

12. Тема: Индивидуальная  и интегральная подготовка.

Составление индивидуальной программы подготовки, распределения сил, тактика поведения. Подбор и расстановка черлидеров в команде, определение командных и личных задач.
Блок «Учебно-тренировочные соревнования»

13. Тема: Теоретическая подготовка к соревнованиям.

Тактическая и теоретическая подготовка. Формирование специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в черлидинге.
14. Тема: Организация и участие в соревнованиях областного и российского уровней.
Подготовка к соревнованиям. «Выведение» команды в целом на высокий объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Участие в соревнованиях различных уровней.

Требования к уровню подготовки обучающихся.

Выпускники 1-ого года обучения должны быть компетентны в следующем:

Предметно-информационная составляющая

· начальная терминология черлидинга;
· названия и исполнение основных движений;

· правила поведения на занятии;
· правила гигиены тела и тренировочной одежды;

· основы физической подготовки;
· основы травмобезопасности упражнений;

· основные группы мышц и суставы;

· основы биомеханики человека;
Деятельностно-коммуникативная составляющая

· чётко реагировать на замечания педагога; 
· координировать свои движения;
· чётко исполнять основные движения, упражнения, спортивно-танцевальные комбинации;
· выполнять базовые шаги и комплексы упражнений с различной техникой рук;

· владеть основами  гимнастики «калланетик», знать ее особенности;

· вдумчиво относиться к замечаниям педагога;
· пользоваться специальным оборудованием для занятий (стэп, слайд, фитбол);          

· координировать взаимодействие с группой.

Ценностно-ориентационная составляющая

· работать в коллективе, осознавая себя его частью.

-   проявлять интерес к возможностям собственного тела;

-   проявлять стремление к получению новых знаний в данной области;

-   понимать ценности здорового образа жизни.
Выпускники 2-ого года обучения должны быть компетентны в следующем:

Предметно-информационная составляющая

· различные направления черлидинга, 

· терминология спортивного питания;
· различные виды растяжек;
· правила федерации черлидинга по соревнованиям;

Деятельностно-коммуникативная составляющая

· правильно исполнять основные движения данс-программы;

· импровизировать в группе;
· чувствовать ось своего тела;
· правильно ощущать положение корпуса на середине;
· правильно растягивать и расслаблять мышцы;
· выполнять упражнения на развитие и укрепление мышц, в том числе, используя    

            специальный инвентарь;
· владеть различными стилями аэробики, определять их особенности.
· составлять рацион питания для начинающих спортсменов;
Ценностно-ориентационная составляющая

·  уметь сопереживать и ценить партнеров;
· проявлять интерес и уважение к творчеству другого человека;
· критично оценивать собственный труд;
· стремиться соответствовать нормам и правилам взаимодействия в группе;
· быть уверенным в ценностях здорового образа жизни;

· уметь анализировать свои успехи и неудачи;
· испытывать чувство ответственности перед коллективом;

· видеть перспективы своего развития.
  Выпускники 3-го года обучения должны быть компетентны в следующем:

Предметно-информационная составляющая

· история зарождения и развития черлидинга;

· названия всех исполняемых элементов и движений;

· методика исполняемых элементов и движений;

· правила поведения на занятиях и на соревнованиях, в том числе, на международных; 
· основные части построения спортивно-танцевальной композиции.
Деятельностно-коммуникативная составляющая

· правильно исполнять заданные движения и комбинации;

· самостоятельно составлять танцевальные композиции с элементами черлидинга

· самостоятельно проводить разогрев перед занятием;

· анализировать увиденные выступления  черлидеров;
· выполнять движения танцевальных стилей аэробики;
· составлять общий рацион питания спортсмена.
Ценностно-ориентационная составляющая

· уметь работать в коллективе, понимать окружающих и доверять им;
· критически относиться к своей работе и с уважением относиться к результатам         

           работы своих товарищей;
· проводить объективный анализ выступлений команды, используя видеоматериалы.

· иметь ценностное отношение к себе и к окружающим;
· видеть перспективы собственного развития и совершенствования;
· осознавать необходимость постоянной работы над собой для достижения более  

     высоких результатов.
Компетентностная составляющая:

Показателем развития личности в ходе освоения материала данной программы является сформированность у обучающихся следующих компетентностей: 
Ценностно-смысловые (ценностно-ориентационные)

· Формулировать собственные ценностные ориентиры по отношению к изучаемой сфере деятельности;

· Владеть способами самоопределения в ситуациях выбора на основе собственных позиций; уметь принимать решения, брать на себя ответственность за их последствия, осуществлять действия и поступки на основе выбранных целевых установок;

· Осуществлять индивидуальную образовательную траекторию с учетом общих норм и требований.

Общекультурные

· Владеть культурными нормами и традициями; владеть эффективными способами организации свободного времени;

· Иметь представление о системах социальных норм и ценностей в России и других странах; иметь осознанный опыт жизни в многонациональном, многокультурном и многоконфессиональном обществе;

· Владеть элементами художественно-творческих компетенций исполнителя.

Учебно-познавательные

· Уметь ставить цель, пояснить ее и организовывать ее достижение; 
· Уметь организовывать планирование, анализ, самооценку своей учебно-познавательной деятельности;
· Проявлять интерес к окружающему миру, наблюдаемым фактам и явлениям, отыскивать причины явлений, осознавать последствия; 
· Ставить познавательные задачи и выдвигать гипотезы; работать с видеоматериалами и ознакомительной литературой; описывать результаты, формулировать выводы;
· Выступать устно и письменно по результатам своего исследования.
Информационные

· владеть навыками работы с различными источниками информации;

· самостоятельно искать, систематизировать, анализировать и отбирать необходимую для решения учебных задач информацию, организовывать, преобразовывать, сохранять и передавать ее;

· ориентироваться в информационных потоках, уметь выделять в них главное и необходимое; уметь осознанно воспринимать информацию, передаваемую по каналам СМИ; 

· владеть навыками использования информационных устройств: компьютера, телефона, факса, принтера, копира;

· применять для решения учебных задач информационные и телекоммуникационные технологии: аудио и видеозаписи, электронную почту, Интернет. 

Коммуникативные

· Уметь представлять себя устно, письменно и посредством движения;

· Уметь представлять свой коллектив, Дом творчества, страну в ситуациях межкультурного общения;

· Владеть способами взаимодействия с окружающими людьми;

· Владеть способами совместной деятельности в группе, приемами действий в ситуациях общения, умениями искать и находить компромиссы;

· Иметь позитивные навыки общения в полиэтническом, поликультурном и многоконфессиональном обществе.

Здоровьесберегающие 

· знать и применять правила поведения в экстремальных ситуациях;
· позитивно относиться к своему здоровью; владеть способами физического самосовершенствования, эмоциональной саморегуляции, самоподдержки и самоконтроля;
· знать и применять правила личной гигиены, уметь заботиться о собственном здоровье, личной безопасности; владеть способами оказания первой медицинской помощи;
· владеть элементами психологической грамотности;
· иметь многообразие двигательного опыта и уметь использовать его в массовых формах соревновательной деятельности, в организации активного отдыха и досуга;
· Уметь подбирать индивидуальные средства и методы для развития своих физических качеств.
       Сформированность компетентностей может проявляться на различных уровнях:

· Уровень элементарной грамотности: обучающийся имеет представление о том или ином аспекте деятельности и способен применять на практике свои знания в учебной ситуации;

· Уровень функциональной грамотности: обучающийся осознает необходимость применения знаний на практике и в принципе готов решать стандартные жизненные проблемы;

· Уровень общекультурной компетентности: обучающийся проявляет устойчивую приверженность знаниям и способен,  самостоятельно оценив ситуацию, выбрать способы действия в ней.

· Уровень допрофессиональной компетентности: обучающийся способен в полной мере пользоваться тем объемом знаний, умений и навыков, которые отвечают особенностям допрофессионального образования.

       Уровень сформированности той или иной компетентности определяется методом педагогического наблюдения.

Перечень учебно-методического обеспечения.

1. Спортивный или хореографический класс. 

2. Музыкальная аппаратура, аудиокассеты, CD.

3. Костюмы для концертных номеров.

4. Спортивное оборудование.

Литература для детей

1. Белякова Н.Т. Фигура, грация, осанка.- М.: Просвещение, 2007
2. Лисицкая Т.С. Ритм. Пластика.- М.: Физкультура и спорт, 2003

3. Медведь Э.И. Эстетическое воспитание школьников в системе дополнительного образования.- М.,2002

4. Новокрещенов В.В. 100 упражнений для красоты и здоровья.-                        Ижевск, 2008
5. Тобнас М., Стюарт М. Растягивайся и расслабляйся. М. Физкультура и спорт, 1994.
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Аннотация.

Программа «Данс-микс», разработанная  для дополнительного образования детей от 12 до 17 лет и рассчитанная на три года обучения, ставит своей целью:  способствовать становлению  социальной компетентности  ребенка через развитие его  физических, психических и творческих способностей, а также через развитие его лидерских качеств  на занятиях черлиденгом.

Основными задачами программы являются:

· дать обучающимся необходимый объём знаний, умений и навыков в области черлидинга и хореографии;
· развить физические качества, повысить функциональные возможности организма, совершенствовать технико-тактические действия в избранных видах деятельности; 

· воспитать бережное отношение к собственному здоровью, умение работать в коллективе, настойчивость и целеустремлённость в преодолении трудностей учебного процесса, ответственность за творческий результат.
Программа состоит из отдельных тематических блоков:

· Общая физическая подготовка 
· Специальная физическая подготовка

· Акробатика

· Хореография, пластика

· Техника черлидинга

· Психологическая подготовка

· Учебно-тренировочные соревнования
       В связи со спецификой обучения границы блоков сглаживаются. На одном занятии происходит изучение элементов различных направлений танцев, одновременно осуществляется постановочная работа.

       Программа строится с учетом возрастных психолого-физиологических особенностей обучающихся. 

Контроль уровня освоения программы

 Таблица 1 – Оценка хореографической подготовки

	Раздел подготовки
	Содержание норматива

	Урок хореографии
	Полуприседы и приседы (деми плие и плие) по всем позициям с движениями рук, наклонами и др.

	
	Высталения на носок, броски ног по всем позициям (батманы тандю, тандю жете), в сочетаниях с другими движениями.

	
	Круговые движения ногами по полу и по воздуху  (рон де жамб партер и ан лер) в разных вариантах ив сочетаниях с другими движениями.

	
	Плавные и резкие сгибание и разгибания ног (батман фондю и фраппе) во всех направлениях, в разных сочетаниях с другими движениями.

	
	Махи ногами (гран батман) из 1–ой и 5–ой позиции о всех направлениях, в разных сочетаниях с другими движениями.

	
	Упражнения для рук (пор де бра)

	
	Прыжки (шанжман–де–пье, жете, ассамбле)

	Танцевальная подготовка
	Народно–характерные танцы. Современные танцы (латина, джаз, фанк и др.).

	
	Комбинации базовых шагов фитнес–аэробики с использованием современных  танцевальных стилей  (16 тактов)


  Уровень подготовки по  хореографии и танцевальная подготовка оцениваются по 10- бальной системе. Снижение баллов за неточное исполнение движений даются в соответствии с правилами судейства: 0,1–0,2 балла – незначительные нарушения; 0,3–0,4 балла – значительные нарушения и 0,5 балла – грубые нарушения.

Таблица 2 – оценка нормативов по общей и специальной физической подготовке 

	Упражнения
	Баллы

	
	10,0
	9,0
	8,0
	7,0

	Наклон вперед из седа ноги вместе. Держать 3 сек
	Полная «складка»: все точки туловища касаются прямых ног
	Полная «складка», но с удержанием прямых ног руками
	Касание грудью ног с удержанием прямых ног руками
	Касание головой ног с удержанием  руками слегка согнутых ног

	Мост, держать 3 сек
	Ноги и рукм прямые, плечи перпендикулярно полу
	Ноги слегка согнуты, плечи перпендикулярно полу
	Ноги слегка согнуты, плечи незначительно отклонены от вертикали
	Ноги сильно согнуты, плечи отклонены от вертикали на 45˚ 

	Шпагаты в 3–х положениях (правой, левой, прямой)
	Голени и бедра плотно прилегают к полу
	Голени и бедра недостаточно прилегают к полу
	Голени и бедра  прилегают к полу, ноги разведены на 170˚
	Ноги разведены на 145˚ и касаются пола лодыжками

	Перевод (выкрут) палки назад–вперед (см)
	24
	28
	32
	36

	Равновесие на носке одной, другая нога поднята вперед на 90˚, руки вверх, глаза закрыты, держать (сек)
	8
	6
	4
	2

	Равновесие на носке одной, другая нога поднята назад, рукив стороны, глаза закрыты, держать (сек)
	20
	18
	16
	14

	Поднять ногу вперед, перевести в сторону, назад. Держать каждое положение 2 сек.
	Носок поднятой ноги выше головы
	Носок поднятой ноги на уровне подбородка
	Носок поднятой ноги на уровне груди
	Носок поднятой ноги на 90˚


Таблица 3  Контрольно- переводные нормативы

	Группа

обучения
	Вид теста

	
	хореография
	ОФП и СФП
	Танец
	Спорт.

композиция

	1
	6 баллов
	6 баллов
	1
	-

	2
	8 баллов
	8 баллов
	2
	-

	3
	9 баллов
	9 баллов
	3
	1


Методические приложения.

Приложение1.

КОДЕКС ЧЕРЛИДЕРОВ
Тренеры обязаны:
1.   Не критиковать черлидеров в присутствии зрителей, а провести серьезный конструктивный разбор выступления позже, либо с один на один со спортсменом, либо в присутствии остальных членов команды, если им это пойдет на пользу.
2.  Не критиковать тренеров других команд, черлидеров или зрителей словом или жестом.
3. Никогда не использовать грубую или ненормативную лексику.
4. Не поощрять неспортивное поведение.
5.   Воздерживаться от хранения и распития алкогольных напитков в присутствии зрителей, официальных представителей, судей или членов команды.
6.  Воздерживаться от хранения и курения табачных изделий в присутствии зрителей, официальных представителей, судей или членов команды.
7.  Воздерживаться от использования, применения, рекомендаций по употреблению незаконных препаратов, как гласит «Антидопинговый кодекс олимпийского движения 1999» и приложение (Запрещенные виды препаратов и запрещенные методы, принятые 1 апреля 2000г.)
8.   Совместно с официальными представителями контролировать и отвечать за поведение болельщиков команды и зрителей.
9. Выполнять решения официальных представителей и судей соревнований, считая их справедливыми и продиктованными вышеуказанными судьями, официальными представителями из лучших побуждений.
10.    Подчеркивать, что хороший спортсмен всегда стремится к духовному и физическому здоровью.
11. Подчеркивать, что победа - это результат работы всей команды.
12. Быть примером для подражания.
13. Выполнять все правила ЕСА.

Черлидеры обязаны:
1.   Воздерживаться от хранения и распития алкогольных напитков в присутствии зрителей, официальных представителей, судей и/или других членов команды в то время, когда на ней/нем одета форма команды (то есть, когда он/она представляет команду
/страну).
2.  Воздерживаться от хранения и курения табачных изделий в присутствии зрителей, официальных представителей, судей и/или других членов команды в то время, когда на ней/нем одета форма команды (то есть, когда он/она представляет команду/страну).
3. Воздерживаться от принятия наркотиков.
4.   Воздерживаться от применения незаконных препаратов, как гласит «Антидопинговый кодекс олимпийского движения 1999» и приложение (Запрещенные виды препаратов и запрещенные методы, принятые 1 апреля 2000г.)
5.   Не критиковать тренеров других команд, черлидеров или зрителей словом или жестом.
6. Не использовать грубую или не нормативную лексику.
7.  Помнить об ответственности за позитивное руководство не только во время, но и вне соревнований.
8.    Всегда   проявлять   уважение   и   вежливость   по   отношению   к   официальным представителям, тренерам других команд, черлидерам и болельщикам.
9. Стремиться развивать дух спортивного сообщества.
10. Стремиться быть скромными при победе и добрыми при поражении.
11. Быть послами доброй воли.


Приложение 2.
ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ О ЧЕРЛИДИНГОВЫХ ПРОГРАММАХ.
1.    Основные номинации (направления). 
В Черлидинге существуют две основных номинации: Ч И Р  и  Д А Н С.

    Программы ЧИР имеют большую спортивную направленность, включают достаточно большое количество акробатических элементов, требуют страховки при выполнении сложных моментов программы. В ЧИР - программах используются кричалки. В программах разрешается использование средств агитации: плакаты, мегафоны, флаги, знамена, помпоны и др.
Обязательные элементы ЧИР - программы: прыжки, пирамиды, станты-поддержки, чир-дансы, чир-кричалки, чанд-кричалки, акробатические элементы (кувырки, колеса, рондаты и др.).
Прыжки - выполняется, как минимум, два прыжка по выбору. В выполнении прыжков, участвует 100% состава команды.
Станты – поддержки,   выполняются   минимально   двумя,   максимально   пятью участниками команды. В составе программы могут использоваться станты различной конфигурации. При построении стантов действуют правила построения пирамид. Пирамиды - строятся из стантов, соединенных между собой.

Строится минимально из двух уровней, независимо от высоты и положения первого уровня (положение «в полный рост», положение «с колена» и т.д.). Все пирамиды ограничены высотой 2,5 роста человека. Броски флайеров должны выполняться с нижнего уровня не менее, чем четырьмя базами. Ловить флайера следует в «колыбель», по меньшей мере, тремя базами с дополнительным страхующим в зоне голова-плечи. Бросок должен иметь вертикальное направление; броски над, под или через пирамиду запрещены. Все спуски с пирамид с вращением, с прыжками или с элементами гимнастики должны приниматься в «колыбель». Спуск кувырком требует дополнительной страховки и постоянного   контакта  зоны   голова-плечи   флайера   и  рук  базы.   Спуск колесом запрещен.
Акробатика - выполняется для повышения зрелищности программы; выполняется на покрытии;      приветствуется      выполнение      акробатического      элемента      всей командой.
Кричалки - используются для привлечения к участию зрителей.
Чант - повторяющееся слово или фраза, использующаяся для привлечения зрителей к участию в программе;
Чир - в содержании должна быть задана определенная информация для зрителей (болельщиков): о команде черлидеров, об играющей на поле команде, о происходящих событиях и т.п.
Чир-данс - танцевальный блок с использованием основных элементов черлидинга. В
программу   может   включаться   несколько   чир-дансов,   но,   как   правило,   общая
продолжительность этого элемента занимает от двух до шести восьмерок.

Программы ДАНС
В отличие от программ Чир не включают элементы акробатики и
кричалки, хорошо вписываются в любое шоу, могут выполняться как на спортивных
площадках, так и на паркете.  В  программе обязательно используются  помпоны.
Программы Данс строятся на принципе сочетания разнообразных стилей (джаз, фанк, поп, рэп, лирический стиль и т.д.)
Обязательные элементы Данс-программы: пируэты, шпагаты, прыжки и махи. Все обязательные элементы выполняются всеми участниками команды.
Пируэт - поворот на одной ноге на 360 градусов.
Двойной пируэт - поворот на одной ноге на 720 градусов.
Шпагат   -  выполнение  этого  элемента  должно  быть  обязательно  зафиксировано
несколькими секундами.
Прыжки и махи - выполняются синхронно с максимальной амплитудой.

ЗАПРЕЩЕНО:
- построение программы на базовых элементах аэробики;
- использование кричалок;
- использование акробатики;
- использование поддержек.

2. Возрастные категории.
В рамках РОО «Федерация Черлидерс - группы поддержки спортивных» команд определены три возрастных категории
Младшие команды: 9-11 лет
В составе команды должно обязательно присутствовать 75% участников данного возраста
Юниоры: 12-15 лет
В  составе команды должно обязательно присутствовать 75% участников данного возраста
Взрослые: 16 лет и старше
3.Количество участников . Минимальное количество участников команды в номинациях Чир-12чел, данс - 8 человек. Максимальное количество до 20 чел.

4. Время выступления (продолжительность программы).
Максимальная продолжительность программы в номинациях Чир и Данс – 2,5 минуты. Минимальное время не устанавливается.

5. Площадка для выступлений.
Стандартная площадка для Черлидинга ограничивается размером 12x12 метров. В номинации Чир площадка маркируется на мягком гимнастическом покрытии.  Нарушения размеров площадки (заступы) ведут к начислению штрафных баллов.

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

7. Внешний вид членов команды.
Команда должна быть одета в униформу (специальные костюмы). Для костюмов должна использоваться мягкая эластичная ткань, не мешающая активным движениям. Не разрешается использование съемных частей униформы и не допускается снятие одежды во время выступления. Нижнее белье не должно быть видимо. Нижней частью униформы могут быть юбки, шорты или брюки. Верхняя часть-топ, легкая куртка, жилет и т.д.
Все члены команды должны использовать спортивную обувь на прочной подошве, преимущественно - кроссовки плотно зашнурованные. В номинации Данс разрешается обувь для джаза, танцев или обувь из текстиля. Запрещается использовать обувь на высоких каблуках или платформе. В номинации Чир, в целях соблюдения техники безопасности, не разрешается одевать колготки во время выступления и тренировок.
В целях соблюдения техники безопасности во время выступления не разрешается носить любые ювелирные украшения (кольца, серьги, цепочки и др.) и медицинские предметы (очки, слуховые аппараты и др.). Любые аксессуары, например используемые для закрепления прически, должны быть тугими и, по возможности, мягкими и плоскими. Прически должны быть аккуратными; длинные волосы должны быть причесаны гладко, волосы убраны с лица.
8. Страховка во время выступления. Каждая команда в номинации Чир должна позаботиться о страховке во время выполнения программы своей командой. При выполнении стантов и пирамид в команде должны присутствовать спотеры, которые отвечают за страховку маунтеров и флайеров, преимущественно зоны голова-плечи. Отсутствие страховки приводит к начислению штрафных баллов.       

Чемпионаты по черлидингу проводятся в нескольких номинациях:
Чир – элементы спортивной гимнастики и акробатики, построение пирамид и танцевальные перестроения под «кричалки»;
Данс – спортивные танцы с элементами гимнастики,  хореографии и синхронности;

Чир-микс – выступления смешанных команд (женщины и мужчины);
Групповой стант – коллективное построение пирамид;
Индивидуальный черлидер (чир, данс, талисман) – сольный номер лидера команды;

Чир-данс шоу – корпоративный черлидинг
Приложение 3.

СЛОВАРЬ ТЕРМИНОВ,

ИСПОЛЬЗУЕМЫХ МЕЖДУНАРОДНОЙ ФЕДЕРАЦИЕЙ ЧЕРЛИДИНГА.
СТАНТ - поддержка, в которой участвуют от 2 до 5 человек
ПИРАМИДА - группа стантов, стоящих достаточно близко, чтобы коснуться друг друга
ФЛАЙЕР - «летающий», самый верхний человек в станте, пирамиде, не имеющий контакта с соревновательной поверхностью (полом)
МАУНТЕР - человек, занимающий средний уровень пирамиды (станта) между базой и флайером, не имеющий контакта с соревновательной зоной.
БАЗА - нижний (поднимающий) человек, обеспечивающий основную поддержку в пирамиде (станте)
КРЕДДЛ - прием флайера в «колыбель»
ЭКСТЕНШЕН - стант, в котором базы держат флайера на вытянутых руках 
ЭЛЕВАТОР (лифт)- стант в котором базы поднимают флайера через экстеншен на уровне плеч
БАСКЕТ ТОСС - стант-бросок из 4-5 человек, в котором руки боковых баз сцеплены и обязательно присутствие задней базы
ХАЙ V - движение рук в виде английской буквы «V»
ТОЙ ТАЧ - прыжок, при котором спортсмен поднимает прямые ноги под углом 90 градусов ТОСС    бросок
СПОТЕР - страхующий, отвечающий за безопасность зоны «голова-плечи» маунтера или флайера, контролирует, но не участвует в построении пирамиды (станта); поддерживает визуальный контакт с маунтером/флайером и отвечает за их безопасный спуск
КЕТЧЕР - человек, отвечающий за прием спускающегося флайера 
КЛЭП - хлопок на уровне ниже подбородка, при котором ладони выпрямлены и полностью касаются друг друга
КЛАСП - хлопок на уровне ниже подбородка, при котором пальцы согнуты и держат противоположную ладонь, а большие пальцы перекрещены
ЧИР - кричалка, цель которой передать информацию зрителям
ЧАНТ - слово или фраза, повторяющаяся много раз с целью активизации зрителей (считается выполненным при достижении контакта со зрителями)
ПРОБС - средство агитации (плакаты, растяжки, мегафоны и т.п.) 
ОВЕРЛЕП - сокрытие момента перехода от станта к станту с помощью танцевальных элемантов, чиров, чантов и других элементов программы 
ФОРМАЦИИ - построения. 
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