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1. Пояснительная записка 
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     Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Звездочки» физкультурно-спортивной направленности (далее программа)  позволяет  

удовлетворять потребности младших школьников в двигательной активности и 

событийном досуге, интерес семьи и государства в здоровьеориентированном 

образовании. По результатам последних социологических исследований  в течение 

первых четырех лет обучения в школе число учащихся, имеющих функциональную 

патологию, возрастает до 65%, до 25% увеличивается количество учащихся с хронической 

патологией и до 9% уменьшается число здоровых детей. Среди учащихся младших 

классов происходит наибольший рост заболеваний костно-мышечной, сердечно-

сосудистой и пищеварительной систем. Профессионально разработанная система 

физических возрастосообразных и индивидуально-ориентированных физических нагрузок 

для детей младшего школьного возраста в дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программе «Звездочки» (далее программа)      обеспечивают здоровую 

работу сердечно–сосудистой и дыхательной систем ребенка, положительно влияют на 

иммунную систему, повышая тем самым устойчивость организма к простудным, 

инфекционным и другим заболеваниям. Оптимальная физическая нагрузка на занятиях 

способствует психологическому здоровью учащихся, помогает эмоционально 

«разрядиться», то есть избавиться от стресса, накопленного в течение школьного 

обучения. Регулярное выполнение физических упражнений даёт заряд энергии и улучшает 

настроение, что способствует увеличению учебной работоспособности. 

Программа  решает задачи физического воспитания детей  7 –11 лет  средствами 

занятий по аэробике, черлидингу, акробатике, хореографии. Учащиеся  получают 

необходимую информацию из области физиологии, гигиены, валеологии, правил и норм 

спортивной этики, коллективной деятельности и саморазвития, осваивают в ситуационной 

деятельности культурные формы поведения и нравственных  отношений. 

 Программа «Звездочки» разработана  с использованием программы по 

оздоровительной и спортивной аэробике, рекомендованной Министерством образования 

Российской Федерации (2000 г.), в соответствии с правилами соревнований по 

чирлидингу Федерации ЧИР спорта и чирлидинга России 2019г. Правила разработаны в 

соответствии с действующими правилами ECA (Европейской федерации чирлидинга) и 

утверждены методическим центром СЧСЧР (Союз Чир спорта и чирлидинга России). 

В программе в практической деятельности учащихся присутствуют  элементы 

хореографической подготовки, парно-групповой акробатики, чирлидинга и аэробики, что 

способствует  гармоничному физическому развитию  ребенка. 

Программа рассчитана на 4 года обучения. 1 год обучения – 144 часа, 2, 3 и 4 год 

обучения - 216 часов в год.  

Занятия проходят по очной форме обучения, не исключая  возможности иметь 

дистанционный формат в ситуации невозможности ребенком посещать занятия по 

болезни, в период карантина и др. 

 Численный состав групп первого года обучения  15 человек, второго, третьего и 

четвертого года обучения – 12 человек. Состав группы носит постоянный характер. 

Группы формируются согласно возрасту детей и уровню физического развития. В случае, 

когда в группе наблюдается неоднородный  состав по возрасту или уровню физического 

развития, используются многоуровневые упражнения, что позволяет педагогу  

контролировать  физической нагрузку для детей и здоровьеориентированные условия на 

занятиях.   Необходимо наличие для учащихся медицинского допуска к занятиям.   

Режим занятий по программе соответствует Санитарно-эпидемиологическим 

правилам и нормативам СанПиН 2.4.4.3172–14 в части определения рекомендуемого 

режима занятий, а также требованиям к обеспечению безопасности обучающихся 

согласно нормативно-инструктивным документам Министерства образования РФ, органов 

управления образования администрации Омской области.  
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Недельная нагрузка на одного учащегося: 

1 год обучения – 4 часа (2 занятия в неделю по 2 часа); 

2 год обучения – 6 часов (3 занятия в неделю по 2 часа); 

3 год обучения – 6 часов (3 занятия в неделю по 2 часа); 

4 год обучения  - 6 часов (3 занятия в неделю по 2 часа). 

 

 

Цель и задачи программы 

 

Цель программы: содействие физическому развитию, социально-ориентированному    

воспитанию и личностному развитию учащихся   на занятиях, в событийной и 

соревновательной деятельности детского объединения аэробики и черлидинга 

 

Задачи профильной подготовки: 

- развивать  физические способности: силовые, координационные, волевые, скоростные, 

ритмические двигательные и гибкость опорно-двигательного аппарата; 

- формировать  умения в танцевальной аэробике, черлидинге и акробатике  в контексте 

безопасной физкультурно-спортивной деятельности; 

- формировать  опыт успешного участия в популярных физкультурно-спортивных 

событиях и играх, спортивных соревнованиях. 

 

Задачи метапредметной подготовки: 

-способствовать развитию навыков  учебной самостоятельности, самоорганизации в 

актуальной физической подготовке, навыков анализа и оценки результатов  

образовательной  деятельности, опыта рефлексивной деятельности; 

-формировать способности к конструктивной коммуникации с педагогом и сверстниками, 

к  работе с образовательной информацией в цифровом формате. 

 

Задачи  личностного развития и  воспитания социально-ориентированнных качеств: 

-формировать  устойчивый интерес к физкультурно-спортивным занятиям, 

-содействовать  воспитанию волевых качеств и командности во время занятий и в  

соревновательной, концертной, социально-значимой  деятельности, 

-способствовать формированию привычек здорового образа жизни из разряда активного 

отдыха, режима питания и дня, физической активности и отказа от вредных привычек; 

-содействовать  проявлениям у учащихся творческой активности, осознанному 

культурному поведению  и нравственным отношениям в детском коллективе в разных 

видах образовательной деятельности.  

 

Планируемые результаты 

Профильные:   

 Использует в жизнедеятельности знания о личной гигиене и здоровье человека. 

 В практической деятельности показывает техники чирлидинга и акробатики: 

базовые положения рук, ног, туловища. 

 Выполняет комплексы общеразвивающих  и специальных упражнений на развитие 

основных физических качеств с учетом знаний об особенностях видов спорта 

(чирлидинг и акробатика), может их использовать   для коррекции осанки, развитию 

физических качеств, совершенствованию техники движений в домашних условиях; 

 

 

Метапредметные результаты: 
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 Проявляет навыки  учебной самостоятельности, самоорганизации в 

актуальной физической подготовке, навыки анализа и оценки результатов  

образовательной  деятельности, рефлексивной деятельности; 

 Способен к конструктивной коммуникации с педагогом и сверстниками, к  

работе с образовательной информацией в цифровом формате. 

 

 Результаты личностного и социально-ориентированнного развития: 

-проявляет устойчивый интерес к физкультурно-спортивным занятиям, 

-проявляет волевые качества и командное поведение во время занятий и в  

соревновательной, концертной, социально-значимой  деятельности, 

-демонстрирует привычки здорового образа жизни из разряда активного отдыха, режима 

питания и дня, физической активности и отказа от вредных привычек; 

-проявляет в событийной деятельности и при выполнении образовательных заданий 

творческую активность, культурные формы поведения и нравственные отношения с 

участниками детского коллектива. 

 

 

2.1. Учебно-тематический план первого года обучения 
 

 

№  Название раздела, темы. Часы 

1.  «Введение» 6 

1.1.Введение в предмет 2 

1.2.Техника безопасности на занятиях в спортивном зале и 

спортивной площадке, правила дорожного движения 

2 

1.3.Правила поведения в экстремальных ситуациях 2 

2.  «Базовые знания по физиологии» 4 

2.1. Основные системы организма 2 

2.2. Самоконтроль во время занятий  2 

3  «Основы здорового образа жизни» 2 

3.1. Режим дня школьника и рациональное питание 2 

4. «Общие физические умения» 22 

4.1. Комплексы общих развивающих упражнений 6 

4.2. Развитие основных физических качеств 6 

4.3. Строевая подготовка 2 

4.4. Подвижные игры 8 

5. «Специальные физические упражнения» 18 

5.1.Комплексы специальных развивающих упражнений 6 

5.2.Развитие основных двигательных качеств 6 

5.3.Стрейчинг (растяжка) 6 
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6. «Аэробика».  18 

6.1.Основные термины аэробики 2 

6.2.Базовые шаги аэробики 10 

6.3.Комплексы аэробики 4 

6.4.Танцевальные комбинации 2 

7. «Базовая акробатика» 18 

7.1.Основные термины акробатики 2 

7.2.Техническая подготовка 6 

7.3.Партерная акробатика 6 

7.4.Пирамиды и поддержки 1 уровня 4 

8 «Хореография» 20 

8.1.Основные позиции рук и ног 2 

8.2.Элементы современного танца 2 

8.3.Разучивание танцев 8 

8.4.Экзерсис у станка 8 

9 «Образовательное событие» 8 

9.1.Социальные акции 2 

9.2.Экскурсии 2 

9.3.Соревнования 2 

9.4.Праздники 2 

10 Чирлидинг 22 

 10.1.Чирлидинг как вид спорта. История чирлидинга. 2 

10.2.Терминология в чирлидинге. 2 

10.3.Базовые положения кистей, рук и ног в чирлидинге 2 

10.4.Лип прыжки 6 

10.5.Чир прыжки 6 

10.6.Пируэты 4 

11.  Контрольное тестирование 6 

 Входное 2 

Текущее 2 

Итоговое 2 

Итого по программе 144 
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Содержание тем первого года обучения 
 

Раздел 1. «Введение» 
 

1.1. Тема: «Введение в предмет». Цели, задачи и содержание работы в объединении 

на учебный год. Режим работы объединения. Вводный инструктаж по технике 

безопасности противопожарной безопасности, правила поведения на занятиях в 

спортивном зале, на спортивной площадке. Беседа по теме: «Виды спорта – аэробика  

акробатика, чирлидинг. Направления в чирлидинге: ЧИР и перфоманс»  

Практическая работа. Анализ предложенных ситуаций по нарушению техники 

безопасности на занятиях в спортивном зале и спортивной площадке. Просмотр и 

обсуждение видеоматериалов «Современные направления в аэробике, акробатике и 

черлидинга». Обсуждение видеоматериалов по истории развития спорта, русской и 

зарубежной хореографии, ее ярких представителях. Использование ИКТ для развития 

кругозора по предложенной теме и обсуждение в коллективе.  

Контроль. Тест по технике безопасности. Эссе «Почему я занимаюсь чирлидингом» 

 

1.2. Тема: «Техника безопасности на занятиях, правила дорожного 

движения». Причины травматизма на занятиях. Правила работы на гимнастических 

матах. Причины дорожно-транспортных происшествий и травматизма людей. Правила 

поведения пешехода и пассажира. 

Практическая работа. Анализ причины травматизма на занятиях. Разбор ситуаций 

на дорогах. Анализ причин дорожно-транспортных происшествий. Повторение правил 

дорожного движения. 

 Контроль. Самостоятельная разработка схемы безопасного маршрута учащегося до 

места занятий.  

 

1.3. Тема: «Правила поведения в экстремальных ситуациях». Виды причины 

возникновения экстремальных ситуаций: теракт, пожар, наводнение.  

Практическая работа. Изучение плана эвакуации.  

Контроль. Эвакуация по учебной тревоге (организованность и время). 
 

 

Раздел 2. «Базовые знания по основам физиологии» 
 

2.1. Тема: «Основные системы организма». Понятие «Здоровье». Общие понятия: 

нервная, сердечно - сосудистая, дыхательная и кровеносная система, а так же опорно-

двигательный аппарат.  

Практическая работа. Стихотворение наизусть или рисунок по теме «Здоровым 

быть здорово!» 

Контроль. Беседа «Как физическая нагрузка влияет на дыхательную и кровеносную 

системы организма» 

 

 

2.2. Тема: «Самоконтроль во время занятий». Оценка субъективных ощущений; 

ЧСС (частота сердечных сокращений); субъективные показатели организма (сон, 

самочувствие, настроение, желание тренироваться). Определение симптомов 

перетренированности – боли в области сердца, нарушение ритма, боли в мышцах и др. 

Практическая работа. Самостоятельно следить за дыханием, давать оценку 

состоянию своего организма до, во время и после занятия. 

Контроль. Пульсометрия до, вовремя и после физической нагрузки. 
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Раздел 3. «Основы здорового образа жизни» 
 

3.1. Тема: «Режим дня школьника и рациональное питание». Основные понятия. 

Режим дня, правила и временные отрезки питания, распределение нагрузки, активного 

отдыха и релаксации. Список полезных продуктов. Польза витаминов.  

Практическая работа. Просмотр видеоролика и мультимедийной презентации по 

данной теме. 

Контроль. Самостоятельное проектирование режима дня с учетом школьной смены 

и расписания занятий. 

Раздел 4. «Общие физические умения» 
 

4.1. Тема: «Комплексы общих развивающих упражнений». Анализ общих 

развивающих упражнений. Последовательность выполнения. (Приложение № 8). 

Практическая работа. Разучивание статических и динамических упражнений. 

Освоение комплексов общеразвивающих упражнений способствующих развитию мышц 

шеи, верхнего плечевого пояса, мышц спины, рук, ног и пресса. 

Контроль. Самоконтроль при выполнении комплекса упражнений. 

 

4.2. Тема: «Развитие основных физических качеств». Физические качества. 

Понятие быстроты, формы её проявления. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как 

комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. 

Понятие силы, силовая выносливости. Виды и показатели выносливости. Развитие 

скоростных способностей: быстроты реакции, последовательных двигательных действий в 

целом, улучшение стартовой скорости, скоростную выносливость. Общие и специальные 

упражнения на развитие ловкости. Восстановительные мероприятия после напряженных 

тренировочных нагрузок. 

       Практическая работа. Применение комплексов упражнений для развития 

физических качеств.  

Контроль. Самоконтроль при выполнении комплекса упражнений. 

 

4.3. Тема: «Строевая подготовка». (Приложение № 11). 

Практическая работа. Демонстрация учащимися многократного правильного 

повторения поворотов на месте и перестроение в две колонны. 

Контроль. Самоконтроль при выполнении комплекса упражнений. 

 

 

4.4. Тема: «Подвижные игры». Разновидности подвижных игр. (Приложение № 3). 

Практическая работа. Эстафеты с предметами и без предметов. Скоростно-

силовые эстафеты. Подвижные игры с мячом и сюжетные игры.  

Контроль. Демонстрация учащимися знаний правила игры. 

 

 

Раздел 5. «Специальные физические упражнения» 
 

5.1. Тема: «Комплексы специальных развивающих упражнений». Комплексы, 

состоящих из специальных развивающих упражнений.  Отработка специальных 

упражнений для успешного освоения техники исполнения танцевальных элементов, 

связок и комбинаций с элементами акробатики (Приложение № 6). 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного и многократного 

выполнения специальных развивающих комплексов. Метод круговой тренировки. Работа 

в парах и мини группах. 

Контроль. Взаимоконтроль при выполнении комплекса упражнений.  
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5.2. Тема: «Развитие основных двигательных качеств». Развитие двигательных 

качеств, необходимые танцору и акробату: гибкости, координации, прыгучести, скорости, 

силы и выносливости. Освоение упражнений со скакалкой, с гимнастическими мячами, 

обручами.  

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного и многократного 

выполнения специфических упражнений. 

Контроль. Тесты общефизической подготовки: прыжки на скакалке (кол-во раз за 1 

мин), пресс и отжимание (кол-во раз за 30 сек), подъёмы ног в висе на выносливость.  

 

5.3. Тема: «Стрейчинг (растяжка)». Виды стрейчинга: активный и пассивный. 

Освоение техники растягивания с использованием различных упражнений (с партнером, 

лежа на спине, у стены) на занятии и при выполнении самостоятельной работы дома 

(Приложение № 9). 

Практическая работа. Выполнение учащимися упражнений на гибкость с 

достаточной амплитудой и широтой исполнения. 

         Контроль.   Упражнение «шпагат» -продольный, поперечный, вертикальный. 

Упражнение «мост». 

 

Раздел 6. «Аэробика» 
 

6.1. Тема: «Основные термины аэробики». Понятие «Аэробика» и её 

разновидности. Правила соревнований по спортивной аэробике. Основные термины 

аэробики: «дорожка шагов», «восьмерка». 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного понимания 

основных терминов аэробики. Освоение правил составления дорожки шагов. 

 Контроль.  Самостоятельное составление обучающимися танцевальной связки с 

использованием технологической карты. 

 

6.2. Тема: «Базовые шаги аэробики». Изучить технику выполнения базовых шагов 

аэробики на низкой, средней и высокой нагрузке. (Приложение № 4). 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного выполнения 

базовых шагов.  

  Контроль.  Самостоятельно составить и продемонстрировать дорожки шагов. 

 

6.3. Тема: «Комплексы аэробики». Разновидности комплексов аэробики по 

назначению: для разминки; для развития координации, осанки, выносливости, гибкости. 

(Приложение № 10). 

Практическая работа. Выполнение комплексов упражнений по аэробике.  

Контроль.  Демонстрация учащимися правильного выполнения комплексов 

упражнений по аэробике разной направленности. 

         

6.4. Тема: «Танцевальные комбинации». Соединение разученных движений в 

танцевальные комбинации. Отработка разученных танцевальных комбинаций. 

Практическая работа. Самостоятельная работа: составление танцевальных 

комбинаций, синхронное выполнение связок в парах и четверках. 

Контроль. Творческое задание «Музыкальный калейдоскоп» (выполнение 

придуманных связок под музыку) по группам. 

 

Раздел 7. «Базовая акробатика» 
 

7.1. Тема: «Основные термины акробатики». Основные термины: кувырок, мост, 

флажок, березка, плуг, колесо, стойка на голове и руках, переворот. 

         Практическая работа. Выполнение упражнений кувырок, мост, березка, плуг. 
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          Контроль.  Демонстрация учащимися правильного понимания выполнения данных 

упражнений акробатики. Самооценка. 

 

7.2. Тема: «Техническая подготовка». Техника страховки при выполнении 

элементов акробатики. Техника статических упражнений: флажок, березка, плуг, мостик, 

стойка на голове и руках. Техника динамических упражнений: кувырок, колесо, 

переворот. 

       Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного понимания и 

исполнения изученных видов техники. 

            Контроль. Самооценка качества выполнения заданий. 

 

7.3. Тема: «Партерная акробатика». Перекаты, кувырки  (Приложение № 2). 

      Практическая работа. Отработка техники выполнения упражнений партерной 

акробатики.  

      Контроль.  Демонстрация учащимися правильного  исполнения изученных элементов. 

 

7.4. Тема: «Пирамиды и поддержки 1 уровня». Стойка на бедре одиночной базы. 

Угол. Флажок на бедре одиночной базы. (Приложение № 2.) 

       Практическая работа. Отработка техники выполнения пирамид. 

       Контроль. Демонстрация учащимися правильного понимания и исполнения 

изученных элементов. 

 

Раздел 8. « Хореография» 
 

8.1. Тема: «Основные позиции рук и ног». Основные позиции рук и ног. 

(Приложение № 7). 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного выполнения 

позиций. 

  Контроль. Использование дидактических карточек с изображением позиций для 

правильного выполнения упражнений. 

    

 

8.2. Тема: «Современный танец».  Современные виды хореографии. Отличия и 

общие понятия  классического и современного танца.  

        Практическая работа. Позиции рук и ног в современном танце. Основные 

положения в джаз модерне. 

          Контроль. Демонстрация учащимися правильного понимания и исполнения 

изученных элементов. 

 

       8.3. Тема: «Постановка танца». Смысл танца, образ иэмоциональный окрас танца. 

     Практическая работа. Постановка композиций на основе освоенного материала 

других разделов программы. 

     Контроль. Внешняя оценка качества выполнения конкурсной работы.   

      

 

8.4. Тема: «Экзерсис у станка». Методика исполнения классического танца. 

   Практическая работа.  Разминка у станка (разогрев стоп, голени, позиции рук; 

перегибы корпуса, passé, releve); 

подъем на полупальцы (Releve); махи ногами на 90 и выше в 3-й и 5-й позициях (Grand 

battement); махи ногами вперед-назад (гран батман жете балансе); поднимание ноги вперед, 

в сторону, назад в 3-й и 5-й позициях (battement  Developpe). 

     Контроль.  Внешняя оценка качества выполнения конкурсной работы.   
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Раздел 9. «Образовательное событие» 
 

9.1. Тема: «Коллективное планирование образовательного события». 

Ознакомление с положением о соревнованиях, этапах акции, сценарным планом. 

Целеполагание участников образовательного события. Выявление особенностей и 

требований к участию в образовательном событии. 

Практическая работа.  Составление плана подготовки к образовательному 

событию, коллективное обсуждение плана, распределение поручений. 

Контроль.  Педагогический анализ и самоанализ результатов  подготовительной 

работы, оценка качества событийного продукта 

 

 

9.2. Тема: «Коллективная подготовка к участию в образовательном событии». 
Правила техники безопасности для участников образовательного события.  

  Практическая работа.   Подготовка инвентаря, реквизита, сценических костюмов. 

Тренировочные занятия и репетиции.  

Контроль. Педагогический анализ и самоанализ результатов  подготовительной 

работы, оценка качества событийного продукта 

 

9.3. Тема: «Проведение образовательного события». 

Участие в соревнованиях, акциях, праздниках. 

Практическая работа. Соревнования по общей физической подготовке, 

чирлидингу, аэробике. Социальные акции. Праздники: «День России», «Новогодние 

утренники», «23 февраля», «8 марта», «День победы», «День защиты детей», «День 

города», «День Российского флага». 

Контроль.   Оценка качества событийного продукта. Рефлексия. 

. 

 

9.4. Тема: «Коллективное подведение итогов образовательного события». 

Подведение итогов участия в образовательном событии. Анализ итогов участия в 

образовательном событии. Само- и взаимооценка результата участия в образовательном 

событии, постановка новых личных учебных задач. При подведении итогов учащиеся 

кратко характеризуют наиболее важные с их точки зрения, достигнутые результаты 

участия в образовательном событии. Перспективы дальнейшей деятельности.  

Контроль. Педагогический анализ и самоанализ  результатов события.   Рефлексия. 

. 

   

Раздел 10. «Чирлидинг» 
 

10.1. Тема: «Чирлидинг как вид спорта. История развития чирлидинга». 

История развития чирлидинга в России и за рубежом. Чирлидинг в Омске. Два основных 

направления в чирлидинге.  

Контроль. Эссе на тему: «Чирлидинг. Почему мне нравится заниматься 

чирлидингом». 

 

10.2. Тема: «Правила поведения и техника безопасности на занятиях».   
Дисциплина занимающихся чирлидингом. Необходимое соблюдение правильной 

методики обучения упражнениям и техники безопасности при их выполнении.  

           Практическая работа. Анализ причины травматизма на занятиях при выполнении 

поддержек и пирамид. Организация страховочных мероприятий на площадке. 

          Контроль. Тест на образовательной доске https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk  

10.3. Тема: «Терминология в чирлидинге». 

https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
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Терминология чирлидинга, принятая  Российской и международной федерациями 

чирлидинга. (Приложение 4) 

Практическая работа. Применение изученных элементов на практике. 

        Контроль. Тест на образовательной доске https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk  

10.4. Тема: «Базовые положения кистей, рук и ног в чирлидинге». 

Основные позиции рук и ног: клинок, подсвечник, ведра, кинжалы; два основных хлопка - 

класп и клэп. Основная стойка, кулаки на бедра, хай V, лоу V, хай тачдаун, лоу тачдаун, Т, 

ломанное Т, лук и стрела, и т.д. (Приложение № 1). 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного выполнения 

базовых положений. 

        Контроль. Тест на образовательной доске https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk  

10.5. Тема: «Лип прыжки». Понятие «лип-прыжок». Виды лип-прыжков: высокий 

лип вперед, высокий лип в сторону, переменный лип, переменный лип с переходом в Той 

Тач. Техника выполнения прыжков 1 уровня.  

Практическая работа.  
Демонстрация учащимися правильного понимания и исполнения изученных элементов. 

        Контроль. Опрос, самоанализ, мастер класс «Хореография в спорте» 

        

      10.6. Тема: «Чир прыжки». Понятие «чир прыжок». Виды чир-прыжков: Аппроуч, 

Так (группировка), Стредл, Хёрки, Хедлер (барьерист), Боковой барьерист,Абстракт, 

Двойная девятка, Пайк, Той Тач, Вокруг света.  

      Практическая работа. Силовые упражнения на мышцы пресса, прыжки на скакалке. 

Разминка, общеразвивающие упражнения «повороты и наклоны головы», «амплитудные 

вращения руками», коммуникативные игры «Слепая змея», «Скалолаз».  

   Задания 1 уровня: подготовительные прыжки «стредл», «так». Махи в сторону. 

   Задания 2 уровня: парная работа, выполнение прыжка с помощью партнера. 

   Задания 3 уровня: выполнения прыжка, отработка техники: высота и амплитуда. 

Работа над ошибками.  

      Контроль. Конкурс «Лучший ЧИР прыжок»,       
   

10.7. Тема: «Пируэты». Понятие «пируэт». Виды пируэтов: Карандаш, Джаз-пируэт, Тур-

пике, Аттитюд, Фуэте, «Солнышко», Гранд пируэт, Пируэт-флажок.  

Практическая работа. Скрестный поворот на 360°; повороты с переступанием на 

носках; поворот на 180° и 360° шагом на носок; «Пистолет»: стоя боком и опираясь на 

опору одной рукой (другая в сторону) присесть на всей стопе 1-й ноги, рывком стать. 

Мастер класс «Хореография в спорте». 

 

Задания 1 уровня: пируэт «Карандаш», «циркуль», «джаз пирует» с поворотом на 360. 

Задания 2 уровня: пируэт «Карандаш», «циркуль», «джаз пирует» с поворотом на 720. 

Гранд пируэт. Вращение «Солнышко» 

Задания 3 уровня: Грант пируэт в 3 и более поворотов. Вращение «Флажок». 

    Контроль. Опрос, самоанализ, мастер класс «Хореография в спорте»  

 

Раздел 11. «Контрольное тестирование» 
 

Проводится для определения динамики  образовательных результатов учащихся   

(Приложение № 13), с последующей  коррекцией индивидуальных подходов к 

тренировочной деятельности учащихся 

11.1. «Вход». Определение уровня личностного развития, физической подготовки 

учащихся. 

https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
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11.2. «Текущее». Динамика уровня личностного развития, физической подготовки 

учащихся. 

11.3. «Итоговое». Динамика уровня личностного развития, физической и 

специальной технической подготовки учащихся. 
 

 

  

2. 2. Учебно-тематичский план второго года обучения 

 
 

№ УЭ Название раздела, темы. Часы 

1  «Введение» 6 

 1.1. Планирование деятельности на год. 2 

1.2.Техника безопасности на занятиях в спортивном 

зале и спортивной площадке, правила дорожного 

движения 

2 

1.3.Правила поведения в экстремальных ситуациях 2 

2  «Базовые знания по физиологии» 4 

2.1.Влияние физических упражнений на системы 

организма  

2 

2.2. Самоконтроль во время занятий 2 

3  «Основы здорового образа жизни» 2 

3.1. Режим дня школьника и рациональное питание 2 

4 «Общие физические умения» 30 

4.1. Комплексы общих развивающих упражнений 10 

4.2. Развитие основных физических качеств 10 

4.3. Подвижные игры  10 

5 «Специальные физические упражнения» 30 

5.1.Комплексы специальных развивающих 

упражнений 

10 

5.2.Развитие основных двигательных качеств 10 

5.3.Стрейчинг (растяжка) 10 

6 «Аэробика».  30 

6.1.Основные термины аэробики 2 

6.2. Элементы спортивной аэробики 10 

6.3.Комплексы аэробики 10 

6.4.Составление простых танцевальных композиций 8 

7 «Базовая акробатика» 30 
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 7.1.Основные термины акробатики 2 

7.2.Техническая подготовка 10 

7.3.Партерная акробатика 10 

7.4.Пирамиды и поддержки 1, 2 уровня 8 

8 «Хореография» 28 

8.1.Элементы классического танца 6 

8.2.Упражнения свободной пластики 6 

8.3.Построение фигур, линий на середине зала 8 

8.4.Постановка танцевальных композиций 8 

9 «Образовательное событие» 20 

9.1.Социальные акции 2 

9.2 Концертная деятельность 4 

9.3.Соревнования 10 

9.4.Праздники 4 

10 Чирлидинг 30 

 10.1. Кодекс черлидеров. Правила поведения и 

техника безопасности во время занятий. 

2 

10.2. Правила соревнований. Терминология в 

черлидинге. 

2 

10.3.Базовые положения кистей, рук и ног в 

чирлидинге 

2 

10.4.Лип прыжки 8 

10.5.Чир прыжки 8 

10.6.Пируэты 8 

11  Контрольное тестирование  6 

 11.1Входное 2 

         11.2.Текущее 2 

         11.3.Итоговое 2 

Итого по программе 216 
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Содержание тем второго года обучения 
 

Раздел 1. «Введение» 
 

1.1. Тема: «Планирование деятельности на год». Цели, задачи и содержание 

работы в объединении на учебный год. Режим работы объединения. Вводный инструктаж 

по технике безопасности противопожарной безопасности. Знакомство с 

хореографическим искусством, современным направлениями. Знакомства с именитыми 

спортсменами.  

Практическая работа. Анализ предложенных ситуаций по нарушению техники 

безопасности на занятиях в спортивном зале и спортивной площадке. Просмотр и 

обсуждение видеоматериалов «Современные направления в чирлидинге и хореографии». 

Контроль. Свободное сочинение «Я горжусь» о лучших спортсменах России.  

 

1.2. Тема: «Техника безопасности на занятиях, правила дорожного движения». 
Причины травматизма на занятиях. Правила работы на гимнастических матах. Причины 

дорожно-транспортных происшествий и травматизма людей. Правила поведения 

пешехода и пассажира. 

Практическая работа. Анализ причины травматизма на занятиях. Разбор ситуаций 

на дорогах. Анализ причин дорожно-транспортных происшествий. Повторение правил 

дорожного движения.  

Контроль. Самостоятельная разработка схемы безопасного маршрута учащегося до 

места занятий.  

 

1.3. Тема: «Правила поведения в экстремальных ситуациях». Виды причины 

возникновения экстремальных ситуаций: теракт, пожар, наводнение.  

Практическая работа. Изучение плана эвакуации. ИОТВР № 16. 

Контроль. Эвакуация по учебной тревоге (организованность и время). 
 

 

Раздел 2. «Базовые знания по основам физиологии» 
 

2.1. Тема: «Основные системы организма». Влияние физических упражнений на 

нервную, сердечно-сосудистую, дыхательную и кровеносную систему, а так же на 

мускулатуру и опорно-двигательный аппарат. Методики тестирования для определения 

состояния систем организма в состоянии покоя и при физических нагрузках. 

Контроль. Самостоятельно провести тесты: «Тест Ромберга», «Лабиринт». 

 

2.2. Тема: «Самоконтроль во время занятий». Выделение критериев 

самоконтроля: определение объективных показателей деятельности ССС (сердечно-

сосудистой системы); оценка субъективных ощущений; ЧСС (частота сердечных 

сокращений); субъективные показатели организма (сон, самочувствие, настроение, 

желание тренироваться).  Определение симптомов перетренированности – боли в области 

сердца, нарушение ритма (экстрасистолия), повышение артериального давления и др. 

           Практическая работа. Пульсометрия, умение следить за дыханием, давать оценку 

состоянию своего организма до, во время и после занятия.  

          Контроль. Тесты: «Мартине-Кушелевского», «Гарвардского степ-тест». 
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Раздел 3. «Основы здорового образа жизни» 
 

3.1. Тема: «Режим дня школьника и рациональное питание». Понятие режима 

дня, правил и временных отрезков питания, распределение нагрузки, активного отдыха и 

релаксации. Список полезных продуктов. Польза витаминов. Для закрепления материала - 

просмотр видеоролика и мультимедийной презентации по данной теме. 

Практическая работа. Самостоятельное проектирование режима дня с учетом 

школьной смены и расписания занятий. 

Контроль. Проект «Здоровая еда». 
 

 

Раздел 4. «Общие физические умения» 
 

4.1. Тема: «Комплексы общих развивающих упражнений». Анализ общих 

развивающих упражнений. Последовательность выполнения. 

Практическая работа. Статические и динамические упражнения. Освоение 

комплексов общеразвивающих упражнений способствующих развитию мышц шеи, 

верхнего плечевого пояса, мышц спины, рук, ног и пресса (Приложение № 8). 

Контроль. Тест по ОФП. 

 

4.2. Тема: «Развитие основных физических качеств». Физические качества. 

Понятие быстроты, формы её проявления. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как 

комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. 

Понятие силы, силовая выносливости. Виды и показатели выносливости. Развитие 

скоростных способностей: быстроты реакции, последовательных двигательных действий в 

целом, улучшение стартовой скорости, скоростную выносливость. Общие и специальные 

упражнения на развитие ловкости. Восстановительные мероприятия после напряженных 

тренировочных нагрузок. 

Практическая работа. Применение комплексов упражнений для развития 

физических качеств. 

Контроль. Сдача нормативов ГТО. 

 

4.3. Тема: «Подвижные игры». Разновидности подвижных игр. (Приложение № 

3). Практическая работа. Эстафеты с предметами и без предметов. Скоростно-силовые 

эстафеты. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры с мячом и сюжетные 

игры.  

Контроль. Демонстрация учащимися знаний правила игры.  

 

 

Раздел 5. «Специальные физические упражнения» 
 

5.1. Тема: «Комплексы специальных развивающих упражнений». Комплексы, 

состоящих из специальных развивающих упражнений.  Отработка специальных 

упражнений для успешного освоения техники исполнения танцевальных элементов, 

связок и комбинаций с элементами акробатики (Приложение № 6). 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного и многократного 

выполнения специальных развивающих комплексов. 

Контроль. Участие на соревнованиях Первенство Омской об. по ЧИР спорту. 

5.2. Тема: «Развитие основных двигательных качеств». Развитие двигательных 

качеств, необходимые танцору и акробату: гибкости, координации, прыгучести, скорости, 

силы и выносливости. Освоение упражнений со скакалкой, с гимнастическими мячами, 

обручами и гимнастическими лентами. 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного и многократного 

выполнения специфических упражнений. 
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        Контроль. Участие в хореографических конкурсах и соревнованиях. 

 

5.3. Тема: «Стрейчинг (растяжка)». Виды стрейчинга: активный и пассивный. 

Техника растягивания с  использованием различных упражнений (с партнером, лежа на 

спине, у стены и т.д.) на занятии и при выполнении самостоятельной работы дома 

(Приложение № 9). 

Практическая работа. Демонстрация учащимися упражнений на гибкость с 

достаточной амплитудой и широтой исполнения. 

         Контроль.   Упражнение «шпагат» -продольный, поперечный, вертикальный. 

Упражнение «мост». 
 

Раздел 6. «Аэробика» 
 

6.1. Тема: «Основные термины спортивной аэробики». Понятие «Спортивная 

аэробика», основные термины (Приложение № 5). 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного понимания 

основных терминов спортивной аэробики. 

Контроль. Опрос, самоанализ. 

 

6.2. Тема: «Элементы спортивной аэробики». Техника выполнения элементов 

спортивной аэробики (Приложение № 5). 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного выполнения 

элементов спортивной аэробики. 

Контроль.    
 1 Упор углом, сек. 

 2 Наклон вперед из седа ноги вместе, держать 3 сек 

 3 Шпагаты в трех положениях (правой, левой, прямой) 

 4 Мост, держать 3 сек 

 

6.3. Тема: «Комплексы аэробики». Разновидности комплексов аэробики по 

назначению: для разминки; для развития координации, осанки, выносливости, гибкости. 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного выполнения 

комплексов аэробики разной направленности. 

Контроль.  Самостоятельное составление обучающимися танцевальной связки с 

использованием технологической карты. 

 

 6.4. Тема: «Танцевальные комбинации». Соединение разученных движений 

в танцевальные комбинации.  

         Практическая работа. Отработка разученных танцевальных комбинаций. 

        Контроль.  Самостоятельная работа: составление танцевальных комбинаций, 

синхронное выполнение связок в парах и четверках. 

 

 

Раздел 7. «Базовая акробатика» 
 

7.1. Тема: «Основные термины акробатики». Переворот вперед, переворот назад, 

«Рондат». Стойки на руках, предплечьях. 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного понимания 

основных терминов акробатики. 

Контроль. Опрос, выполнение упражнений переворот вперед, переворот назад, 

«Рондат». Стойки на руках, предплечьях. 
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7.2. Тема: «Техническая подготовка». Техника страховки при выполнении 

элементов акробатики. Техника статических упражнений: флажок, мостик, стойка на 

голове и руках. Техника динамических упражнений: кувырок, колесо, переворот вперед и 

назад, рондат. 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного понимания и 

исполнения изученных видов техники. 

Контроль. Опрос, выполнение упражнений кувырок, колесо. 

 

7.3. Тема: «Партерная акробатика» Переворот через плечо, мост из и.п сидя, 

березка с продольным и поперечным шпагатом, стойка на голове с разным положением 

ног. (Приложение № 2). 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного исполнения 

изученных элементов. 

Контроль. Опрос, выполнение упражнений партерной акробатики. 

 

 

7.4. Тема: «Статические элементы» Стойка на голове, стойка на предплечьях и 

т.д. (Приложение № 2) 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного понимания и 

исполнения изученных элементов. 

 

 

Раздел 8. «Хореография» 
 

8.1. Тема: «Элементы классического  танца». Экзерсис у опоры или на середине 

зала.  

Практическая работа. Комплекс тренировочных упражнений (Приложение № 7). 

Контроль. Демонстрация учащимися правильного выполнения упражнений. 

 

 

8.2. Тема: «Упражнения свободной пластики». Волны и взмахи: пружинные 

движения руками, волна руками, волна сидя на пятках, волна вперед, боковая волна, волна 

книзу, взмах сидя на пятках, взмах стоя, упражнения на расслабление рук, ног. 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного выполнения 

упражнений. 

        

 8.3. Тема: «Построение фигур, линий на середине зала». Виды построений на середине 

зала. 

        Практическая работа. . Основные формы: линия, колонна, шахматный порядок, 

симметричное построение,круг, рисунки с продвижением (шенн; до за до; змейка; ручеек и 

др. ) 

        Контроль. Участие в хореографических конкурсах и соревнованиях. 

         

 

8.4. Тема: «Разучивание танцев».  

Практическая работа. Изучение рисунка танца, освоение элементов, отработка 

танцевальных композиций, репетиция танцевального номера. 

        Контроль. Участие в хореографических конкурсах и соревнованиях. 
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Раздел 9. «Образовательное событие» 
 

9.1. Тема: «Коллективное планирование образовательного события». 

Ознакомление с положением о соревнованиях, этапах акции, сценарным планом. 

Целеполагание участников образовательного события. Выявление особенностей и 

требований к участию в образовательном событии. Составление плана подготовки к 

образовательному событию, коллективное обсуждение плана, распределение поручений. 

Контроль. Педагогический анализ и самоанализ результатов  подготовительной 

работы. 

 

9.2. Тема: «Коллективная подготовка к участию в образовательном событии». 
Правила техники безопасности для участников образовательного события. 

Подготовка инвентаря, реквизита, сценических костюмов. Тренировочные занятия и 

репетиции. Анализ тренировочных занятий и репетиций. 

Контроль. Педагогический анализ и самоанализ результатов  подготовительной 

работы, оценка качества событийного продукта 

 

9.3. Тема: «Проведение образовательного события».  

Участие в соревнованиях, акциях, праздниках. 

Практическая работа. Соревнования по общей физической подготовке, 

черлидингу и аэробике. Акции. Праздники:.«День России», «Новогодние утренники», «23 

февраля», «8 марта», «День победы», «День защиты детей», «День города», «День 

Российского флага». 

Контроль. Педагогический анализ    результатов события  

 

9.4. Тема: «Коллективное подведение итогов образовательного события». 

Подведение итогов участия в образовательном событии. Анализ итогов участия в 

образовательном событии. Само и взаимооценка результата участия в образовательном 

событии, постановка новых личных учебных задач. При подведении итогов с учащиеся 

кратко характеризуют наиболее важные с их точки зрения, достигнутые результаты 

участия в образовательном событии. Выстраиваются перспективы дальнейшей 

деятельности.  

Контроль. Самоанализ   учащимися события.   Рефлексия. 

 

Раздел 10. «Чирлидинг» 
 

10.1. Тема: «Кодекс чирлидера. Правила поведения и техника безопасности на 

занятиях».   
Кодекс чирлидера: права и обязанности спортсменов, занимающихся в секции 

черлидинга. 

Воспитание и поддержание высокой сознательной дисциплины занимающихся. 

Необходимое соблюдение правильной методики обучения упражнениям.  

           Практическая работа. Анализ причины травматизма на занятиях при выполнении 

поддержек и пирамид. Отработка страховочных мероприятий на площадке. 

            Контроль. Тест на образовательной доске: «Что вы знаете о чирлидинге?» 

https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk  

 

10.2. Тема: «Правила соревнований. Терминология в черлидинге». 

Правила соревнований Российской и международной федераций черлидинга.  

Терминология черлидинга, принятая Российской и международной федерациями 

черлидинга.  

Практическая работа.  

https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
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Применение изученных элементов на практике. Изучение правил на образовательной 

доскеhttps://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk 

            Контроль. Тест по технической книге правил «Проверь себя» на 

образовательной доске: «Что вы знаете о чирлидинге?» 
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk 

 

10.4. Тема: «Базовые положения кистей, рук и ног в черлидинге». 

Основные позиции рук и ног: клинок, подсвечник, ведра, кинжалы; два основных хлопка - 

класп и клэп. Основная стойка, кулаки на бедра, хай V, лоу V, хай тачдаун, лоу тачдаун, Т, 

ломанное Т, лук и стрела, и т.д. (Приложение № 1). 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного выполнения 

базовых положений. 

Контроль. Тест к итоговому занятию по программе 2,3 год обучения на 

образовательной доске https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk 

 

10.5. Тема: «Лип прыжки». Понятие «лип прыжок». Виды лип-прыжков: высокий 

лип вперед, высокий лип в сторону, переменный лип, переменный лип с переходом в Той 

Тач.  Техника выполнения прыжков 1, 2 уровня.    

Практическая работа. Общее задание: «шоссе», махи вперед-назад, удержание ног в 

положении арабеск.  

  

Задания 1 уровня сложности. Высокий лип вперёд: выброс одной ноги высоко вперѐд, 

вторая нога остаѐтся сзади, стремясь к положению шпагата в воздухе. Приземление на 

одну ногу. 

Задания 2 уровня сложности. Высокий лип в сторону: выброс одной ноги высоко в 

сторону, вторая нога поднимается в противоположную сторону, стремясь к положению 

прямого шпагата в воздухе. Приземление на одну ногу. 

Задания 3 уровня сложности. Переменный лип выброс одной ноги высоко вперѐд, перемах 

в воздухе с переходом в шпагат. Приземление на другую ногу. 

Переменный лип с переходом в Той-Тач: выброс одной ноги высоко вперёд, перемах в 

воздухе с переходом в шпагат, поворот корпуса на 45° и выполнение прыжка Той-Тач.  

Демонстрация учащимися правильного понимания и исполнения изученных элементов. 

Контроль. Тест к итоговому занятию по программе 2,3 год обучения на образовательной 

доскеhttps://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk 

        

 

       10.6. Тема: «Чир прыжки». Понятие «чир прыжок». Виды чир-прыжков: Аппроуч, 

Так (группировка), Стредл, Хёрки, Хедлер (барьерист), Боковой барьерист,Абстракт, 

Двойная девятка, Пайк, Той Тач, Вокруг света. Техника выполнения прыжков 1, 2 уровня.    

Практическая работа. Силовые упражнения на мышцы пресса, прыжки на скакалке. 

Урок №1 по программе «Искромётное лето» 

Разминка, общеразвивающие упражнения «повороты и наклоны головы», «амплитудные 

вращения руками», коммуникативные игры «Слепая змея», «Скалолаз».  

Задания 1 уровня: подготовительные прыжки «стредл», «так». Махи в сторону. 

Задания 2 уровня: парная работа, выполнение прыжка с помощью партнера. 

Задания 3 уровня: выполнения прыжка, отработка техники: высота и амплитуда. 

Работа над ошибками. Выполнения несколько прыжков подряд. Выполнение прыжков с 

поворотом на 180 и 360 гр. 

  Контроль.  
 Тест к итоговому занятию по программе 2,3 год обучения на образовательной 

доскеhttps://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk  

Конкурс «Лучший ЧИР прыжок»,       

https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
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       10.7. Тема: «Пируэты». Понятие «пируэт». Виды пируэтов: Карандаш, Джаз-пируэт, 

Тур-пике, Аттитюд, Фуэте, «Солнышко», Гранд пируэт, Пируэт-флажок.  Техника 

выполнения пируэтов 1,2 уровня.  

Практическая работа. Скрестный поворот на 360°; повороты с переступанием на 

носках; поворот на 180° и 360° шагом на носок; «Пистолет»: стоя боком и опираясь на 

опору одной рукой (другая в сторону) присесть на всей стопе 1-й ноги, рывком стать. 

Вращение с перемахом через кубик. Мастер класс «Хореография в спорте». 

 

Задания 1 уровня: пируэт «Карандаш», «циркуль», «джаз пирует» с поворотом на 360. 

Задания 2 уровня: пируэт «Карандаш», «циркуль», «джаз пирует» с поворотом на 720. 

Гранд пируэт. Вращение «Солнышко» 

Задания 3 уровня: Грант пируэт в 3 и более поворотов. Грант пируэт в 8 оборотов с 

выходом в лип прыжок. Грант пируэт в 8 оборотов с выходом в лип прыжок в перекат на 

полу. Вращение «Флажок». 

    Контроль. Опрос, самоанализ. 

 

 Раздел 11. «Контрольное тестирование» 
 

Проводится для определения динамики  образовательных результатов учащихся   

(Приложение № 13), с последующей  коррекцией индивидуальных подходов к 

тренировочной деятельности учащихся 

11.1. «Вход». Определение уровня личностного развития, физической подготовки 

учащихся. 

11.2. «Текущее». Динамика уровня личностного развития, физической подготовки 

учащихся. 

11.3. «Итоговое». Динамика уровня личностного развития, физической и 

специальной технической подготовки учащихся. 

 

 

2.3. Учебно-тематический план третьего года обучения 

 

№ УЭ Название раздела, темы. Часы 

1  «Введение» 6 

 1.1. Планирование деятельности на год. 2 

1.2.Техника безопасности на занятиях в спортивном 

зале и спортивной площадке, правила дорожного 

движения 

2 

1.3.Правила поведения в экстремальных ситуациях 2 

2  «Базовые знания по физиологии» 4 

2.1. Основы массажа и самомассажа 2 

2.2. Восстановительные мероприятия после 

физических нагрузок 

2 

3  «Основы здорового образа жизни» 2 

3.1. Полезные привычки 2 

4 «Общие физические умения» 30 
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4.1. Комплексы общих развивающих упражнений 10 

4.2. Развитие основных физических качеств 10 

4.3. Подвижные игры  10 

5 «Специальные физические упражнения» 30 

5.1.Комплексы специальных развивающих 

упражнений 

10 

5.2.Развитие основных двигательных качеств 10 

5.3.Стрейчинг (растяжка) 10 

6 «Аэробика».  10 

 6.1.Основные термины аэробики 2 

6.2. Элементы спортивной аэробики 2 

6.3.Дыхательная гимнастика 2 

6.4.Составление танцевальных композиций 4 

7 «Базовая акробатика» 40 

 7.1.Основные термины акробатики 2 

7.2.Техническая подготовка 14 

7.3. Пирамиды и поддержки  20 

7.4. Парная акробатика 8 

8 «Хореография» 28 

 8.1. Элементы современного танца 6 

8.2.Упражнения свободной пластики 6 

8.3.Ритмико-пластические игры 8 

8.4.Постановка танцевальных композиций 8 

9 «Образовательное событие» 20 

 9.1.Социальные акции 2 

9.2 Концертная деятельность 4 

9.3.Соревнования 10 

9.4.Праздники 4 

10 Чирлидинг 30 

 10.1. Кодекс черлидеров. Правила поведения и 

техника безопасности во время занятий. 

2 

10.2. Правила соревнований. Терминология в 

черлидинге. 

2 
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10.3.Базовые положения кистей, рук и ног в 

чирлидинге 

2 

10.4. Кричалки  

10.5.Лип прыжки 8 

10.6.Чир прыжки 8 

10.7.Пируэты 8 

11  Контрольное тестирование 6 

 11.1Входное 2 

         11.2.Текущее 2 

         11.3.Итоговое 2 

Итого по программе 216 

 
 

 

Содержание тем  третьего года обучения 
 

Раздел 1. «Введение» 
 

1.1. Тема: «Планирование деятельности на год». Цели, задачи и содержание 

работы в объединении на учебный год. Режим работы объединения. Вводный инструктаж 

по технике безопасности противопожарной безопасности. Знакомство с новыми 

направлениями в хореографии.  

Практическая работа. Анализ предложенных ситуаций по нарушению техники 

безопасности на занятиях в спортивном зале и спортивной площадке.  Просмотр и 

обсуждение видеоматериалов «Современные направления в хореографии». 

    Контроль. Эссе «Новые имена в спорте «Омичи за честь страны». 

 

1.2. Тема: «Техника безопасности на занятиях, правила дорожного движения». 
Причины травматизма на занятиях. Правила работы на гимнастических матах. Причины 

дорожно-транспортных происшествий и травматизма людей. Правила поведения 

пешехода и пассажира. 

Практическая работа. Анализ причины травматизма на занятиях. Разбор ситуаций 

на дорогах. Анализ причин дорожно-транспортных происшествий. Повторение правил 

дорожного движения.  

 Контроль. Самостоятельная разработка схемы безопасного маршрута учащегося до 

места занятий. 

 

1.3. Тема: «Правила поведения в экстремальных ситуациях». Виды причины 

возникновения экстремальных ситуаций: теракт, пожар, наводнение.  

Практическая работа. Изучение плана эвакуации. Паника и ее последствия. 

Контроль. Эвакуация по учебной тревоге (организованность и время). 
 

 

Раздел 2. «Базовые знания по основам физиологии» 
 

2.1. Тема: «Основы массажа и самомассажа». Виды массажа: лечебный, 

спортивный, гигиенический, косметический. Приемы массажа и самомассажа: 
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поглаживание, растирание, разминание, вибрация, потряхивание. Правила и 

последовательность выполнение приемов. 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правил и приемов массажа и 

самомассажа. 

Контроль. Опрос, самоанализ. 

 

2.2. Тема: «Восстановительные мероприятия после физических нагрузок». 

Виды восстановительных мероприятий: сауна, баня; полноценное питание; напитки; 

массаж; водные процедуры; душ; прогулки на свежем воздухе;  

Практическая работа. специальные расслабляющие упражнения. 

Контроль. Самостоятельно составить список мероприятий применяемых 

учащимися для восстановления после физических нагрузок. 
 

 

Раздел 3. «Основы здорового образа жизни» 
 

3.1. Тема: «Полезные привычки». Влияние вредных и полезных привычек на 

организм.  

Практическая работа. Самостоятельно изучить информацию о вредных и 

полезных привычках и поделиться ею в ходе обсуждения на занятии. 

Контроль. Опрос, самоанализ. 

 
 

Раздел 4. «Общие физические умения» 
 

4.1. Тема: «Комплексы общих развивающих упражнений». Анализ общих 

развивающих упражнений. Последовательность выполнения (Приложение № 8) 

Практическая работа. Статические и динамические упражнений. Освоение 

комплексов общеразвивающих упражнений способствующих развитию мышц шеи, 

верхнего плечевого пояса, мышц спины, рук, ног и пресса. 

Контроль. Тесты по ОФП и СФП. 

 

4.2. Тема: «Развитие основных физических качеств». Физические качества. 

Понятие быстроты, формы её проявления. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как 

комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. 

Понятие силы, силовая выносливости. Виды и показатели выносливости. Развитие 

скоростных способностей: быстроты реакции, последовательных двигательных действий в 

целом, улучшение стартовой скорости, скоростную выносливость. Общие и специальные 

упражнения на развитие ловкости. Восстановительные мероприятия после напряженных 

тренировочных нагрузок. 

      Практическая работа. Применение комплексов упражнений для развития 

физических качеств. 

      Контроль. Тесты по ОФП и СФП. 

 

4.3. Тема: «Подвижные игры». Виды подвижных игр. 

Практическая работа. Эстафеты с предметами и без предметов. Скоростно-

силовые эстафеты. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры с мячом и 

сюжетные игры.  

Контроль. Демонстрация учащимися знаний правила игры.  
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Раздел 5. «Специальные физические упражнения» 
 

5.1. Тема: «Комплексы специальных развивающих упражнений». Комплексы, 

состоящих из специальных развивающих упражнений.  Отработка специальных 

упражнений для успешного освоения техники исполнения танцевальных элементов, 

связок и комбинаций с элементами акробатики.  

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного и многократного 

выполнения специальных развивающих  комплексов. 

Контроль. Тесты по ОФП и СФП. 

 

5.2. Тема: «Развитие основных двигательных качеств». Развитие двигательных 

качеств, необходимые танцору и акробату: гибкости, координации, прыгучести, скорости, 

силы и выносливости. Освоение упражнений со скакалкой, с гимнастическими мячами, 

обручами. 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного и многократного 

выполнения специфических упражнений. 

Контроль. Тесты по ОФП и СФП. 

 

5.3. Тема: «Стрейчинг (растяжка)». Виды стрейчинга: активный и пассивный.  

Техника растягивания с  использованием различных упражнений (с партнером, лежа на 

спине, у стены и т.д.) на занятии и при выполнении самостоятельной работы дома 

(Приложение № 9) 

Практическая работа. Демонстрация учащимися упражнений на гибкость с 

достаточной амплитудой и широтой исполнения. 

        Контроль. Тест к итоговому занятию по программе 2,3 год обучения на 

образовательной доскеhttps://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk  

 
 

Раздел 6. «Аэробика» 
 

6.1. Тема: «Основные термины спортивной аэробики». Силовые элементы 

динамического и статического характера, прыжки, подскоки и.д. 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного понимания 

основных терминов спортивной аэробики. 

Контроль. Опрос, самоанализ. 

 

6.2.Тема: «Элементы спортивной аэробики». Техника выполнения элементов 

спортивной аэробики (Приложение № 5.) 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного выполнения 

элементов спортивной аэробики.  

Контроль. Опрос, самоанализ. 

  

6.3. Тема: «Дыхательная гимнастика». Комплексы дыхательной гимнастики: 

«Дыхательная гимнастика Стрельниковой»; «Метод Бутейко»; «Система Мюллера». 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного выполнения 

комплексов дыхательной гимнастики. 

Контроль. Опрос, самоанализ. 

 

6.4. Тема: «Танцевальные комбинации». Соединение разученных движений в 

танцевальные комбинации.  

Практическая работа. Отработка разученных танцевальных комбинаций 

Контроль. Самостоятельная работа: составление танцевальных комбинаций, 

синхронное выполнение связок в парах и четверках. 

https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
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Раздел 7. «Базовая акробатика» 
 

7.1. Тема: «Основные термины акробатики». Основные термины: поддержки, 

пирамида, вход, сход, соскок, споттер, релиз, флип. 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного понимания 

основных терминов акробатики. 

Контроль. Опрос, самоанализ. 

 

7.2. Тема: «Техническая подготовка». Техника страховки при выполнении 

элементов парно-групповой акробатики. Техника статических и динамических 

упражнений. 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного понимания и 

исполнения изученных видов страховки и техники. 

   Контроль. Опрос, самоанализ. 

 

        7.3. Тема: «Станты и пирамиды.» Обязательный элемент программы «Чир» и 

«Станты», в которой участвуют от 2 до 5 человек. Элементы в парах и тройках более чел. 

(Приложение № 2). 
Практическая работа. Элеватор, экстешен.  Техника выполнения элементов. Общее 

задание: силовые упражнения на мышцы пресса, мышц рук и ног. Разминка, 

общеразвивающие упражнения «повороты и наклоны головы», «амплитудные вращения 

руками». Игры на доверие и синхронизацию действий: «падение», «счет» 

Задания 1 уровня: выполнения упражнения: Чикен позиция-элеватор. Подъем и спуск. 

Задания 2 уровня: выполнение упражнения «кредо». Работа с колен.  

Задания 3 уровня: выполнение упражнения элеватор, работа над ошибками. 

Контроль. Тест к номинации ЧИР на образовательной 

доскеhttps://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk 

 

 

7.4. Тема: «Парная акробатика». Колесо через партнера. Входы на руки нижнего, 

заход на плечи нижнего (Приложение № 2). 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного понимания и 

исполнения изученных элементов. 

Контроль. Тест к номинации ЧИР на образовательной 

доскеhttps://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk 

 

 

Раздел 8. «Хореография» 
 

8.1. Тема: «Элементы современного танца».  Джазовые позиции рук и ног. 

Практическая работа. Джазовые техники: релиз и контракшен. Отработка 

уровней. (Приложение № 7). 

Контроль. Контрольный тест к уроку № 1 «Джаз модерн» на образовательной 

доскеhttps://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk   

 

 

8.2. Тема: «Упражнения свободной пластики». Волны и взмахи: пружинные 

движения руками, волна руками, волна сидя на пятках, волна вперед, боковая волна, волна 

книзу, взмах сидя на пятках, взмах стоя, упражнения на расслабление рук, ног. 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного выполнения 

упражнений. 

https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
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8.3. Тема: «Построение фигур, линий на середине зала». Виды построений на середине 

зала. 

        Практическая работа. . Основные формы: линия, колонна, шахматный порядок, 

симметричное построение,круг, рисунки с продвижением (шенн; до за до; змейка; ручеек и 

др. ) 

        Контроль. Участие в хореографических конкурсах и соревнованиях. 

         

8.4. Тема: «Разучивание танцев».  

Практическая работа. Изучение рисунка танца, освоение элементов, отработка 

танцевальных композиций, репетиция танцевального номера. 

        Контроль. Участие в хореографических конкурсах и соревнованиях. 

 

 

Раздел 9. «Образовательное событие» 
 

9.1. Тема: «Коллективное планирование образовательного события». 

Ознакомление с положением о соревнованиях, этапах акции, сценарным планом. 

Целеполагание участников образовательного события. Выявление особенностей и 

требований к участию в образовательном событии. Составление плана подготовки к 

образовательному событию, коллективное обсуждение плана, распределение поручений. 

Контроль. Педагогический анализ и самоанализ результатов  подготовительной 

работы 

 

9.2. Тема: «Коллективная подготовка к участию в образовательном событии». 
Правила техники безопасности для участников образовательного события. 

Подготовка инвентаря, реквизита, сценических костюмов. Тренировочные занятия и 

репетиции. Анализ тренировочных занятий и репетиций. 

Контроль. Педагогический анализ и самоанализ результатов  подготовительной 

работы, оценка качества событийного продукта 

 

9.3. Тема: «Проведение образовательного события».  

Участие в соревнованиях, акциях, праздниках. 

Практическая работа. Соревнования по общей физической подготовке, 

черлидингу и аэробике. Акции. Праздники:.«День России», «Новогодние утренники», «23 

февраля», «8 марта», «День победы», «День защиты детей», «День города», «День 

Российского флага». 

Контроль.   Оценка качества событийного продукта. Рефлексия. 

. 

 

9.4. Тема: «Коллективное подведение итогов образовательного события». 

Подведение итогов участия в образовательном событии. Анализ итогов участия в 

образовательном событии. Само и взаимооценка результата участия в образовательном 

событии, постановка новых личных учебных задач. При подведении итогов с учащиеся 

кратко характеризуют наиболее важные с их точки зрения, достигнутые результаты 

участия в образовательном событии. Выстраиваются перспективы дальнейшей 

деятельности.  

Контроль.  Педагогический анализ и самоанализ результатов  подготовительной 

работы, оценка качества событийного продукта 
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Раздел 10. «Чирлидинг» 
 

10.1. Тема: «Кодекс чирлидера. Правила поведения и техника безопасности на 

занятиях».   
Кодекс чирлидера: права и обязанности спортсменов, занимающихся в секции 

черлидинга. 

Воспитание и поддержание высокой сознательной дисциплины занимающихся. 

Необходимое соблюдение правильной методики обучения упражнениям.  

           Практическая работа. Анализ причины травматизма на занятиях при выполнении 

поддержек и пирамид. Отработка страховочных мероприятий на площадке. 

            Контроль. Тест на образовательной доске: «Что вы знаете о чирлидинге?» 

https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk  

 

10.2. Тема: «Правила соревнований. Терминология в черлидинге». 

Правила соревнований Российской и международной федераций черлидинга.  

Терминология черлидинга, принятая Российской и международной федерациями 

черлидинга.  

Практическая работа.  
Применение изученных элементов на практике. Изучение правил на образовательной 

доскеhttps://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk 

            Контроль. Тест по технической книге правил «Проверь себя» на 

образовательной доске: «Что вы знаете о чирлидинге?» 
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk 

 

 

10.4. Тема: «Базовые положения кистей, рук и ног в черлидинге». 

Основные позиции рук и ног: клинок, подсвечник, ведра, кинжалы; два основных хлопка - 

класп и клэп. Основная стойка, кулаки на бедра, хай V, лоу V, хай тачдаун, лоу тачдаун, Т, 

ломанное Т, лук и стрела, и т.д. (Приложение № 1). 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного выполнения 

базовых положений. 

Контроль. Тест к итоговому занятию по программе 2,3 год обучения на 

образовательной доске https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk 

 

 

10.5. Тема: «Лип прыжки». Понятие «лип прыжок». Виды лип-прыжков: высокий 

лип вперед, высокий лип в сторону, переменный лип, переменный лип с переходом в Той 

Тач.  Техника выполнения прыжков 1, 2 уровня.  

Практическая работа. Общее задание: «шоссе», махи вперед-назад, удержание ног в 

положении арабеск. 

Задания 1 уровня сложности. Высокий лип вперёд: выброс одной ноги высоко вперѐд, 

вторая нога остаѐтся сзади, стремясь к положению шпагата в воздухе. Приземление на 

одну ногу. 

Задания 2 уровня сложности. Высокий лип в сторону: выброс одной ноги высоко в 

сторону, вторая нога поднимается в противоположную сторону, стремясь к положению 

прямого шпагата в воздухе. Приземление на одну ногу. 

Задания 3 уровня сложности. Переменный лип выброс одной ноги высоко вперѐд, перемах 

в воздухе с переходом в шпагат. Приземление на другую ногу.Переменный лип с переходом 

в Той-Тач: выброс одной ноги высоко вперёд, перемах в воздухе с переходом в шпагат, 

поворот корпуса на 45° и выполнение прыжка Той-Тач. 

  

https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
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Демонстрация учащимися правильного понимания и исполнения изученных элементов. 

Контроль. Тест к итоговому занятию по программе 2,3 год обучения на 

образовательной доскеhttps://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk 

        

10.6. Тема: «Чир прыжки». Понятие «чир прыжок». Виды чир-прыжков: Аппроуч, Так 

(группировка), Стредл, Хёрки, Хедлер (барьерист), Боковой барьерист,Абстракт, Двойная 

девятка, Пайк, Той Тач, Вокруг света. Техника выполнения прыжков 1, 2 уровня.  

Практическая работа. Силовые упражнения на мышцы пресса, прыжки на скакалке. 

Урок №1 по программе «Искромётное лето» 

Разминка, общеразвивающие упражнения «повороты и наклоны головы», «амплитудные 

вращения руками», коммуникативные игры «Слепая змея», «Скалолаз».  

   

 Задания 1 уровня: подготовительные прыжки «стредл», «так». Махи в сторону. 

Задания 2 уровня: парная работа, выполнение прыжка с помощью партнера. 

 Задания 3 уровня: выполнения прыжка, отработка техники: высота и амплитуда. 

Работа над ошибками. Выполнения несколько прыжков подряд. Выполнение прыжков с 

поворотом на 180 и 360 гр. 

   Контроль. Тест к итоговому занятию по программе 2,3 год обучения на 

образовательной доскеhttps://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk .Конкурс «Лучший ЧИР 

прыжок»,       
 

       10.7. Тема: «Пируэты». Понятие «пируэт». Виды пируэтов: Карандаш, Джаз-пируэт, 

Тур-пике, Аттитюд, Фуэте, «Солнышко», Гранд пируэт, Пируэт-флажок.  Техника 

выполнения пируэтов 1,2 уровня.  

Практическая работа. Скрестный поворот на 360°; повороты с переступанием на 

носках; поворот на 180° и 360° шагом на носок; «Пистолет»: стоя боком и опираясь на 

опору одной рукой (другая в сторону) присесть на всей стопе 1-й ноги, рывком стать. 

Вращение с перемахом через кубик. Мастер класс «Хореография в спорте». 

 

Задания 1 уровня: пируэт «Карандаш», «циркуль», «джаз пирует» с поворотом на 360. 

Задания 2 уровня: пируэт «Карандаш», «циркуль», «джаз пирует» с поворотом на 720. 

Гранд пируэт. Вращение «Солнышко» 

Задания 3 уровня: Грант пируэт в 3 и более поворотов. Грант пируэт в 8 оборотов с 

выходом в лип прыжок. Грант пируэт в 8 оборотов с выходом в лип прыжок в перекат на 

полу. Вращение «Флажок». 

    Контроль. Опрос, самоанализ. 

 

 

Раздел 11. «Контрольное тестирование» 
 

Проводится для определения динамики  образовательных результатов учащихся   

(Приложение № 13), с последующей  коррекцией индивидуальных подходов к 

тренировочной деятельности учащихся 

11.1. «Вход». Определение уровня личностного развития, физической подготовки 

учащихся. 

11.2. «Текущее». Динамика уровня личностного развития, физической подготовки 

учащихся. 

11.3. «Итоговое». Динамика уровня личностного развития, физической и 

специальной технической подготовки учащихся. 

 

 

 

https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
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2.4. Учебно-тематический  план четвертого года обучения 

 

№ УЭ Название раздела, темы. Часы 

1  «Введение» 6 

 1.1. Планирование деятельности на год. 2 

1.2.Техника безопасности на занятиях в спортивном 

зале и спортивной площадке, правила дорожного 

движения 

2 

1.3.Правила поведения в экстремальных ситуациях 2 

2  «Базовые знания по физиологии» 4 

 2.1. Основы массажа и самомассажа 2 

2.2. Восстановительные мероприятия после 

физических нагрузок 

2 

3  «Основы здорового образа жизни» 2 

 3.1. Полезные привычки 2 

4 «Общие физические умения» 30 

 4.1. Комплексы общих развивающих упражнений 10 

4.2. Развитие основных физических качеств 10 

4.3. Подвижные игры  10 

5 «Специальные физические упражнения» 30 

 5.1.Комплексы специальных развивающих 

упражнений 

10 

5.2.Развитие основных двигательных качеств 10 

5.3.Стрейчинг (растяжка) 10 

6 «Аэробика».  10 

 6.1.Основные термины аэробики 2 

6.2. Элементы спортивной аэробики 2 

6.3.Йога 2 

6.4.Составление танцевальных композиций 4 

7 «Базовая акробатика» 40 

 7.1.Основные термины акробатики 2 

7.2.Техническая подготовка 14 

7.3. Пирамиды и поддержки  20 

7.4. Прыжковая акробатика 8 
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8 «Хореография» 28 

 8.1. Элементы современного танца 6 

8.2.Упражнения свободной пластики 6 

8.3.Ритмико-пластические игры 8 

8.4.Постановка танцевальных композиций 8 

9 «Образовательное событие» 20 

 9.1.Социальные акции 2 

9.2 Концертная деятельность 4 

9.3.Соревнования 10 

9.4.Праздники 4 

10 Чирлидинг 30 

 10.1. Кодекс черлидеров. Правила поведения и 

техника безопасности во время занятий. 

2 

10.2. Правила соревнований. Терминология в 

черлидинге. 

2 

10.3.Базовые положения кистей, рук и ног в 

чирлидинге 

2 

10.4. Кричалки  

10.5.Лип прыжки 8 

10.6.Чир прыжки 8 

10.7.Пируэты 8 

11  Контрольное тестирование  6 

 11.1Входное 2 

         11.2.Текущее 2 

         11.3.Итоговое 2 

Итого по программе 216 

 
 

 

Содержание тем четвертого года обучения 
 

 

Раздел 1. «Введение» 
 

1.1. Тема: «Планирование деятельности на год». Цели, задачи и содержание 

работы в объединении на учебный год. Режим работы объединения. Вводный инструктаж 

по технике безопасности противопожарной безопасности. Знакомство с новыми 

направлениями в хореографии.  
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Практическая работа. Анализ предложенных ситуаций по нарушению техники 

безопасности на занятиях в спортивном зале и спортивной площадке.  Просмотр и 

обсуждение видеоматериалов «Современные направления в хореографии». 

    Контроль. Эссе «Новые имена в спорте «Омичи за честь страны». 

 

1.2. Тема: «Техника безопасности на занятиях, правила дорожного движения». 
Причины травматизма на занятиях. Правила работы на гимнастических матах. Причины 

дорожно-транспортных происшествий и травматизма людей. Правила поведения 

пешехода и пассажира. 

Практическая работа. Анализ причины травматизма на занятиях. Разбор ситуаций 

на дорогах. Анализ причин дорожно-транспортных происшествий. Повторение правил 

дорожного движения.  

 Контроль. Самостоятельная разработка схемы безопасного маршрута учащегося до 

места занятий. 

 

1.3. Тема: «Правила поведения в экстремальных ситуациях». Виды причины 

возникновения экстремальных ситуаций: теракт, пожар, наводнение.  

Практическая работа. Изучение плана эвакуации. Паника и ее последствия. 

Контроль. Эвакуация по учебной тревоге (организованность и время). 
 

Раздел 2. «Базовые знания по основам физиологии» 
 

2.1. Тема: «Основы массажа и самомассажа». Виды массажа: лечебный, 

спортивный, гигиенический, косметический. Приемы массажа и самомассажа: 

поглаживание, растирание, разминание, вибрация, потряхивание. Правила и 

последовательность выполнение приемов. 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правил и приемов массажа и 

самомассажа. 

Контроль. Опрос, самоанализ. 

 

2.2. Тема: «Восстановительные мероприятия после физических нагрузок». 

Виды восстановительных мероприятий: сауна, баня; полноценное питание; напитки; 

массаж; водные процедуры; душ; прогулки на свежем воздухе;  

Практическая работа. специальные расслабляющие упражнения. 

Контроль. Самостоятельно составить список мероприятий применяемых 

учащимися для восстановления после физических нагрузок. 
 

 

 

Раздел 3. «Основы здорового образа жизни» 
 

3.1. Тема: «Полезные привычки». Влияние вредных и полезных привычек на 

организм.  

Практическая работа. Самостоятельно изучить информацию о вредных и 

полезных привычках и поделиться ею в ходе обсуждения на занятии. 

Контроль. Опрос, самоанализ. 

 
 

Раздел 4. «Общие физические умения» 
 

4.1. Тема: «Комплексы общих развивающих упражнений». Анализ общих 

развивающих упражнений. Последовательность выполнения (Приложение № 8) 
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Практическая работа. Статические и динамические упражнений. Освоение 

комплексов общеразвивающих упражнений способствующих развитию мышц шеи, 

верхнего плечевого пояса, мышц спины, рук, ног и пресса. 

Контроль. Тесты по ОФП и СФП. 

 

4.2. Тема: «Развитие основных физических качеств». Физические качества. 

Понятие быстроты, формы её проявления. Гибкость и ее развитие. Понятие о ловкости как 

комплексной способности к освоению техники движений. Виды проявления ловкости. 

Понятие силы, силовая выносливости. Виды и показатели выносливости. Развитие 

скоростных способностей: быстроты реакции, последовательных двигательных действий в 

целом, улучшение стартовой скорости, скоростную выносливость. Общие и специальные 

упражнения на развитие ловкости. Восстановительные мероприятия после напряженных 

тренировочных нагрузок. 

      Практическая работа. Применение комплексов упражнений для развития 

физических качеств. 

      Контроль. Тесты по ОФП и СФП. 

 

 

4.3. Тема: «Подвижные игры». Виды подвижных игр. 

Практическая работа. Эстафеты с предметами и без предметов. Скоростно-

силовые эстафеты. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры с мячом и 

сюжетные игры.  

Контроль. Демонстрация учащимися знаний правила игры.  

 

Раздел 5. «Специальные физические упражнения» 
 

5.1. Тема: «Комплексы специальных развивающих упражнений». Комплексы, 

состоящих из специальных развивающих упражнений.  Отработка специальных 

упражнений для успешного освоения техники исполнения танцевальных элементов, 

связок и комбинаций с элементами акробатики.  

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного и многократного 

выполнения специальных развивающих  комплексов. 

Контроль. Тесты по ОФП и СФП. 

 

 

5.2. Тема: «Развитие основных двигательных качеств». Развитие двигательных 

качеств, необходимые танцору и акробату: гибкости, координации, прыгучести, скорости, 

силы и выносливости. Освоение упражнений со скакалкой, с гимнастическими мячами, 

обручами. 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного и многократного 

выполнения специфических упражнений. 

Контроль. Тесты по ОФП и СФП. 

 

 

5.3. Тема: «Стрейчинг (растяжка)». Виды стрейчинга: активный и пассивный.  

Техника растягивания с  использованием различных упражнений (с партнером, лежа на 

спине, у стены и т.д.) на занятии и при выполнении самостоятельной работы дома 

(Приложение № 9) 
Практическая работа. Демонстрация учащимися упражнений на гибкость с 

достаточной амплитудой и широтой исполнения. 

        Контроль. Тест к итоговому занятию по программе 2,3 год обучения на 

образовательной доскеhttps://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk  
 

https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
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Раздел 6. «Аэробика» 
 

6.1. Тема: «Основные термины спортивной аэробики». Силовые элементы 

динамического и статического характера, прыжки, подскоки и.д. 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного понимания 

основных терминов спортивной аэробики. 

Контроль. Опрос, самоанализ. 

 

6.2.Тема: «Элементы спортивной аэробики». Техника выполнения элементов 

спортивной аэробики (Приложение № 5.) 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного выполнения 

элементов спортивной аэробики.  

Контроль. Опрос, самоанализ. 

  

6.3. Тема: «Йога». Термины.  Правила выполнения упражнений. Освоение 

тренировочных комплексов на расслабление. 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного выполнения 

комплекса гимнастики «йога» 

Контроль. Опрос, самоанализ. 

 

6.4. Тема: «Танцевальные комбинации». Соединение разученных движений в 

танцевальные комбинации.  

Практическая работа. Отработка разученных танцевальных комбинаций 

Контроль. Самостоятельная работа: составление танцевальных комбинаций, 

синхронное выполнение связок в парах и четверках. 

 

Раздел 7. «Базовая акробатика» 
 

7.1. Тема: «Основные термины акробатики». Основные термины: поддержки, 

пирамида, вход, сход, соскок, споттер, релиз, флип. 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного понимания 

основных терминов акробатики. 

Контроль. Опрос, самоанализ. 

 

7.2. Тема: «Техническая подготовка». Техника страховки при выполнении 

элементов парно-групповой акробатики. Техника статических и динамических 

упражнений. 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного понимания и 

исполнения изученных видов страховки и техники. 

        7.3. Тема: «Станты и пирамиды.» Обязательный элемент программы «Чир» 

и «Станты», в которой участвуют от 2 до 5 человек. Элементы в парах и тройках более 

чел. (Приложение № 2). 

Практическая работа. Элеватор, экстешен.  Техника выполнения элементов.  

Общее задание: силовые упражнения на мышцы пресса, мышц рук и ног. Разминка, 

общеразвивающие упражнения «повороты и наклоны головы», «амплитудные вращения 

руками». Игры на доверие и синхронизацию действий:  

«падение», «счет» 

Задания 1 уровня: выполнения упражнения: Чикен позиция-элеватор. Подъем и спуск. 

Задания 2 уровня: выполнение упражнения «кредо». Работа с колен.  

Задания 3 уровня: выполнение упражнения элеватор, работа над ошибками. 

Контроль. Тест к номинации ЧИР на образовательной 

доскеhttps://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk 

 

https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
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7.4. Тема: «Прыжковая акробатика». Курбет, рондат, маховое, фляк. 

Практическая работа. Общее задание: курбет из положения сильно прогнутой 

стойки, выход из стойки на руках прыжком, курбет от опоры. Игры на развитие 

координации: «Проверь себя» с отставанием на один счёт, «Пила и молоток» 

Задание 1 уровня сложности. Акробатическая связка: колесо –рондат, рондат-

рондат 

Задание 2 уровня сложности. Переворот назад на две; колесо с быстрым отрывом 

рук и удержанием головы на полочке, фляк с места 

Задание 3 уровня сложности. Фляк с разбега, маховое. 

Контроль.  Игра на образовательной доскеhttps://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk 

 

Раздел 8. «Хореография» 
 

8.1. Тема: «Элементы современного танца».  Джазовые позиции рук и ног. 

Практическая работа. Джазовые техники: релиз и контракшен. Отработка 

уровней. (Приложение № 7). 

Контроль. Контрольный тест к уроку № 1 «Джаз модерн» на образовательной 

доскеhttps://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk   

 

8.2. Тема: «Упражнения свободной пластики». Волны и взмахи: пружинные 

движения руками, волна руками, волна сидя на пятках, волна вперед, боковая волна, волна 

книзу, взмах сидя на пятках, взмах стоя, упражнения на расслабление рук, ног. 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного выполнения 

упражнений. 

         

      8.3. Тема: «Построение фигур, линий на середине зала». Виды построений на 

середине зала. 

        Практическая работа. . Основные формы: линия, колонна, шахматный порядок, 

симметричное построение,круг, рисунки с продвижением (шенн; до за до; змейка; ручеек и 

др. ) 

        Контроль. Участие в хореографических конкурсах и соревнованиях. 

         

   8.4. Тема: «Разучивание танцев».  

Практическая работа. Изучение рисунка танца, освоение элементов, отработка 

танцевальных композиций, репетиция танцевального номера. 

        Контроль. Участие в хореографических конкурсах и соревнованиях. 

 

 

Раздел 9. «Образовательное событие» 
 

9.1. Тема: «Коллективное планирование образовательного события». 

Ознакомление с положением о соревнованиях, этапах акции, сценарным планом. 

Целеполагание участников образовательного события. Выявление особенностей и 

требований к участию в образовательном событии. Составление плана подготовки к 

образовательному событию, коллективное обсуждение плана, распределение поручений. 

Контроль. Педагогический анализ и самоанализ результатов  подготовительной 

работы 

 

9.2. Тема: «Коллективная подготовка к участию в образовательном событии». 
Правила техники безопасности для участников образовательного события. 

Подготовка инвентаря, реквизита, сценических костюмов. Тренировочные занятия и 

репетиции. Анализ тренировочных занятий и репетиций. 

https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
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Контроль. Педагогический анализ и самоанализ результатов  подготовительной 

работы, оценка качества событийного продукта 

 

9.3. Тема: «Проведение образовательного события».  

Участие в соревнованиях, акциях, праздниках. 

Практическая работа. Соревнования по общей физической подготовке, 

черлидингу и аэробике. Акции. Праздники:.«День России», «Новогодние утренники», «23 

февраля», «8 марта», «День победы», «День защиты детей», «День города», «День 

Российского флага». 

Контроль.   Оценка качества событийного продукта. Рефлексия. 

. 

9.4. Тема: «Коллективное подведение итогов образовательного события». 

Подведение итогов участия в образовательном событии. Анализ итогов участия в 

образовательном событии. Само и взаимооценка результата участия в образовательном 

событии, постановка новых личных учебных задач. При подведении итогов с учащиеся 

кратко характеризуют наиболее важные с их точки зрения, достигнутые результаты 

участия в образовательном событии. Выстраиваются перспективы дальнейшей 

деятельности.   

Контроль.   Оценка качества событийного продукта. Рефлексия. 

. 

 

Раздел 10. «Чирлидинг» 
 

10.1. Тема: «Кодекс чирлидера. Правила поведения и техника безопасности на 

занятиях».   
Кодекс чирлидера: права и обязанности спортсменов, занимающихся в секции 

черлидинга. 

Воспитание и поддержание высокой сознательной дисциплины занимающихся. 

Необходимое соблюдение правильной методики обучения упражнениям.  

           Практическая работа. Анализ причины травматизма на занятиях при выполнении 

поддержек и пирамид. Отработка страховочных мероприятий на площадке. 

            Контроль. Тест на образовательной доске: «Что вы знаете о чирлидинге?» 

https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk  

 

10.2. Тема: «Правила соревнований. Терминология в черлидинге». 

Правила соревнований Российской и международной федераций черлидинга.  

Терминология черлидинга, принятая Российской и международной федерациями 

черлидинга.  

Практическая работа.  
Применение изученных элементов на практике. Изучение правил на образовательной 

доскеhttps://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk 

            Контроль. Тест по технической книге правил «Проверь себя» на 

образовательной доске: «Что вы знаете о чирлидинге?» 
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk 

 

 

10.4. Тема: «Базовые положения кистей, рук и ног в черлидинге». 

Основные позиции рук и ног: клинок, подсвечник, ведра, кинжалы; два основных хлопка - 

класп и клэп. Основная стойка, кулаки на бедра, хай V, лоу V, хай тачдаун, лоу тачдаун, Т, 

ломанное Т, лук и стрела, и т.д. (Приложение № 1). 

Практическая работа. Демонстрация учащимися правильного выполнения 

базовых положений. 

https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
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Контроль. Тест к итоговому занятию по программе 2,3 год обучения на 

образовательной доске https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk 

 

 

10.5. Тема: «Лип прыжки». Понятие «лип прыжок». Виды лип-прыжков: высокий 

лип вперед, высокий лип в сторону, переменный лип, переменный лип с переходом в Той 

Тач. Техника выполнения прыжков 1, 2 уровня.  

 Практическая работа. Общее задание: «шоссе», махи вперед-назад, удержание 

ног в положении арабеск.  

Задания 1 уровня сложности. Высокий лип вперёд: выброс одной ноги высоко вперѐд, 

вторая нога остаѐтся сзади, стремясь к положению шпагата в воздухе. Приземление на 

одну ногу. 

Задания 2 уровня сложности. Высокий лип в сторону: выброс одной ноги высоко в 

сторону, вторая нога поднимается в противоположную сторону, стремясь к положению 

прямого шпагата в воздухе. Приземление на одну ногу. 

Задания 3 уровня сложности. Переменный лип выброс одной ноги высоко вперѐд, перемах 

в воздухе с переходом в шпагат. Приземление на другую ногу. 

Переменный лип с переходом в Той-Тач: выброс одной ноги высоко вперёд, перемах в 

воздухе с переходом в шпагат, поворот корпуса на 45° и выполнение прыжка Той-Тач. 

 

Демонстрация учащимися правильного понимания и исполнения изученных элементов. 

Контроль. Тест к итоговому занятию по программе 2,3 год обучения на образовательной 

доскеhttps://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk 

        

 

10.6. Тема: «Чир прыжки». Понятие «чир прыжок». Виды чир-прыжков: Аппроуч, Так 

(группировка), Стредл, Хёрки, Хедлер (барьерист), Боковой барьерист,Абстракт, Двойная 

девятка, Пайк, Той Тач, Вокруг света.  

Техника выполнения прыжков 1, 2 уровня.  

 

Практическая работа. Силовые упражнения на мышцы пресса, прыжки на скакалке. 

Урок №1 по программе «Искромётное лето» 

Разминка, общеразвивающие упражнения «повороты и наклоны головы», «амплитудные 

вращения руками», коммуникативные игры «Слепая змея», «Скалолаз».  

 Задания 1 уровня: подготовительные прыжки «стредл», «так». Махи в сторону. 

 Задания 2 уровня: парная работа, выполнение прыжка с помощью партнера. 

 Задания 3 уровня: выполнения прыжка, отработка техники: высота и амплитуда. 

Работа над ошибками. Выполнения несколько прыжков подряд. Выполнение прыжков с 

поворотом на 180 и 360 гр. 

      Контроль.Тест к итоговому занятию по программе 2,3 год обучения на 

образовательной доскеhttps://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk  

Конкурс «Лучший ЧИР прыжок»,       
 

       10.7. Тема: «Пируэты». Понятие «пируэт». Виды пируэтов: Карандаш, Джаз-пируэт, 

Тур-пике, Аттитюд, Фуэте, «Солнышко», Гранд пируэт, Пируэт-флажок.  Техника 

выполнения пируэтов 1,2 уровня.  

Практическая работа. Скрестный поворот на 360°; повороты с переступанием на 

носках; поворот на 180° и 360° шагом на носок; «Пистолет»: стоя боком и опираясь на 

опору одной рукой (другая в сторону) присесть на всей стопе 1-й ноги, рывком стать. 

Вращение с перемахом через кубик. Мастер класс «Хореография в спорте». 

Задания 1 уровня: пируэт «Карандаш», «циркуль», «джаз пирует» с поворотом на 360. 

https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
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Задания 2 уровня: пируэт «Карандаш», «циркуль», «джаз пирует» с поворотом на 720. 

Гранд пируэт. Вращение «Солнышко» 

Задания 3 уровня: Грант пируэт в 3 и более поворотов. Грант пируэт в 8 оборотов с 

выходом в лип прыжок. Грант пируэт в 8 оборотов с выходом в лип прыжок в перекат на 

полу. Вращение «Флажок». 

    Контроль. Опрос, самоанализ. 

 

Раздел 11. «Контрольное тестирование» 
 

Проводится для определения динамики  образовательных результатов учащихся   

(Приложение № 13), с последующей  коррекцией индивидуальных подходов к 

тренировочной деятельности учащихся 

11.1. «Вход». Определение уровня личностного развития, физической подготовки 

учащихся. 

11.2. «Текущее». Динамика уровня личностного развития, физической подготовки 

учащихся. 

11.3. «Итоговое». Динамика уровня личностного развития, физической и 

специальной технической подготовки учащихся. 

 

 

 

3. Контрольно-оценочные средства 

  

Таблица№1. 

Оценочные 

параметры 

Оценочные 

показатели 

Оценочные  индикаторы Способы 

контроля 

результатов 

и их оценки 
Уровень   

профильной 

подготовки 

1.Уровень 

информированности 

учащихся для 

успешного 

выполнения 

практических 

заданий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.Уровень 

выполнения заданий: 

-

-уровень ниже базового (учащийся 

овладел менее чем ½ объема  

информации, предусмотренной 

программой, избегает употреблять 

специальные термины, не знает и не 

соблюдает правила безопасного 

образования); 

-базовый уровень /стандарт (объем 

усвоенной информации составляет 

более ½, сочетает специальную 

терминологию с бытовой, в 

большей степени знает и соблюдает 

правила безопасного образования); 

-уровень выше базового (учащийся 

освоил практически весь объем 

информации, предусмотренной 

программой за конкретный период, 

специальные термины употребляет   

в полном соответствии с их 

содержанием, всегда соблюдает 

правила безопасности)  

-уровень ниже базового  (учащийся 

овладел менее чем ½ 

предусмотренных  профильных 

Тестовые 

задания, 

опрос и 

педагогическа

я экспертная 

оценка 

результатов 

выполнения   

заданий, 

опроса   

 

 

Нб-1-3,9 

Б-4-8,9 

ВБ-9-10 
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здоровьесберегающи

е комплексы 

упражнений 

- на базовые 

элементы аэробики и 

черлидинга: базовые 

шаги аэробики; 

базовые движения 

рук в черлидинге; 

равновесие боковое, 

вперед; пируэт; 

гибкость (комплекс 

№ 1); махи 

(комплекс №1, №2, 

№3); прыжки («так», 

«стредл», «хедлер», 

«пайк», «той тач», 

«С», «олень») лип 

прыжки (грант жате 

продольный, 

поперечный) 

-парно-групповая 

акробатика 

-Станты 

-Пирамиды 

-Базовые элементы 

акробатики: 

Мост из и.п. стоя          

Стойка на лопатках; 

Стойка на руках; 

Стойка на голове 

Кувырок вперед; 

Колесо.  

-Задания на общие и 

специальные 

физупражнения: 

шпага, мост, 

складка, пресс, 

отжимание, прыжки 

на скакалке 
 

умений, в основном, выполняет 

задания 1ого уровня сложности на 

уровне образцов); 

-базовый уровень /стандарт (объем 

освоенных профильных умений и 

навыков составляет более ½, в 

основном, выполняет задания 2ого 

уровня сложности с элементами 

проблемно-поисковой 

деятельности); 

-уровень выше базового  (ребенок 

овладел практически всеми 

профильными умениями и 

навыками, часто выполняет задания 

проблемно-поискового характера, 

используя приемы 

интеллектуальной деятельности) 

Уровень   

метапредмет

ной 

подготовки 

Уровень 

использования 

образовательной 

информацией в 

цифровом формате 
 

 

 

 

 

 

уровень ниже базового (учащийся 

испытывает серьезные затруднения 

при работе с информацией, 

нуждается в постоянной помощи и 

контроле извне); 

-базовый уровень /стандарт 

(работает и самостоятельно, и  с 

помощью извне); 

-уровень выше базового (работает 

самостоятельно на основании 

инструкций педагога) 

Тестовые 

задания, 

опрос и 

педагогическа

я экспертная 

оценка 

результатов 

выполнения   

заданий, 

опроса   
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Уровень  

коммуницирования с 

педагогом и 

сверстниками 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Уровень учебной 

самостоятельности, 

самоорганизации в 

актуальной 

физической 

подготовке, 

включенности в 

анализ и оценку 

результатов  

образовательной  

деятельности, в 

рефлексивную 

деятельность 

 
 

  

-уровень ниже базового (учащийся 

испытывает серьезные затруднения 

в общении, избегает групповой 

работы); 

-базовый уровень /стандарт (при 

поддержке педагога успешно 

коммуницирует, участвует в 

групповой работе); 

-уровень выше базового (проявляет 

самостоятельность в построении 

конструктивного бесконфликтного 

общения, может быть ведущим в 

групповой работе) 

  

уровень ниже базового (учащийся 

испытывает  затруднения в 

регулятивной деятельности, не 

самостоятелен при выполнении 

учебных заданий; 

-базовый уровень /стандарт (при 

поддержке педагога успешно  

включается во все виды 

регулятивной деятельности, в 

большей степени самостоятелен при 

выполнении заданий 

-уровень выше базового (проявляет 

самостоятельность в организации 

своей образовательной 

деятельности, владеет приемами 

оценки и анализа результатов 

учебного труда, рефлексии) 

 

Нб-1-3,9 

Б-4-8,9 

ВБ-9-10 

  

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

В т.ч. 

педанализ  

работы 

учащегося с 

дневником  

спортсмена 

 

Уровень   

личностного 

и социально-

ориентирован

ного 

развития   

-проявляет 

устойчивый интерес 

к физкультурно-

спортивным 

занятиям, 

 

 

 

 

 

 

 

 

-проявляет волевые 

качества и 

командное 

поведение во время 

занятий и в  

соревновательной, 

концертной, 

- уровень ниже базового: интерес к 

занятиям продиктован уч-ся извне, 

часто пропускает занятия; 

-базовый уровень: интерес 

периодически поддерживается 

самим уч-ся, пропускает занятия по 

объективным причинам; 

- уровень выше базового: интерес 

постоянно поддерживается самим 

уч-ся, невозможность очного 

присутствия на занятиях 

компенсирует другими формами 

обучения 

- уровень ниже базового: терпения 

хватает меньше чем на ½ занятия, 

волевые усилия уч-ся побуждаются 

извне; в командной деятельности 

держится особняком; 

- базовый уровень: терпения хватает 

больше чем на ½ занятия, волевые 

 В т.ч. 

педанализ  

работы 

учащегося с 

дневником  

спортсмена, 

статистики 

участия в 

событийной 

деятельности 

 

 



41 

 

социально-значимой  

деятельности, 

 

 

 

 

 

 

 

 

-демонстрирует 

привычки здорового 

образа жизни из 

разряда активного 

отдыха, режима 

питания и дня, 

физической 

активности и отказа 

от вредных 

привычек; 

 

 

 

-проявляет в 

событийной 

деятельности и при 

выполнении 

образовательных 

заданий творческую 

и социальную 

активность, 

культурные формы 

поведения и 

нравственные 

отношения с 

участниками 

детского коллектива. 
 

усилия побуждаются и самим уч-ся; 

в командной деятельности,  в 

большей степени, соблюдает 

общепринятые правила. 

- уровень выше базового: терпения 

хватает на все занятие, волевые 

усилия побуждаются всегда самим 

уч-ся; в командной деятельности  

следует коллективным интересам. 

 

- уровень ниже базового: говорит, 

что необходимо образованному 

человеку, 

- базовый уровень: рассказывает, 

что нужно делать, чтобы быть 

носителем ценностей, может 

привести примеры своей 

деятельности в соответствии с 

принятыми ценностями   

-уровень выше базового: 

практически всегда подтверждает 

действиями принятые ценности 

 

- уровень ниже базового: участвует 

конкурсах и социально-значимых 

событиях, потому что так делают 

многие или просит педагог; 

нарушает нормы и правила 

культурного поведения, не 

проявляет интереса к заданиям  

творческого характера, действует 

привычным способом.   

- базовый уровень: участвует 

конкурсах и социально-значимых 

событиях, потому что самому 

интересно; не нарушает нормы и 

правила культурного поведения, 

участвует в создании творческих 

продуктов. 

- уровень выше базового: участвует 

конкурсах и социально-значимых 

событиях, потому что  хочет 

принести пользу обществу и 

детскому коллективу, поддерживает 

культурный имидж детского 

коллектива Центра. Успешен в 

конкурсной деятельности. Активно 

участвует в создании 

индивидуальных и групповых 

творческих продуктов.   
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Таблица  №4. Бальная шкала оценки выполнения  общефизических  и специальных 

физических упражнений в профильной подготовке учащегося 
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о

л
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0
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10 голени и 

бедра плотно 

прилегают к 

полу 

ноги и 

руки 

прямые, 

плечи 

перпенд

ику-

лярны 

полу 

полная 

складка, 

туловище 

лежит на 

прямых ногах 

более 20  более 70 20 и более 

9 голени и 

бедра 

недостаточно 

плотно 

прилегают к 

полу 

ноги 

слегка 

согнуты

, плечи 

перпенд

ику-

лярны 

полу 

полная 

складка, с 

удержанием 

ног руками, 

ноги прямые 

16-20 61-70 16-19 

8 голени 

прилегают к 

полу, ноги 

разведены на 

165 градусов 

ноги 

слегка 

согнуты

, плечи 

незначи

тельно 

отклоне

ны от 

вертика

ли 

касание 

грудью ног, 

ноги слегка 

согнуты 

13-15 50-60 13-15 

7 ноги 

разведены до 

145 градусов, 

лодыжки 

касаются 

пола 

ноги 

сильно 

согнуты

, плечи 

значите

льно 

отклоне

ны от 

вертика

ли 

около 

40 

градусо

в 

касание 

головой ног, 

ноги 

значительно 

согнуты 

10-12 44-49 10-12 

6 ноги 

согнуты, 

разведены 

менее 145 

градусов 

ноги и 

руки 

сильно 

согнуты

, плечи 

значите

туловище не 

лежит на 

ногах, ноги в 

коленях  

сильно 

согнуты 

8- 10 40- 44 8- 10 
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льно 

отклоне

ны от 

вертика

ли 

5 ноги 

согнуты, 

разведены 

менее 145 

градусов 

ноги 

сильно 

согнуты

, плечи 

значите

льно 

отклоне

ны от 

вертика

ли 

около 

30 

градусо

в 

туловище не 

лежит на 

ногах, ноги в 

коленях  

сильно 

согнуты 

6-8 30-40 6-8 

4 ноги 

согнуты, 

разведены 

менее 140 

градусов 

ноги и 

руки 

сильно 

согнуты

, плечи 

значите

льно 

отклоне

ны от 

вертика

ли 

туловище не 

лежит на 

ногах, ноги в 

коленях  

сильно 

согнуты 

4-5 25-29 4-5 

3 ноги 

согнуты, 

разведены 

менее 125 

градусов 

ноги и 

руки 

сильно 

согнуты

, плечи 

значите

льно 

отклоне

ны от 

вертика

ли 

туловище не 

лежит на 

ногах, ноги в 

коленях  

сильно 

согнуты 

3 15-24 3 

2 ноги 

согнуты, 

разведены 

менее 100 

градусов 

неправи

льная 

постано

вка рук 

и ног 

туловище не 

лежит на 

ногах, ноги в 

коленях  

сильно 

согнуты 

2 7-14 2 

1 ноги 

согнуты, 

разведены 

менее 90 

градусов 

Не 

может 

выполн

ить 

подъем, 

неправи

льная 

постано

вка рук 

и ног 

Не может 

выполнить 

наклон. 

1 1-6 1 
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Таблицы №3. Ведомость  мониторинга  профильных, метапредметных и личностных результатов 

учащихся в дополнительной общеразвивающей программе (на 3 учебных года)  

  

Ф

И

О 

у

ч-

ся 

Профильные умения Метапредметные умения 

Информиро

ванность 

Практическ

ие умения 

Средний 

балл 

Познавате

льные 

Регулятив 

ные  

Коммуникатив

ные   

Средний 

балл 
Уч.

год  
                    

1                      

2                      

3                      

4                      

5                      

6                      

7                      

8                      

9                      

1

0 

                     

1

1 

                     

                      

 

  
  

Ф

И

О 

У

ч-

ся 

Личностные качества 

 Терпение и 

воля 

 Интерес к 

занятиям  

Социальная 

направленно

сть 

действий 

  Ценностная 

ориентация 

 Культура 

поведения 

 Творческая 

активность  

Средн

ий 

балл 

Уч.

год  

                      

1                      

2                      

3                      

4                      

5                      

6                      

7                      

8                      

9                      

10                      

11                      

                      

                      

                      

 

Таблица №4. Сводная ведомость мониторинга образовательных результатов учащихся дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы ______, группа №___, период  ______ учебных годов 

 

ФИО Профильные 

умения, 

Средний балл 

Метапредметные 

умения, 

Средний балл  

Личностные 

качества, 

 Средний балл 

Результат освоения 

программы 
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1             

2             

3             

4             

5             

6             

7             

8             

9             

10             

11             

12             

             

             

Ниже 

Базового,% 

            

Базовый,%             

Выше 

базового,% 

            

 

  

 

4.  Условия реализации программы 

  

1.Материально-техническое обеспечение  

- место проведения занятий – хореографический зал не менее 84 кв.метра (станок, 

зеркала); спортивный зал ( 150 кв. метров) высота потолка не менее 6 метров (маты, 

скамейки, акробатическая дорожка). 

- оборудование  - степы, мячи, скакалки, коврики, скамейки, гимнастические маты, 

помпоны. 

- музыкальный центр,  

- флеш-карты с музыкальным материалом,  

-специальная форма для учащихся  на занятия и соревнования, концерты. 

 

2. Учебно-методическое и информационное обеспечение: 

2.1.дидактические карточки с техниками, схемами выполнения спортивных элементов, 

опорные сигналы. 

2.2.Разработки конкурса «Лучший ЧИР прыжок» (Приложение 1), мастер класса по 

хореографии «Хореография в спорте» (Приложение 2). 

2.3.Образовательная доска с цифровыми заданиями 
https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk 

2.4.Картотека видеоматериалов с выступлений спортсменов. 

 

3. Кадровое обеспечение: программу реализует педагог дополнительного 

образования с подготовкой в области физической культуры и спорта, хореографии, 

акробатики, имеющий навыки организации коллективной деятельности детей 7-14 лет. 

 
 

 

 

https://ru.padlet.com/tato305/yq7x5w8o7cpk
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