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I. Общие положения 

 

1.1.  Название дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки с указанием вида спорта (спортивной дисциплины) 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным 

дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «чир спорт», утвержденным приказом 

Минспорта России от 18.11.2022 № 1016 (далее – ФССП). 

 

Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «чир спорт» - 1040001411Я 

 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

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

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

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

чир - фристайл - группа 104 004 1 8 1 1 Я 

чир - хип-хоп - двойка 104 005 1 8 1 1 Я 

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

чирлидинг - группа 104 007 1 8 1 1 Б 

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

чирлидинг - стант 104 009 1 8 1 1 Б 

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

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

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

батон - твирлинг - произвольная программа - 

двойка 
104 013 1 8 1 1 Я 

батон - твирлинг - произвольная программа - 

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

батон - твирлинг - произвольная программа - 

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

 

Программа разработана Муниципальным бюджетным учреждением 

дополнительного образования «Спортивная школа Руза» Рузского городского 

округа Московской области (далее – Учреждение) с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «чир спорт», утвержденной приказом Минспорта России (№ 1236 от 14 

декабря 2022г.), а также следующих нормативных правовых актов: 



4 
 

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

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

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

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

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

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений 

о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

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

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и 

навыков области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 

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

спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области 

физической культуры и спорта (ч. 1 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ). 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – 

УТ). 
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1.2.  Цели дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Целью реализации Программы является достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в 

учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 

задач: оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики перетренированности (недотренированности), 

перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности 

и судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать 

оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и 

содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным 

занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 

развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, 

умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их 

безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 

приобретение навыков по участию в соревнованиях различного уровня. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том 

числе по отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки чир спорт, 

и направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «чир спорт»; 

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

«чир спорт»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 
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- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года; 

- укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «чир 

спорт»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической  

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «чир 

спорт»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности;  

- укрепление здоровья. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Чирлидинг (англ. cheerleading, от cheer - одобрительное, призывное 

восклицание и lead - вести, управлять) - вид спорта, который сочетает в себе 

элементы шоу и зрелищных видов спорта (танцы, гимнастику и акробатику). 

Чирлидинг можно разделить на два основных направления: 

1. Соревнования команд по программам, подготовленным по специальным 

правилам; 

2. Работа со спортивными командами, клубами, федерациями для 

выполнения следующих задач: 

  привлечение зрителей (болельщиков) на стадионы и в спортивные залы 

с целью популяризации физкультуры и спорта, здорового образа жизни; 

 создание благоприятного морально-психологического климата на 

стадионе, смягчение агрессивного настроения болельщиков-фанатов, создание 

обстановки «позитивного фанатизма» и управление эмоциями фанатов; 

 поддержка спортивных команд, участвующих в матче; 

 активизация и разнообразие рекламно-имиджевой работы на 

спортивных мероприятиях. 

Чирлидинг - отдельный самостоятельный вид спорта. 12 февраля 2007г. 

был издан Приказ № 67 Федерального Агентства по Физической культуре и 

спорту «О признании нового вида спорта «Чирлидинг». В 2009 году 

«Чирлидинг» внесен в новый Всероссийский реестр видов спорта. По нему 

проводятся соревнования российского, европейского и мирового уровня. 

Чемпионаты по чирлидингу проводятся в нескольких номинациях: 

 Чир - элементы спортивной гимнастики и акробатики, построение 

пирамид и танцевальные перестроения под зычные кричалки; 

 Данс - спортивные танцы с элементами гимнастики, с присутствием 

пластичности, хорошей хореографии и грации, потрясающей синхронности; 

 Чир-микс - выступления смешанных команд (мужских и женских); 

 Групповой стант - коллективное построение пирамид; 

 Индивидуальный черлидер - сольный номер от главного заводилы 

команды; 

 Чир-данс шоу; 

 Корпоративный чирлидинг. 

Зарождение и развитие чирлидинга связано с американским футболом, в 

конце XIX в. культивировавшимся, прежде всего, в университетах США.  

В 1870 г. в Принстоне возникло первое объединение студентов, 

оказывающих организованную поддержку команде: выстроившись вдоль 

боковой линии поля лицом к трибунам, они с помощью специальных речёвок 

призывали зрителей активней поддерживать своих игроков. Вскоре, подобные 

группы поддержки появились в других американских вузах. 2 ноября 1898г. в 

практику чирлидинга внесено принципиальное новшество: студент Джон 
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Кэмпбелл спонтанно подпрыгнул во время матча перед болельщиками, - после 

чего черлидеры стали поддерживать свои команды не только словом, но и 

движением.  

В 1920 г. на вооружение берутся барабаны и другие приспособления, 

помогающие создать необходимый шумовой фон, а чуть позже - специальные 

бумажные помпоны (с середины 1960-х вместо бумаги используются 

синтетические материалы), очень скоро ставшие неотъемлемым декоративным 

элементом выступлений черлидеров. Сложней и разнообразней становится 

спортивная техника чирлидинга, группы поддержки представляют публике уже 

целые номера и программы с гимнастическими и акробатическими элементами.  

В 1920-е годы появляются первые черлидеры-девушки: прежде это 

считалось исключительно мужским занятием. Вторая мировая война 

способствовала окончательной «феминизации» чирлидинга. В чирлидинге эта 

тенденция сохранилась и после войны. Численное преобладание девушек 

привело и к качественным изменениям - в частности, к возникновению такой 

разновидности групп поддержки, как танцевальные команды, со временем они 

стали основным черлидерским «жанром» на крупных соревнованиях.  

1960 г. при команде «Балтимор Кольтс» создается первая 

профессиональная группа поддержки (до этого футбольные клубы пользовались 

услугами черлидеров местных школ и университетов). Черлидеры «осваивают» 

баскетбол, хоккей, легкую атлетику, плавание и другие виды спорта. Помимо 

поддержки команд во время состязаний они также участвуют в различных 

спортивных шоу, устраивают показательные выступления. 

По регламенту, время выступления обычно составляет не более 2,5-3 мин 

(в индивидуальных и парных видах - меньше). Размеры площадки - 12×12м. 

Выступление проходит под подобранное самими участниками музыкальное 

сопровождение. 

Судьи оценивают сложность программы, технику и артистизм исполнения 

(в cheer оценивается также скандирование и реакция зрителей). За использование 

запрещенных технических элементов, несоблюдение правил страховки, 

превышение времени выступления и прочие нарушения команде начисляются 

штрафные баллы - вплоть до дисквалификации. Победители определяются по 

общему количеству набранных очков. 

В 1980 году были установлены официальные стандарты и правила 

безопасности, которые запрещали некоторые травмоопасные кувырки и 

пирамиды. 

В 1955 году была основана Европейская ассоциация чирлидинга (ЕСА), 

которая взяла в свои руки руководство движением черлидеров в Европе. Первый 

чемпионат Европы по чирлидингу состоялся в 1955г. Германия, город Штутгарт.  

В Европейскую Ассоциацию Чирлидинга входят следующие страны: 

Германия, Австрия, Финляндия, Швеция, Словения, Норвегия, Польша, 

Великобритания, Россия, Венгрия, Украина, Италия, Дания, Сербия, 

Черногория, Франция, Хорватия. 

В 2001 году была основана Международная Федерация Чирлидинга (IFC), 
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куда впоследствии вошла Япония-страна, где в 2001 г. в г. Токио состоялся 

первый чемпионат мира по чирлидингу. 

В России чирлидинг существует относительно недавно. 

Своё начало он получил одновременно с появлением у нас американского 

футбола. Первая чирлидинговая команда в нашей стране была создана в 1996 

году при Детской Лиге Американского Футбола (ДЛАФ). В январе 1998 года 

появилась Автономная Некомерческая Организация Досуговый Клуб «Ассоль» 

главной задачей которого стало развитие программы Группы поддержки 

спортивных команд. 

В феврале 2002 года РОО «Федерация Черлидерс- группы поддержки 

спортивных команд» вступила в Европейскую Ассоциацию Чирлидинга и 

Международную Федерацию Чирлидинга. Российские команды получили право 

на участие в чемпионатах Европы и Чемпионатах Мира по Чирлидингу. 

2006 год - российские команды впервые завоевали первые и призовые 

места на Чемпионате Европы. 

2007 год - Чирлидинг признан видом спорта. 

2008 год - присвоены первые спортивные разряды и звания по чирлидингу. 

2009 год - прошел первый Чемпионат России по Чирлидингу. 

Чирлидинг - относится к сложно-координационным видам спорта, для 

двигательной деятельности которых характерны чрезвычайно высокие 

требования к технике движений и качеству ловкости. Сложно-координационные 

виды спорта предъявляют повышенные требования к опорно-двигательному 

аппарату, к амплитуде движений в суставах, к механической прочности костей и 

суставов, к амортизирующей функции стопы и изгибов позвоночника. 

Важным качеством спортсменов- черлидеров является способность 

удерживать высокий уровень исполнительского мастерства в соревновательных 

условиях мышечной деятельности. 

Чирлидинг содержит координационно-сложные и интенсивные движения, 

включающие элементы акробатики, спортивной и художественной гимнастики, 

спортивных танцев. В процессе тренировки спортсменов-черлидеров 

формируется богатейший арсенал двигательных навыков, отличающихся 

координационной точностью и сложностью. 

Другой отличительной особенностью этого вида спорта является развитие 

силовых возможностей во всех их важнейших проявлениях: динамическая, 

статическая и взрывная сила, скоростно-силовая выносливость. 

Спортсменам в чирлидинге при выполнении соревновательных программ 

приходится применять значительное количество двигательных действий: махи, 

приседания, прыжки, падения, повороты, вращения и т.п. При этом, находясь в 

постоянном движении, спортсмен должен уметь из самых разнообразных 

положений тела выполнить целенаправленные двигательные действия, 

основными из которых являются: перестроения и взаимодействия в команде, 

точные броски и своевременная ловля помпонов, обязательные элементы 

сложности и базовые движения чирлидинга. 

Важным средством повышения общей и технической подготовленности, 
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улучшения спортивных результатов в самых различных видах спорта является 

акробатическая подготовка. Занятия акробатикой способствуют развитию 

множества важных двигательных и морально-волевых качеств. Акробатические 

упражнения разносторонне влияют на организм занимающихся: способствуют 

развитию силы, быстроты и точности движений, развивают способность 

ориентироваться в пространстве, оказывают большое тренирующее воздействие 

на вестибулярный аппарат, совершенствуют функцию равновесия. 

Команды можно формировать по следующим возрастным категориям: 

 Дети: 5-6 лет 

 Дети: 7-11 лет 

 Юниоры: 12-16 лет 

 Взрослые: 16+ 

Актуальность чирлидинга в том, что он создает условия для продвижения 

занимающихся к физическому совершенству. Позволяет им приобретать 

различные двигательные умения и навыки, развивать эмоционально-волевую 

сферу, формировать этические установки, создает возможности для выбора 

идеалов духовности и созидательного творчества. Занятия чирлидингом 

развивают физические качества, а также смелость, решительность, 

целеустремленность, настойчивость, взаимоуважение, взаимовыручку, 

ответственность, умение работать в команде, т.е. коммуникативную, 

социальную и нравственную компетенции занимающихся. 

Дети приобретают хорошую физическую форму, укрепляют здоровье, 

развивают грацию, пластику, формируют правильную осанку и походку. У 

подростков развивается координация движений, суставная подвижность, 

укрепляется опорно-двигательный аппарат. Воспитывается музыкальность и 

чувство ритма, чувство красоты. Происходит развитие паралингвистической 

системы (качество голоса, его диапазон, тональность). 

В спортивно-досуговой деятельности занимающихся устанавливается 

гармоничная связь между обучением и здоровьем, развиваются физические 

качества личности, происходит снятие напряжения, накопившегося утомления. 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены 

в таблице 2. 

В таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или 

переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки, и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 
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Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

 (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2 7 12 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 8 8 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Учреждении: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста, обучающегося; 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям 

видом спорта «чир спорт»; 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2. 

 

2.2.  Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Объем Программы указан в таблице 3. 

 

Таблица 3 
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Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года 
Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше 

трех лет 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 

Количество часов в 

неделю 
6 8 10 12 14 16 

Общее количество 

часов в год 
312 416 520 624 728 832 

 

Начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного 

плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно- тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 

20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание 

занятий в 21:00 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Учреждении: 
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1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно 

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, 

учебнотренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском; 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

-  не превышения разницы в уровне подготовки, обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

-  не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

-  обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке 

к спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно 

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки указаны в таблице 4. 

 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

 

 

 

Виды учебно- тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) 
(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно) 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 
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l. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного медицинского 

обследования 

- - 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, 

но не более 1,5-кратного численного состава команды. 

Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в 

целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утвержденному его организатором положению (регламенту). 
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Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

 соответствие возраста и пола и уровня спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта «чир спорт»; 

 выполнение плана спортивной подготовки; 

 прохождение предварительного соревновательного отбора; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Учреждение, реализующее дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских  и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности 

  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные - 1 2 2 

Отборочные - 1 2 2 

Основные - 1 2 2 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно- 

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 
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мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план приведен в Приложении № 1 к 

Программе. 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% 

и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебнотренировочным планом Учреждения. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется участие 

обучающихся. 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с 

учебнотренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным 

исходя из астрономического часа (60 минут). 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом 

олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую 

и судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие 

мероприятия. 

 

2.5.  Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний 

в области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

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

высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых 

качеств у обучающихся. 

Напряженная тренировочная и соревновательная деятельность, связанная 

с занятием спортом, предоставляет значительные возможности для 

осуществления воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно 
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связана с практической и теоретической подготовкой обучающихся. В качестве 

основных задач и направлений воспитательной работы следует выделить: 

 государственно-патриотическое воспитание;  

 нравственное воспитание;  

 спортивно-этическое и правовое воспитание. 

Государственно-патриотическое воспитание представляет собой 

целенаправленное формирование определенной системы взглядов, ценностей, 

убеждений, определяющих отношение личности к государственности России и 

ее демократическим основам. Цель государственно-патриотического воспитания 

– формирование качеств личности гражданина Российской Федерации 

В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным 

воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований 

личности, как уважение к государственной символике Российской Федерации 

(флаг, герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь, достоинство. В 

процессе государственно-патриотического воспитания создаются условия для 

развития различных качеств личности гражданина и прежде всего уважения и 

преданности идеалам Отечества и патриотизма. В процессе воспитательной 

работы предполагается приобщение спортсменов к отечественной истории, 

традициям, культурным ценностям, достижениям российского спорта.  

Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на 

формирование профессионально значимых качеств, умений и готовности к их 

активному проявлению, как в спорте, так и в различных сферах жизни общества. 

Нравственное воспитание – процесс, направленный на формирование 

твердых моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения 

человека. Наряду с семьей и общеобразовательной школой важную роль в этом 

процессе играет непосредственно спортивная деятельность. Нравственность и 

духовность как стержневые качества человека требуют усвоения системы 

нравственных знаний, понятий, являющихся предпосылкой осознания 

обучающимися своих обязанностей и привычек поведения. Реализация этих 

предпосылок составляет одну из важнейших задач тренера-преподавателя и 

всего педагогического коллектива спортивной школы. Спортивно-этическое и 

правовое воспитание. Одной из важных задач, решаемых в процессе 

воспитательной работы, является освоение норм и правил поведения, 

предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-этическое воспитание в 

занятиях с юными спортсменами осуществляется непосредственно в спортивной 

деятельности. Поведение спортсмена ориентируется на конкретные этические 

нормы, реализуемые как в условиях избранного вида спорта, так и спортивного 

движения в целом. 

Приверженность нормам спортивной этики побуждает спортсмена к 

честной спортивной борьбе, исключая возможность использования допингов. 

Спортивно-этические нормы предписывают спортсмену следовать общим 

социально-правовым нормам общества. Спортивно-этическое и правовое 

воспитание неразрывно связано с гуманистической моралью, культурой 

межличностных отношений. Усвоение спортсменом социально-правовых норм 
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является основой для уважительного отношения к соперникам и товарищам по 

команде независимо от их национальности и вероисповедания. 

Воспитательная работа основывается на творческом использовании общих 

принципов воспитания: 

 гуманистический характер воспитания;  

 воспитание в процессе спортивной деятельности;  

 индивидуальный подход; 

 воспитание в коллективе и через коллектив;  

сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов; 

 комплексный подход к воспитанию;  

 единство обучения и воспитания 

 

Календарный план воспитательной работы (Приложение № 2 к 

Программе). 
 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. 

В Учреждении осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил. 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

Теоретическая часть 

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

329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению 

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

проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 
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актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за  антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушению антидопинговых правил относится:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров 

в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации, любой составляющей 

допинг - контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 
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запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг - контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним приведен в Приложении № 3 к Программе. 

Обучающиеся по Программе знакомятся  под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «чир спорт» (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ). 

 

2.7.  Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

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

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении. 

- Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у 

товарища по команде. 

 - Уметь провести подготовку команды к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие 

навыки: 

- Уметь вести протокол соревнований. 

- Участвовать в судействе совместно с тренером-преподавателем. 

- Судейство самостоятельно. 

- Участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 6. 

 

Таблица 6 

План инструкторской и судейской практики 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 
мероприятий 
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Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская 
практика 

 

Теоретические 

занятия 

 

В течение 

года 

Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 
В течение 

года 

Проведение обучающимися 
отдельных частей занятия в своей 

группе с использованием 

спортивной терминологии, показом 
технических элементов, умение 

выявлять ошибки. 
Судейская практика 

Теоретические 

занятия 

 

В 

течение 

года 

Уделять внимание знаниям правил 

вида спорта, умению решать 

ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

 

В 

течение 

года 

Необходимо постепенное 
приобретение практических знаний 

обучающимися начиная с судейства на 
учебно-тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий. 
Стремиться получить 

квалификационную категорию 
спортивного судьи «юный спортивный 

судья» 
 

 

2.8.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико 

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств спортсмены проходят систематический 

медицинский контроль и медико-биологические мероприятия: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится в 

условиях врачебно-физкультурного диспансера. Специалисты изучают и 

оценивают функциональное, биохимическое и психологическое состояние 

организма и дают рекомендации к предстоящему тренировочному процессу. 

- этапное комплексное обследование, является основной формой, 

используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой 
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тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, 

рекомендованной по результатам УМО.  

- текущее обследование проводится в дни больших учебно-

тренировочных нагрузок для получения о ходе учебно-тренировочного 

процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности 

применяемых средств восстановления. В случае необходимости, по 

медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у 

других специалистов. 

Таблица 7 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
Этап 

спортивной 
подготовки 

Мероприятия 
Сроки 

проведения 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение 
года 

 

Предварительные медицинские осмотры 

При 

определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 
месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение 
года 

Применение медико-биологических средств В течение 
года 

Применение педагогических средств В течение 
года 

Применение психологических средств В течение 
года 

Применение гигиенических средств В течение 
года 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение 
года 

 
Предварительные медицинские осмотры 

При 

определении 

допуска к 
мероприятия

м 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 12 
месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение 
года 

Применение медико-биологических средств В течение 
года 

Применение педагогических средств В течение 
года 

Применение психологических средств В течение 
года 
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Применение гигиенических средств В течение 
года 

 

В Учреждении осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. 

Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 

числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные 

(при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские 

осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования); 

этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические 

наблюдения. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского 

заключения с установленной первой или второй группой здоровья, выданного по 

результатам профилактического медицинского осмотра или диспансеризации 

согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях. 

 

  



24 
 

III. Система контроля 

 

3.1.  По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «чир спорт»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «чир спорт» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «чир 

спорт»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и 

втором году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с третьего года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
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обучающихся, проводимой Учреждением, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее 

– тесты), а также с учетом результатов участия, обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Учреждения с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Учреждение 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры 

и спорта (при ее реализации). 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «чир спорт» и включают 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для 

зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной 

подготовки по виду спорта. 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 8, 9: 

 

Таблица 8 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «чир спорт» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

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

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

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

программа - группа (8-10 человек)» 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более не более 

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

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

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

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

1.5. 
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

1.6. 

Подтягивания из виса лежа 

на низкой перекладине 

 90 см 

количество раз 

не менее не менее 

6 4 9 6 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

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

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

2.1.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2.2.  
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее не менее 

2 - 3 - 

2.3.  

Подтягивания из виса лежа 

на низкой перекладине 

90 см 

количество раз 

не менее не менее 

6 4 9 6 

2.4.  

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 30 с) 

количество раз 

не менее 

10 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

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

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

3.1. 

Удержание равновесия. 

Стойка на одной ноге, 

другая согнута, и ее стопа 

касается колена опорной 

ноги. Глаза закрыты, руки 

разведены в стороны. 

Выполняется с обеих ног. 

с 

не менее 

3 

3.2. 

Лежа на животе, прогиб 

назад в упоре на руках  

со сгибанием ног, колени 

вместе  

(упражнение «рыбка») 

количество раз 

не менее 

10 

3.3. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

с выпрямленными ногами 

на полу. Коснуться пола 

пальцами рук 

количество раз 

не менее 

1 
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4.  Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

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

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

10 

4.2.  

Прыжок в высоту  

с поворотом вокруг 

продольной оси 

градус 

не менее 

90 

4.3.  

Продольный шпагат  

(с правой, левой ноги). 

Не менее одного шпагата 

градус 

не менее 

135 

4.4.  
Поперечный шпагат. 

Не менее одного шпагата 
градус 

не менее 

135 

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

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

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

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

5.1. 

Удержание равновесия. 

Стойка на одной ноге, 

другая согнута, и ее стопа 

касается колена опорной 

ноги. Глаза закрыты, руки 

разведены в стороны. 

Выполняется с обеих ног 

с 

не менее 

3 

5.2. 

Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными ногами  

на полу. Коснуться пола 

пальцами рук 

количество раз 

не менее 

1 

5.3. 

Прыжок в высоту  

с поворотом вокруг 

продольной оси 

градус 

не менее 

90 

5.4. 

Продольный шпагат 

(с правой, левой ноги). 

Не менее одного шпагата 

градус 

не менее 

135 

 

Таблица 9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной классификации (спортивные разряды) для зачисления и 

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

виду спорта «чир спорт» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 
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1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

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

«батон - твирлинг - произвольная программа»,  

«батон - твирлинг - произвольная программа - двойка»,  

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

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

1.1.  Бег на 60 м с 
не более 

11,9 12,4 

1.2.  Бег на 1000 м мин, с 
не более 

6.10 6.30 

1.3.  
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

10 5 

1.4.  Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,6 9,9 

1.5.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

130 120 

2.  Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

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

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

2.1.  Бег на 1000 м мин, с 
не более 

6.10 6.30 

2.2.  
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

130 120 

2.3.  
Подтягивание из виса  

на высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

2 - 

2.4.  

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 

 (за 30 с) 

количество раз 

не менее 

14 12 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

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

«чир - фристайл - группа» 

3.1.  

Прыжок отталкиванием двумя 

ногами, сгруппировавшись – 

ноги согнуты вместе, колени 

прижаты к груди, с 

последующим выполнением 

прыжка в высоту отталкиванием 

двумя ногами с разведением  

их в прыжке на угол не менее 90° 

количество раз 

не менее 

3 

3.2.  

Исходное положение – стойка  

на всей стопе одной ноги. Вторая 

нога поднята в сторону  

с помощью одноименной руки. 

Удержание равновесия.  

Выполнение с обеих ног 

с 

не менее 

3 

3.3.  количество раз не менее 
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Исходное положение – лежа  

на спине. Поднимание туловища 

и ног в положение «сед углом», 

руки вперед, за 10 с  

(упражнение «складка») 

6 

3.4.  

Исходное положение – вис  

на гимнастической стенке. 

Поднимание выпрямленных ног 

в положение «угол» 

количество раз 

не менее 

6 

3.5.  

Исходное положение – лежа  

на спине. Руки и ноги на ширине 

плеч, выгнуть спину назад  

с опорой на ладони и стопы. 

Расстояние от пальцев рук  

до пяток не более 30 см 

(упражнение «мост»).  

Фиксация положения 

с 

не менее 

5 

3.6.  

Продольный шпагат с касанием 

пола бедрами. Выполнение  

с обеих ног 

количество раз 

не менее 

1 

3.7.  

Поперечный шпагат с касанием 

пола бедрами. Стопы и бедра 

фиксируются на одной линии 

количество раз 

не менее 

1 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

4.1. 

Исходное положение – сед, ноги 

врозь, угол между 

выпрямленными ногами  

не менее 120°. Наклон вперед, 

кисти рук находятся  

на линии стоп. Фиксация 

положения 

с 

не менее 

5 

5.  Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

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

5.1. 

Исходное положение – упор 

присев. Выпрыгивания в высоту 

за 30 с 

количество раз не менее 

18 

5.2. 

Исходное положение – упор  

на параллельных брусьях. 

Поднимание выпрямленных ног 

в положение «угол». Фиксация 

положения 

с 

не менее 

5 

5.3. 
Прыжок в высоту с поворотом 

вокруг продольной оси 
градус 

не менее 

180 360 

5.4. с не менее 
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Исходное положение – стойка  

на одной ноге, другая отведена 

назад, руки разведены  

в стороны – горизонтальная 

фиксация положения туловища 

(упражнение «ласточка»). 

Фиксация положения 

3 5 

5.5. 
Стойка на голове.  

Фиксация положения 
с 

не менее 

3 

5.6. 

Исходное положение – лежа  

на спине. Руки и ноги на ширине 

плеч, выгнуть спину назад  

с опорой на ладони и стопы. 

Расстояние от пальцев рук  

до пяток не более 50 см 

(упражнение «мост»). Фиксация 

положения 

с 

не менее 

5 - 

5.7. 

Исходное положение – лежа  

на спине. Руки и ноги на ширине 

плеч, выгнуть спину назад  

с опорой на ладони и стопы. 

Расстояние от пальцев рук  

до пяток не более 40 см 

(упражнение «мост»). 

 Фиксация положения 

с 

не менее 

- 5 

5.8. 

Продольный шпагат (с правой, 

левой ноги) и поперечный 

шпагат. Выполнение не менее 

одного шпагата. 

Фиксация положения 

с 

не менее 

5 - 

5.9. 

Продольный шпагат (с правой, 

левой ноги) и поперечный 

шпагат. Выполнение не менее 

двух шпагатов. Фиксация 

положения 

с 

не менее 

- 5 

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

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

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

произвольная программа - группа (8-10 человек)» 

6.1. 

Исходное положение – стойка  

на всей стопе одной ноги. Вторая 

нога поднята в сторону  

с помощью одноименной руки. 

Удержание равновесия.  

Выполнение с обеих ног 

с 

не менее 

3 

6.2. 

Исходное положение – лежа  

на спине. Поднимание туловища 

и ног в положение «сед углом», 

руки вперед, за 10 с  

(упражнение «складка») 

количество раз 

не менее 

6 
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6.3. 

Поперечный шпагат с касанием 

пола бедрами. Стопы и бедра 

фиксируются на одной линии 

количество раз 

не менее 

1 

6.4. 

Исходное положение – стойка  

на одной ноге, другая отведена 

назад, руки разведены  

в стороны – горизонтальная 

фиксация положения туловища 

(упражнение «ласточка»). 

Фиксация положения 

с 

не менее 

3 5 

7. Уровень спортивной квалификации  

7.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет)  

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

7.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

 

4.1.1. Описание учебно-тренировочного процесса на этапе начальной 

подготовки 

В группы начальной подготовки принимаются лица, желающие заниматься 

чирлидингом и не имеющие медицинских противопоказаний к занятиям по 

данному виду спорта. В качестве основных критериев для зачисления 

учитываются: состояние здоровья и уровень физического развития. В качестве 

основных критериев для перевода на следующий этап подготовки (год обучения) 

предусматривается: выполнение контрольно-переводных нормативов по общей 

физической подготовленности, освоение элементов технической подготовки; 

освоение предусмотренного программой объема тренировочных и 

соревновательных нагрузок по годам обучения и начальной подготовки.                  

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими 

упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, 

выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. 

На этапе начальной подготовки основное внимание тренера-преподавателя 

нацелено на создание у учащихся фундамента общей физической подготовки. 

Поэтому тренировочные занятия строятся с акцентом на развитие физических 

качеств, таких, как быстрота, ловкость, скоростно-силовые качества, 

выносливость, гибкость. Параллельно с этим проводится обучение основам 

техники двигательных действий (и элементов) чир спорта. 

Ходьба с изменением темпа. Ходьба в чередовании с бегом, прыжками, 

преодолением препятствий. Ходьба выпадами. Бег с изменением темпа и с 

ускорениями (до 60 метров). Бег на скорость (20 метров) с высокого старта. Бег 

по пересеченной местности в чередовании с ходьбой (от 0,5 до 1,0 км). 

Строевые упражнения. Стойки «смирно» и «вольно», повороты направо, налево, 

кругом. Построения и перестроения. Передвижения – обычным шагом, по кругу, 

по диагонали. Ходьба и бег (различные варианты). 

Прыжки в длину с места. 

Подвижные игры. Различные эстафеты с элементами бега, переноской 

предметов, преодолением препятствий. Упрощенный баскетбол (вместо корзины 

мяч бросается одному из игроков, стоящему в квадрате 2х2 м). 

Упражнения для развития силы мышц ног: 

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

выпрыгивания («лягушки»), выпрыгивания («лягушки») на 180, 360 градусов, 

приседания на одной ноге («пистолетик» с утяжелителями), подъем ног из 

положения «сидя ноги врозь» с утяжелителями, резкие махи вперед и в стороны 

(можно применять с использованием утяжелителей). 

Упражнения для развития силы мышц спины: 
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Поднимание туловища из положения лёжа на животе (на полу, на 

гимнастической скамейке с фиксацией ног), поднимание туловища из положения 

лёжа на животе (на полу, на гимнастической скамейке с фиксацией ног) со 

скручиванием во время подъёма, поднимания ног лёжа на животе, 

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

опускание туловища в горизонтальное положение стоя (лопатки сведены, руки в 

стороны) с фиксацией позы, то же с грузом на плечах. 

Упражнения для развития силы мышц брюшного пресса: 

Поднимание туловища из положения лежа на спине, поднимание ног лёжа 

на спине, одновременное поднимание туловища и ног с фиксацией позы 

«уголок» и без фиксации (кол-во раз), поднимание ног, в положении виса. 

Поднимание прямых ног на гимнастической стенке до 90 градусов и выше. 

Удержание угла в висе. 

Упражнения для развития силы мышц рук и плечевого пояса: 

Отжимания – сгибание и разгибание рук в упоре лёжа; фиксация в упоре 

лёжа «планка», подтягивания-сгибание и разгибание рук в висе, стойка на руках, 

отжимания в стойке (для хорошо подготовленных спортсменов). 

Упражнения для развития выносливости: 

В качестве упражнений на специфическую выносливость предлагается 

многократное исполнение программы или комбинаций через малые промежутки 

времени или подряд (2 и более раз свою соревновательную программу). 

Выносливость может тренироваться целенаправленно или 

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

иных качеств, также тренируется и выносливость. 

Упражнения для развития быстроты: 

Челночный бег, упражнения с резинкой, упражнение «горячая стенка»: 

встав спиной к стене на расстояние вытянутых рук, дотронутся до неё, 

обернувшись, и резко сгруппироваться; то же через другое плечо. 

Упражнения для развития развития прыгучести: 

Различные упражнения со скакалкой: бег с захлёстом, бег с высоким 

поднимания бедра, прыжки на двух ногах, на правой, на левой ноге, двойные 

прыжки через скакалку, прыжки в глубоком приседе через скакалку, заскоки на 

скамейку, соскоки со скамьи, перепрыгивания через скамейку с продвижением 

вдоль неё. 

Упражнения для развития развития гибкости: 

Наклоны и повороты туловища в различных направлениях из различных 

исходных положений (руки к плечам, на пояс, вверх, в стороны); то же с 

гимнастической палкой. 

Пассивная гибкость: 

«Бабочка», складка вперёд, живот касается ног, шпагаты на полу, касание 

бедрами пола, держать (правый, поперечный, левый), выкрут назад и вперёд, 

кисти узко, руки прямые, «лягушка», носками коснуться до лба, мост из 

положения лёжа на спине. Шпагаты со скамейки касание бедрами пола, держать 
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(правый, поперечный, левый), выкрут назад и вперёд, кисти узко, руки прямые, 

мост из положения стоя, ноги вместе. 

Активная гибкость:  

«Верёвочка», удержание ноги вперёд, в сторону, назад. 

Специальная физическая подготовка 
Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс воспитания 

физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех 

двигательных способностей, которые необходимы для успешной 

соревновательной деятельности в чир спорте. 

Специально-двигательная подготовка: сочетание прыжков с 

движениями руками: на каждый прыжок на месте последовательные движения 

руками – на пояс, к плечам, вверх и в таком же порядке вниз. Быстрое 

переключение с движений одной координации на движения другой 

координацией. Оценка движений во времени, пространстве и по степени 

мышечных усилий. 

Формирование умения оценки движений во времени: выполнение 

общеразвивающих упражнений медленно и быстро, на время и т.п. 

Формирование умения оценки пространственных величин: выполнение 

упражнений с малой и большой амплитудой, на заданную величину по 

ориентиру. 

Формирование навыка дифференцирования мышечных усилий: 

выполнение простых упражнений с минимальным и максимальным усилием. 

Повышение функциональной устойчивости вестибулярного анализатора. 

Мост из положения лежа и стоя. Поднимание прямой ноги вперед, в сторону, 

назад у гимнастической стенки. Выкрут в плечевых суставах с гимнастической 

палкой. Шпагаты (прямой, на правую, на левую). 

Изучение и отработка базовых движений рук: 

Руки на бёдрах, хай ви, лоу ви, верхний панч, «Т» (ти), Ломанное «Т» (ти), 

кинжалы, рамка, левая «К», правая «К», тачдаун, нижний тачдаун, лук и стрела, 

правая диагональ, левая диагональ, правое «Л», Левое «Л». 

Изучение и отработка базовых шагов. 

Изучение базовой техники выполнения прыжков и техники приземления: 

Апроуч, Так, Стредл, Абстракт, Той тач, Пайк, Херки, Хедлер, Кольцо 

двумя. Комбинация прыжков «Так»-«Стредл». Комбинация прыжков «Той тач» 

- «Херки». 

Изучение и отработка прыжков в шпагат – липов. 

Лип-прыжки: 

Прыжок шагом – (выброс ноги вперед, вторая нога остаётся сзади стремясь 

к положению шпагата), прыжок касаясь- (выброс ноги в полу шпагат, вторая нога 

остаётся сзади прямая стремясь к положению шпагата), высокий лип-прыжок 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), переменный лип-прыжок – выброс одной ноги 

высоко вперед, перемах в воздухе с переходом в шпагат (приземление на одну 
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ногу), переменный лип-прыжок с переходом в «той тач» - выброс одной ноги 

высоко вперед, перемах в воздухе с переходом в шпагат, поворот корпуса на 45 

градусов и выполнение «той тач». 

Изучение и отработка пируэтов: Повороты, Пируэт-карандаш, Джаз-

пируэты. 

Элементы акробатики: 

Мост, мост с одной ноги. 

Кувырки: 

-вперед в группировке, согнувшись, длинный, прыжком;  

- назад в группировке, согнувшись, ноги врозь. 

Перевороты: 

-боком с места, с разбега, с прыжка, боком на локтях; 

-вперед медленный на две, на одну, со сменой ног, с последовательной работой 

руками; - вперед с поворотом – «рондат» с места, с прыжка, с разбега;  

- назад медленный с одной ноги, с двух. 

Подъем разгибом с головы из упора присев, тоже с прыжка. 

Полупереворот назад «курбет» со стойки на полу, тоже на мостике. 

Статические положения: 

-упор присев, стоя согнувшись, лежа; 

-стойка на лопатках, на голове, на руках, махом одной и толчком другой;  

- шпагаты – правой вперед, левой вперед, прямой; 

-равновесия (различные разновидности). 

Элементы хореографии: 

Основные позиции ног, основные позиции рук. 

Партерная хореография. 

Деми и гранд плие в 2,3,4 позициях, батман тандю по 1 позиции, во всех 

направлениях, маленькие хореографические прыжки по 1 и 2 позициям. 

Технико-тактическая подготовка 
Технико-тактическая подготовка – это процесс овладения специальными 

двигательными навыками, характерными для чир спорта, развития тактического 

мышления и творческих способностей учащихся, эффективного применения 

полученных на тренировочных занятиях умений и навыков в соревновательном 

процессе. 

Сочетание прыжков с движениями руками: на каждый прыжок на месте 

последовательные движения руками – на пояс, к плечам, вверх и в таком же 

порядке вниз. Быстрое переключение с движений одной координации на 

движения другой координацией. Оценка движений во времени, пространстве и 

по степени мышечных усилий. Формирование умения оценки движений во 

времени: выполнение общеразвивающих упражнений медленно и быстро, на 

время и т.п. 

Формирование умения оценки пространственных величин: выполнение 

упражнений с малой и большой амплитудой, на заданную величину по 

ориентиру. 
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Формирование навыка дифференцирования мышечных усилий: 

выполнение простых упражнений с минимальным и максимальным усилием. 

Повышение функциональной устойчивости вестибулярного анализатора. 

Специальная вращательная тренировка – чередование активных и пассивных 

видов вращений (наибольший удельный вес должны иметь активные вращения 

– акробатика, батут); постепенное увеличение вращательной нагрузки (включая 

в равной степени все три оси вращения – поперечную, продольную, 

переднезаднюю – в оба направления движения). 

Теоритическая подготовка. 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

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

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие 

о травматизме. 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Контрольные упражнения и соревнования. 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности 

(общей выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); На 1 году 

участие в соревнованиях не предусмотрено. На 2 год предусмотрено участие в 3 

соревнованиях (1 отборочное,1 контрольное, 1 основное). 

 

4.1.2. Описание учебно-тренировочного процесса на учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) 

Теоретическая подготовка. Теоретический материал изучается во время 

бесед в начале и в конце тренировочного занятия, специальных лекций, 
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просмотра спортивных кинофильмов, наглядных пособий, а также путем 

самостоятельного чтения специальной литературы (по заданию тренера). На 

занятиях по теоретической подготовке в доступной форме должны быть 

рассмотрены следующие вопросы: 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Общая физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это педагогический процесс, 

направленный на воспитание основных физических качеств и развитие 

функциональных возможностей организма, создающих нормальные условия для 

совершенствования основных физических качеств человека. 

Сила – способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счёт мышечных усилий.  

Быстрота – способность человека совершать двигательные действия в 

минимальный для данных условий период времени.  

Выносливость – способность противостоять утомлению.  

Общая выносливость – способность к длительному выполнению (более 20 

минут) физической нагрузки субмаксимальной мощности, не превышающий 

аэробно-анаэробный порог.  



38 
 

Специальная выносливость – способность к длительному выполнению 

специальных упражнений без снижения эффективности деятельности. 

Гибкость – способность выполнять движения с большой амплитудой. 

Гибкость зависит от эластичности мышц и связок, нервно-мышечной 

координации. 

Координационные способности (ловкость) – сложное комплексное 

качество, не имеющее единого критерия для оценки. Тесты на координацию 

движений оцениваются сложностью задачи, точность и скоростью его 

выполнения. 

Общая физическая подготовка осуществляется в тесной связи с 

овладением техники выполнения каждого упражнения. 

Основные задачи ОФП:  

1. Приобрести всестороннее физическое развитие и повысить его уровень.  

2. Достигнуть гармонического развития мышц в соответствии с избранным 

видом спорта.  

3. Приобрести и повысить общую выносливость.  

4. Повысить быстроту выполнения разнообразных упражнений.  

5. Улучшить подвижность в суставах.  

6. Увеличить ловкость и координацию движений.  

7. Приобрести умение выполнять движения без излишнего напряжения 

(овладеть расслаблением).  

Общая физическая подготовка 

Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях 

с юными спортсменами преимущественно используют упражнения из 

гимнастики, акробатики, волейбола, баскетбола, гандбола, легко атлетики, 

подвижных игр. 

Упражнения на развитие силы различных мышечных групп. Упражнения с 

использованием утяжелений и тренажеров не рекомендуются для подготовки 

детей предпубертатного возраста и девочек в период полового созревания. 

Нагрузки должны быть очень точно рассчитаны и контролироваться 

квалифицированным тренером.  

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

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

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

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

использованием утяжелителей). 

 Упражнения для развития силы мышц спины: поднимание туловища из 

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

ног), поднимание туловища из положения лежа на животе (на полу, на 

гимнастической скамейке с фиксацией ног) со скручиванием во время подъема, 

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

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

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

фиксацией позы, то же с грузом на плечах.  
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Упражнения для развития силы мышц брюшного пресса: поднимание 

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

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

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

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

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

Упражнения для развития силы мышц рук и плечевого пояса: отжимания - 

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

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

отжимания в стойке (для хорошо подготовленных спортсменов).  

Упражнения на выносливость. В качестве упражнений на специфическую 

выносливость предлагается многократное исполнение фрагментов программы 

или комбинаций через малые промежутки времени или подряд.   

Выносливость может тренироваться целенаправленно или опосредованно, 

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

тренируется и выносливость.  

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

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

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

через другое плечо.  

Упражнения на развитие прыгучести: заскоки на скамейку, соскоки со 

скамьи, перепрыгивания через скамейку с продвижением вдоль нее, многоскоки: 

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

приседа с поджиманием; без продвижения - на двух ногах, на одной, с 

поджиманием hoi-, из приседа, из приседа с поджиманием, с поворотом на 180 и 

360 градусов упражнения со скакалкой.  

Упражнения на развитие гибкости. Степень развития гибкости является 

одним из основных факторов, обеспечивающих уровень мастерства спортсмена. 

Различают активную и пассивную гибкость. Термин гибкость приемлем для 

оценки суммарной подвижности в суставах всего тела.  Гибкость в значительной 

степени зависит от строения суставов, а также от пластичности связок и мышц, 

укрепляющих сустав. Строение суставов определяется врожденными 

особенностями, но постоянная работа над увеличением подвижности 

благоприятно влияет на повышение эластичности суставных связок.  

Подвижные игры. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка - педагогический процесс, 

направленный на развитие специальных физических качеств для данного вида 

спорта.  

Задачи специальной физической подготовки:  

1. Развить специальные физические качества и повысить их уровень.   

2. Увеличить массу определенных групп мышц, абсолютную и 

относительную силу и их эластичность.   
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3. Приобрести и повысить специальную силу (динамическую, 

статистическую, взрывную).   

4. Улучшить координацию, быстроту двигательных реакций, движений и 

действий.   

5. Увеличить прыгучесть относительную и абсолютную.   

6. Приобрести необходимую гибкость.  

7. Приобрести специальную ловкость (взаимодействие в группе).   

8. Овладеть свободным выполнением движений и действий без 

напряжения.  

9. Сформировать телосложение с учетом позиции в команде (ЧИР, ЧИР-

ДАНС, флайер, база, споттер).  

10. Моделирование соревновательной деятельности.  

11. Подвести к соревнованиям в пике спортивной формы (подводящий 

цикл). 

 

Средства специальной физической подготовки для прыжковых элементов 
Содержание и 

характер упражнений 

    Дозировка нагрузки,  

   режимы выполнения 

Методические указания 

Прыжок вверх 

(апроуч) 

Выполняется 

одновременным толчком 

2-х ног с выпрыгиванием 

вверх. Две серии по 10 

подскоков 

Подскок выполняется как можно 

выше. Обратить внимание на 

правильную технику 

приземления. Нельзя 

приземляться на прямые ноги, 

нельзя слишком сильно сгибать 

колени до положения глубокого 

приседа 

Прыжки ноги вместе - 

ноги врозь 

Выполняется 30 прыжков 

с хлопком руками над 

головой. Интенсивность 

выполнения упражнений; 

количество повторений и 

серий; 

продолжительность и 

характер пауз отдыха 

Обязательна правильная 

постановка стопы: в положении 

ноги врозь стопы направлены 

наружу и развернуты под 45 град., 

колени развернуты наружу. Стопа 

полностью опускается на пол в 

обоих положениях прыжка 

Выпады 

Выполняется 2 серии по 

10 выпадов с 

продвижением вперед 

Выпад выполняется шагом 

вперед как можно дальше для 

шага на следующий выпад 

проводиться прямая нога (без 

сгиба в колене) 

Прыжки на лавочку 

Выполняется 2 серии по 

20 раз (запрыгивание на 

лавочку/ платформу и 

соскок с нее) 

Выполняется как можно быстрее. 

Платформа, на которой 

выполняется упражнение, должна 

быть надежно закреплена 

Соскок с лавочки в 

высоту 

Выполняется 2 серии по 

10 раз (запрыгивание на 

лавочку/ платформу и 

соскок с нее в высоту) 

Выполняется в среднем темпе, 

основная задача спортсмена - 

выпрыгнуть как можно выше и 

мягко приземлиться 
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Прыжки через лавочку 

Выполняется по 3 серии 

по 10 прыжков с 

интервалом отдыха 1 мин 

Прыжки выполняются с 

максимальной скоростью Два 

вида прыжков: на одной ноге на 

двух ногах 

Прыжки через 4 

лавочки 

Выполняется серии по 

прыжка с интервалом 

отдыха примерно 1 мин 

Лавочки выставляются на 40см 

друг от друга. Нужно выполнить 

4 прыжка подряд с максимальной 

скоростью без остановки 

Выпрыгивания 

(«лягушки») 

Выполняется 1 серия из 

10 прыжков 

Важно при выпрыгивании 

держать корпус прямо и 

вытягиваться вверх как можно 

выше (тянуться за руками). В 

самой низкой точке прыжка 

стопы полностью должны 

опускаться на пол 

Прыжки на 1 ноге 

Выполняется 3серии по 4 

прыжка с интервалом 

отдыха примерно1 мин 

Прыжки выполняются на 

ОДНОЙ ноге, вторая при этом 

пола не касается. Выполняются: - 

в длину; -на скорость (быстрые 

мелкие прыжки) 

Прыжки через 

скакалку 

Выполняется 3 серии по 

50 прыжков с интервалом 

отдыха примерно 2-3 мин. 

Выполняются: - на двух 

ногах - на одной ноге 

Скакалка должна быть 

оптимальной длины 

Прыжок «Так» 
Выполняется 1 серия из 5 

прыжков 

Выполняется как можно выше. 

Спина всегда должна быть 

прямая. Допустим небольшой 

наклон корпуса вперед в верхней 

точке прыжка. Нужно следить за 

правильной техникой 

приземления 

Прыжок «Стредл» 
Выполняется 1 серия из 5 

прыжков 

Выполняется как можно выше. 

Ноги врозь как можно шире, 

колено направлено вперед. 

Корпус должен быть прямым, 

недопустим наклон вперед или 

прогиб в спине во время прыжка. 

Нужно следить за правильной 

техникой приземления 

Комбинация прыжков 

«Так» - «Стредл» 

Выполняется 1 серия из 

10 прыжков 

Важно обратить внимание на 

правильную постановку стопы и 

технику приземления при 

выполнении прыжков. Спина 

должна быть прямой 

Прыжок «Херки» 
Выполняется 1 серия из 5 

прыжков 

Одна нога прямая, поднята в 

сторону, вторая отведена назад, 

колено согнуто, направлено во 

внешнюю сторону 
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Прыжок «Хедлер» 

(барьерист) 

Выполняется 1 серия из 5 

прыжков 

Одна нога прямая поднята вверх 

как можно выше, вторая - 

согнута, колено направлено вниз 

Прыжок «Двойная 

девятка» 

Выполняется 1 серия из 5 

прыжков 

Одна нога поднята, колено 

согнуто и направлено во 

внешнюю сторону, вторая - 

прямая поднята вперёд 

горизонтально пола. Руки 

повторяют движение ног, 

изображая девятку 

Прыжок «Той-тач» 
Выполняется 1 серия из 5 

прыжков 

Прямые ноги подняты в стороны 

как можно выше, колени 

направлены вверх 

Прыжок «Пайк» 
Выполняется 1 серия из 5 

прыжков 

Прямые соединенные вместе ноги 

подняты вперед параллельно полу 

 

Средства специальной физической подготовки для выполнения стантов 

 
Содержание и характер 

упражнений 

Дозировка нагрузки, 

режимы выполнения 

Методические указания 

Выпады вперед 
Выполняется 1 серия из 10 

выпадов 

Важно, чтобы при выполнении 

выпада вертикальное положение 

корпуса не менялось (недопустим 

наклон корпуса вперед или назад). 

Выпад выполняется вперед на 

согнутую ногу 

Выпады в сторону 
Выполняется 3 серии по 10 

выпадов в каждую сторону 

Важно, чтобы при выполнении 

выпада вертикальное положение 

корпуса не менялось (недопустим 

наклон корпуса вперед или назад). 

Выпад выполняется от центра, при 

этом отводимая нога – прямая 

«Напряжение корпуса» 

Выполняется подъем Ф из 

положения лежа в 

положение стоя с 

помощью захвата двух 

БиС 

Корпус Ф не должен «провисать» 

Упражнения на 

равновесие 

Удержание позы: 

Либерти 

Угол Стэг 

Арабески 

Скорпион 

Флажок 

Важно, чтобы спортсмен 

устойчиво стоял на ПРЯМОЙ ноге 

(без шатаний). Плечи должны 

находиться вертикально над 

бедрами (без наклона корпуса 

вперед/назад/ в сторону) 

Шаг наверх 

При верном исполнении 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд с примерным 

интервалом отдыха 15 с 

В выпаде угол согнутой ноги Б не 

должен быть острым, захват за 

переднюю часть стопы и над 

коленом Ф. При заходе Ф не 

должен наклоняться вперед 
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Стойка на бедре 

одиночной базы 

При верном исполнении 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд с примерным 

интервалом отдыха 15 с 

При сходе Ф не должен 

отталкиваться от бедра Б, а Б 

должна вовремя отпустить ногу Ф 

«Угол» 

При верном исполнении 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд с примерным 

интервалом отдыха 15 с 

До выполнения станта Ф должен 

научиться удерживать правильную 

позу «угол» на полу. Б должна 

вовремя отпустить ноги Ф 

Стредл на плечах 

При верном исполнении 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд с примерным 

интервалом отдыха 15 с 

При спуске Б вытягивает Ф строго 

над собой, Ф, при этом опирается 

на Б вертикально вниз 

«Флажок» на бедре 

одиночной базы 

При верном исполнении 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд с примерным 

интервалом отдыха 15 с 

До выполнения станта Ф должен 

научиться держать «флажок» на 

полу. Б должна вовремя отпустить 

ногу Ф. Ф также может держать на 

бедре: Либерти Арабески 

Скорпион 

Стойка на бедре 

двойной базы 

При верном исполнении 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд с примерным 

интервалом отдыха 15 с 

Колени Б не должны 

соприкасаться. Ф сначала должен 

выпрямить одну ногу, а потом 

поставить другую 

Резкий тейбл тон 

При верном исполнении 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд с примерным 

интервалом: отдыха 15 с 

Б должны стоять как можно ближе 

друг у другу и держать спины 

прямыми 

Тейбл топ из коленного 

баскета 

При верном исполнении 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд с примерным 

интервалом отдыха 15 с 

При переходе из виса в положение 

тейбл топа руки Ф не отрываются 

от спин Б. Б должны поменять 

положение как можно быстрее 

Плечевой шпагат из 

стойки на бедре 

При верном исполнении 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд с примерным 

интервалом отдыха 15 с 

Важно, чтобы руки Б и Ф были 

закреплены (без сгиба в локте) в 

нужном положении. Спортсмены Б 

и Ф как можно быстрее должны 

занять нужную позицию 

Бросок руками в 

плечевой шпагат 

При верной исполнений 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд с примерным 

интервалом отдыха 15 с 

Спортсмены выполняют те же 

движения, что и в предыдущем 

станте, только Ф сам отталкивается 

от земли и сделать это должен как 

можно сильнее 

Подъем в стойку на 

плечах из выпада 

При верном исполнения 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд с примерным 

интервалом отдыха 15 г 

Ф при заходе должен постепенно 

переносить вес тела на руки. Б по 

мере захода Ф выпрямляет руки и 

подтягивает прямую ногу из 

выпада в стойку «ноги на ширине 

плеч» 

Подъем в стойку на 

плечах двойной базы 

При верном исполнении 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд с примерным 

интервалом отдыха 15 с 

Выполняется «поступенчато» с 

постепенным переносом веса тела 

Ф с опоры на опору 
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Резкий подъем в стойку 

на плечах двойной базы 

При верном исполнении 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд с примерным 

интервалом отдыха 15 с 

При выполнении станта Ф на 

короткое время должен согнуть 

локти и колени и тут же их 

выпрямить и перенести вес тела, 

надавливая на Б строго сверху. 

Важно, чтобы все движения Б были 

синхронны 

Подъем Ф вверх 

Выполняется 10 подходов 

с интервалом отдыха 5-10 

с 

Выполняется из положения 

основная стойка (корпус ровно, 

ноги на ширине бедер), руки Ф в 

«Т». Флайера вытягивают вверх на 

вытянутые руки двух баз и С. Руки 

Ф напряжены, следить за 

правильным захватом базами рук 

Ф 

Подъем Ф на своих 

руках 

Выполняется 10 подходов 

с интервалом отдыха 5-10 

с 

Для того, чтобы Ф научился 

переносить вес тела на руки в висе. 

Выполняется на параллельных 

брусьях, или плечах двух Б. Руки Ф 

должны быть полностью 

выпрямлены. Нужна страховка С 

Элеватор 

При верном исполнении 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд с примерным 

интервалом отдыха 15 с 

До выполнения станта Ф должен 

овладеть выполнением «чикен 

позишен». Важно, чтобы 

синхронная работа двух Б 

совпадала с действиями Ф 

Жим в экстен-шен 

При верном исполнении 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд с примерным 

интервалом отдыха 15с 

Б вытягивают Ф вертикально 

вверх, немного подшагивая в 

центр. Нога Ф должна быть НАД 

Бив поле зрения Б. При выбросе Ф 

Б не должны сгибать руки в локтях 

 

Экстеншен снизу 

При верном исполнении 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд с примерным 

интервалом отдыха 15с 

Важно следить за синхронной 

работой Б и Ф. Следить за тем, 

чтобы Б и С не прогибали спину 

 

Элеватор-коленный 

баекет- экстен-шен 

При верном исполнении 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд с примерным 

интервалом отдыха 15 с 

Для выхода в экстеншен Ф нужно 

потянуться макушкой вверх, и он 

не должен сгибать корпус в 

тазобедренномсуставе. 

Выталкивать Ф Б должны не очень 

сильно и, станта 

Элеватор-«чикен 

позишн»-элеватор 

При верном исполнении 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд. Затем 

интервал отдыха 1 мин и 

еще серия из 5-ти повторов 

Применяется в основном при смене 

стантов или пирамид для 

визуального эффекта или быстрого 

изменения положения в станте 

(например, смена ноги). При 

выполнении «чикен позишен» 

после элеватора Ф не должен 

«заваливать» таз назад 
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Элеватор-релод-

элеватор 

При верном исполнении 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд. Затем 

интервал отдыха 1 мин и 

еще серия из 5-ти повторов 

Релод используется после выброса 

для быстрой смены станта. На 

начальных этапах отработки 

рекомендуется выполнять с 

передней базой (дополнительный 

передний страхующий). Следить за 

четким выполнением «чикен 

позишн» после «пайк» 

Либерти 

При верном исполнении 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд с примерным 

интервалом отдыха 15 с 

Задача Ф - держать позу, он не 

должен пытаться поймать 

равновесие. Б должны находиться 

четко под Ф. При выбросе Ф Б не 

должны сгибать руки в локтях 

Баскет тосс 

При верном исполнении 

всех позиций выполняется 

5 раз подряд с примерным 

интервалом отдыха 15 с 

Следить за правильным захватом 

(решетка) и вертикальностью 

направления выброса. Решетку 

нужно держать как можно ниже, а 

захват в креддл при приеме Ф 

выполнять как можно выше 

 

Средства специальной физической подготовки для акробатических 

элементов 

 
Содержание и характер 

упражнений 

Дозировка нагрузки, 

режимы выполнения 

Методические указания 

 

Группировка 

Важнейшим требованием 

является быстрое 

выполнение задуманных 

действий. Варианты 

выполнения: - в 

положении сидя; - в 

положении лежа; - в 

приседе. 

Спина должна быть округленной, 

захват руками за середину голени, 

голова должна удерживаться на 

груди, колени немного разведены 

Из упора присев 

перекат назад в 

группировке и 

перекатом вперед сед в 

группировке  

Из упора присев 

перекат назад в 

группировке и 

перекатом вперед упор 

присев 

Выполняется 5 серий по 5 

перекатов с интервалом 

отдыха 10-15 с 

При выполнении перекатов не 

допускается переворот через 

голову. Спина при выполнении 

переката должна быть 

округленной. Колени нужно 

держать врозь. Страховка и 

помощь. Стоя на одном колене 

одной рукой поддерживать под 

бедро, другой - под плечо 

Кувырок вперед 

Выполняется 5 серий по 5 

перекатов с интервалом 

отдыха 10-15 с 

Из упора присев кувырок вперед в 

упор присев. Следить за 

выполнением группировки. При 

выполнении обратить внимание на 

перенос веса тела на руки. 

Упражнение выполняется в 

медленном темпе, затем в 
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быстром. Страховка и помощь. 

Стоя на одном колене одной рукой 

поддерживать под бедро и другой 

под спину (в районе 7-го шейного 

позвонка) 

Из упора присев 

кувырок вперед в упор 

присев и прыжок вверх  

Выполняется 5 серий по 5 

перекатов с интервалом 

отдыха 10-15 с 

При выполнении прыжка вверх 

корпус должен быть ровным без 

наклона или прогиба 

Серия кувырков 

вперед 

Выполняется 5 серий 

(дорожек) 

Выполняется два или три (до 

шести) кувырка слитно (подряд). 

Следите за правильной техникой 

выполнения 

Кувырок вперед 

согнувшись 

Выполняется 3 серии 

(дорожки) по 5-6 

кувырков каждая 

Кувырки нужно выполнять 

быстро, четко и придерживаться 

одного направления. С целью 

совершенствования координации 

движений и развития физических 

качеств рекомендуется 

заканчивать кувырок мощным 

темповым выпрыгиванием вверх 

Кувырок вперед 

длинный с прыжка 

Выполняется 3 серии 

(дорожки) по 5-6 

кувырков каждая 

Выполняется с небольшого 

наклона туловища вперед. По мере 

освоения техники кувырка 

рекомендуется применять 

невысокое препятствие с 

постановкой рук на опору как 

можно дальше 

Кувырок назад 

Выполняется 5 серий 

(дорожек) по 5-6 кувырков 

каждая 

При выполнении обязательна 

постановка рук около шеи, для 

уменьшения нагрузки на шею. 

Страховка и помощь. Стоя на 

одном колене в момент 

переворачивания через голову, 

помочь одной рукой под спину, 

другой - под плечо 

Стойка на носках  

Подъем 

Выполняется 5 серий 

(дорожек) по 5-6 кувырков 

каждая 

При выполнении обязательна 

постановка рук около шеи, для 

уменьшения нагрузки на шею. 

Страховка и помощь. Стоя на 

одном колене в момент 

переворачивания через голову, 

помочь одной рукой под спину, 

другой - под плечо 

Подъем в стойку на 

руках из положения 

«лежа на животе руки 

вверх» 

Выполняется 3 серии по 2 

повтора 

Захватив спортсмена двумя 

руками за ноги (за голень), 

страхующий поднимает его в 

стойку на руках. Тело при этом 

удерживается в прямом 

положении 

Из упора присев выйти 

в стойку на руках 

Выполняется 5 серий по 3 

повтора 

Из упора присев на левой (правая 

назад) толчок левой и махом 
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правой выйти в стойку прямыми 

руками с помощью страхующего. 

Стойка на руках - жесткое 

положение туловища с 

достаточной оттянутостью в 

плечевых суставах 

Из упора присев 

толчком ног выйти в 

стойку на руках 

Выполняется 5 серий по 3 

повтора 

Из упора присев толчком ног 

выйти в стойку прямыми руками с 

помощью страхующего. В стойке 

на руках кисти на ширине плеч, 

пальцы развернуты и направлены 

вперед, ноги вместе, носки 

вытянуты 

Из основной стойки 

выйти в стойку на 

руках 

Выполняется 5 серий по 3 

повтора 

Из основной стойки, руки вверх, 

толчком левой, махом правой 

выйти в стойку с помощью 

страхующего или у стенки. В 

случае потери равновесия стойка 

уравновешивается нажатием 

пальцами или противоположной 

частью ладош на пол. При 

значительном нарушении стойки 

ее восстановлению может помочь 

сгибание рук и туловища 

Стойка на руках 
Выполняется 5 серий по 3 

повтора 

Совершенствование стойки 

достигается путем удержания ног 

в различном положении, а также 

различными поворотами в стойке, 

хождением на руках и пр. 

Махи ногами в 

стороны 

Выполняется по 10 махов 

каждой ногой. Махи 

выполняются с различной 

интенсивностью по мере 

приобретения навыка: 

медленно, быстро, очень 

быстро 

Во время маха коснитесь прямой 

ногой руки, удерживая руки на 

уровне плеч, не сгибаясь 

Наклоны в сторону 

Выполняется 3 серии по 

10 наклонов в каждую 

сторону 

Наклоняйтесь до опоры рукой о 

пол, слегка сгибая опорную ногу, 

и, поднимая свободную, 

оттолкнитесь рукой и 

выпрямитесь в исходное 

положение 

Стойка на руках махом 
Выполняется 5 серий по 3 

повтора 

Стойку выполняйте из положения 

руки вперед- вверх широким 

шагом вперед. Руки ставьте на пол 

на расстоянии шага от ноги на 

ширине плеч. Стойте прямо, не 

сгибаясь и не прогибаясь, 

смотрите на кисти рук 
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Перенесение веса тела 

на правую и на левую 

руку в стойке на руках 

Выполняется 5 серий в 

стойке по 30 с. Интервал 

отдыха 1 мин 

Упражнение выполняется у стены 

или со страховкой 

Колесо  

- с шага; - с подскока; - 

с разбега; - 2-3 колеса 

без остановки, или «в 

темпе» 

Выполняется 5 серий по 5 

повторений 

Разучивая колесо нужно решить 3 

задачи: -развить скорость за счет 

активного маха; сохранить прямое 

положение в стойке на руках 

путем многократного повторения 

стоек с выпрямленным телом (у 

стены или со страховкой); 

добиться четкой 

последовательности и опоры 

путем ориентировки на 

проведенные линии и развития 

гибкости в тазобедренных 

суставах. Для отработки колеса 

рекомендуется использовать 

разметку (6 линий на расстоянии 

50см друг от друга для 

поочередной постановки рук и ног 

в правильное положение) 

Курбет 
Выполняется 5 серий по 3 

повторения 

Стойка на руках перед 

выполнением курбета должна 

быть прогнутой, с согнутыми в 

коленных суставах ногами, т.к. из 

этого положения «хлест» и 

последующее сгибание 

получаются более активно и 

облегчается прыжок на ноги 

Рондат - 

Первая часть рондата сходна с 

выполнением колеса, но правую 

кисть (при выполнении влево) 

необходимо повернуть налево 

пальцами в сторону левой руки. К 

моменту прохождения стойки 

соединяйте ноги и заканчивайте 

рондат курбетом. Рондат 

завершается прыжком вверх 

Мост наклоном назад  

Выполняется фиксация 

моста на 10 счетов, 3 

подхода 

Используется также в качестве 

упражнения на развитие гибкости. 

При опускании в мост смотреть 

нужно на кисти рук. Важно, чтобы 

плечи располагались вертикально 

над кистями рук, ноги должны 

стоять как можно ближе друг к 

другу, колени не разводить 

Переворот вперед  

На начальном этапе 

обучения 20 повторений. 

На этапе 

совершенствования 

Выполняется через стойку, при 

выходе из моста вес переносится 

на ноги, встать нужно толчком рук 

от пола 
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элемента достаточно 5 

повторений 

Переворот вперед на 

одну 

На начальном этапе 

обучения 20 повторений. 

На этапе 

совершенствования 

элемента достаточно 5 

повторений 

Выполняется мах назад той ногой, 

которая первой приходит после 

переворота на пол. Встать нужно с 

помощью переноса веса тела на 

опорную ногу и толчка руками 

Переворот назад на 

одну (перекидка) 

На начальном этапе 

обучения 20 повторений. 

На этапе 

совершенствования 

элемента достаточно 5 

повторений 

Выполняется мах ногой вверх 

одновременно с прогибом спины 

назад. Далее руки касаются пола и, 

одновременно с этим толчком 

опорной ноги спортсмен 

переходит в стойку на руках, ноги 

при этом в шпагате. Упор идет на 

прямые руки 

Переворот вперед из 

стойки на руках 

(темповой переворот) 

На начальном этапе 

обучения выполняется 10 

повторений 

Переворот выполняется шагом с 

одной ноги, руки ставятся на пол 

одновременно. Для прихода на 

ноги нужно выполнить сильный 

толчок руками, корпус при этом 

сильно прогибать не нужно 

Фляк 
На начальном этапе 

обучения выполняется 15 

Присед для выполнения фляка 

должен быть неглубоким и корпус 

при этом немного отведен назад. 

Мах руками должен быть резким и 

руки уходят как можно дальше 

назад 

Рондат-фляк 
Выполняется 6-10 

повторений 

Выполнять эту связку можно 

только после того как отработаны 

отдельно рондат и фляк 

Рондат-фляк-фляк 
Выполняется 6-10 

повторений 

Переходная связка для подготовки 

спортсмена к выполнению рондат-

фляк- сальто, т.е. добавляется 

третий элемент 

Сальто назад в 

группировке 
- 

При выполнении этого элемента 

нужен мощный толчок ногами. В 

момент прыжка руки идут вверх. 

Важно не откидывать голову назад 

Рондат-фляк-сальто 

назад в группировке 

Выполняется 5-7 

повторений 

При выполнении этого элемента 

нужен мощный толчок ногами. В 

момент прыжка руки идут вверх. 

Важно не откидывать голову назад 

Рондат-фляк-сальто 

назад согнувшись 

Выполняется 5-7 

повторений 

Третий элемент в связке (пайк) 

более сложный, чем предыдущий, 

т.к. нет группировки и меньше 

крутящий момент 

Рондат-фляк-бланш 
Выполняется 5-7 

повторений 

При выполнении третьего 

элемента связки-бланша – тело в 

полете должно быть прямым 
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Особое значение имеет хореографическая подготовка, цель которой – 

развивать творческие способности танцоров, которые помогут воплощать на 

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

музыкального сопровождения соревновательных композиций. Большое 

внимание уделяется упражнениям, способствующим развитию гибкости и 

подвижности суставов, развитию координационных способностей. 

Особое внимание следует уделять специальной скоростно-силовой 

подготовке, упражнениям на растяжение. 

Средствами СФП при обучении поддержек и линий являются статические 

и динамические упражнения, направленные на принятие, удержание и выхода из 

позы.  

Средствами СТП для танцоров являются: технически грамотное 

исполнение движений раздельно и в паре, выполнение вращений раздельно и в 

паре (пивоты и спин-повороты) и т.д. Особое внимание надо уделить 

упражнениям на развитие гибкости и подвижности голеностопного, коленного, 

тазобедренного суставов, гибкости позвоночника.  Этому способствуют занятия 

хореографией и специальные имитационные упражнения, направленные на 

создание правильной ритмической структуры движения.  

Координационные способности имеют в танцевальном спорте важное 

значение. Они способствуют быстрому и активному освоению двигательных 

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

и тем самым дают возможность успешно выступать в спортивных 

соревнованиях. 

Высокий уровень развития координационных способностей позволяет 

танцорам быстро обучаться, точно оценивать пространственные, временные, 

динамические возможности своих движений, точно и быстро выполнять 

двигательные действия в необычных условиях, ориентироваться во времени и в 

пространстве, предугадывать изменения двигательных действий, исполнять 

движения плавно, выразительно, артистично, в унисон с музыкальным 

сопровождением. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства специальная 

физическая подготовка направлена на дальнейшее совершенствование 

специальной выносливости, скоростно-силовых способностей, 

координационных способностей у танцоров. При совершенствовании 

выносливости широко применяют интервальные методы тренировок. 

Техническая подготовка 

Техника – наиболее рациональное выполнение двигательного действия.   

Задачи технической подготовки:  

1. Овладеть спортивной техникой избранного вида спорта.  

2. Создать двигательное представление об изучаемой технике.  

3. Овладеть правильным выполнением требуемых движений, элементов, 

связок и действий.  

4. Приобрести навыки спортивной техники.  
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5. Совершенствовать спортивную технику за счёт более рационального и 

эффективного выполнения движений.  

6. Овладеть расслаблением.  

7. Увеличить частоту движений и их амплитуду.  

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

9. Использовать упругость мышц.  

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

более трудных условиях.  

11. Овладеть техникой вспомогательных видах спорта.  

12. Научить правильно выполнять ОРУ и специальные упражнения.  

Соревновательная композиция чирлидинга включает в себя выполнение 

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

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

поворотами, прыжками, наклонами, элементами полуакробатики. При этом 

относительно простыми по технике исполнения являются махи, и движения 

предмета в форме восьмерки, которые выполняются в постоянном контакте 

черлидеров с предметом и зависят от движений самих спортсменов. Наиболее 

технически сложной структурной группой являются броски и ловля помпонов. 

Это подтверждается результатами наблюдений их исполнения на соревнованиях.  

Характерными параметрами в чирлидинге является движения, лежащие в 

основе броска. Движение изменяется в зависимости от целей деятельности. 

Соответственно, цели имеют отношение к горизонтальному расстоянию, 

времени нахождения в воздухе, точности или скорости движения. На результат 

и качество выполнения бросковых действий влияют начальные параметры 

вылета помпонов. Они особенно важны, так как в интервале между броском и 

ловлей спортсмены выполняют различные по структуре и координационной 

сложности движения. При этом необходимо сохранить синхронно- групповую 

работу, динамичность, композиционные перестроения и взаимодействия. 

Поэтому выбор спортсменом высоты броска и формы его траектории зависит от 

состава элементов, выполняемых во время полёта предмета, способа его ловли и 

композиционного замысла упражнения. Следствием неудачного вылета и 

нарушения траектории являются потери предмета и сбавки в судейском 

протоколе за работу помпонами.  

Процесс технического совершенствования, в ходе которого спортсмены 

накапливают двигательные навыки, тесно связан с процессом обучения. Анализ 

результатов соревновательной деятельности дает основание предположить, что 

в процессе технической подготовки спортсменов отсутствуют рациональные и 

эффективные методы формирования и совершенствования техники выполнения 

работы с помпонами. Поэтому имеется острая необходимость концентрировать 

внимание в тренировочном процессе обучению и совершенствованию техники 

владения предметом. 
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Норматив Кол-во 

счетов, 

попыток 

Требования к исполнению 

1. Поочередные 

махи ногами в 

разных 

плоскостях 

16 счетов  

1 попытка 

Выполнение поочередных махов ногами вперед, в 

сторону, по кругу с максимальной амплитудой, без пауз 

один за другим. Корпус и опорная нога строго 

перпендикулярны полу. Обязательное выпрямление 

маховой ноги в колене. Присутствие "пружинки" (на 

полупальцах). Достаточно натянутые носки, 

максимальная амплитуда, точность и динамичность 

движений. 

2. Равновесие 

шпагатом с 

наклоном 

вперед  

4 счета     

1 попытка 

Корпус и опорная нога строго перпендикулярны полу. 

Обязательное положение шпагат (демонстрация 

гибкости), выпрямление ноги в колене, фиксация 4 счета 

равновесия, устойчивость. Достаточно натянутый носок 

3.Блок 

«чирпрыжков» 

8 счетов  

1 попытка 

Выполнение поочередных прыжков с максимальной 

высотой и амплитудой, легкостью, точностью поз и 

четкостью линий один за другим без пауз в заданном 

порядке: прыжок "группировка", прыжок "стредл", 

прыжок "абстракт", прыжок "той-тач". 

4. Базовые 

движения 

чирлидинга  

5 счетов 

1 попытка 

Из и.п. О.С., выполнение базовых движений чирлидинга 

под мышечным контролем с максимальной скоростью и 

точностью в течение 5с. Движения выполняются один за 

другим без пауз в заданном порядке: "K", "Daggers", "L", 

"Bow& Arrow". Обязательное выпрямление в локтях 

(достаточно натянутые руки). 

5. Пируэты 

«фуэте»  
1 попытка 

Выполнение пируэта на 1080°с открыванием свободной 

ноги в сторону из положення "пасе". Выполняется 

несколько раз с максимальной точностью, мышечным 

контролем и фиксацией позы, выпрямление и удержание 

ноги. 

6. "Тур-пике"  1 попытка 

Серия пируэтов с передвижением шагом на опорную 

ногу. Выполнение с максимальной точностью и 

скоростью вращения, мышечным контролем. 

7. Связка 

«липпрыжков» 
1 попытка 

Выполнение поочередных прыжков один за другим без 

пауз в заданном порядке: 2 высоких липа, высокий лип в 

сторону. С максимальной высотой и амплитудой, 

легкостью, выразительностью и четкостью линий. 

8. Контроль 

координации 

движений 

8 счетов  

3 попытки 

Выполнение связки из базовых движений и обязательных 

элементов чирлидинга со сменой плоскостей и 

разноритмичностью. Выполняется в заданном порядке из 

и.п. ОС: прыжок ноги врозь руки "High V", прыжок ноги 

вместе руки "Broken Т", "Back Lunge" ногами руки "К", 

положение "Т", джаж-пируэт и мах вперед. 

Согласованное выполнение движений рук и ног в 

заданном порядке в такт музыки. 

9. Ритмические 

движения  

8 счетов  

3 попытки 

Музыкально отобразить движения рук и ног 

стилизованной танцевальной связки чирлидинга. 

Согласованное выполнение движений рук и ног в такт 

музыки. Музыкально выполнять движения рук и ног в 

течение 30с. 
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10. Тест для 

определения 

двигательной 

памяти  

8 счетов  

3 попытки 

Отобразить стилизованную танцевальную связку с 

обязательными элементами чирлидинга. 

Предварительный показ и объяснение. Правильное 

выполнение задания. 

 

Хореография и акробатика 

Хореографическая подготовка должна учитывать выразительный аспект 

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

над двигательной культурой, пластикой, выражением эмоционально-смыслового 

содержания музыки.   

Под хореографией понимается все то, что относится к искусству танца. В 

раздел хореографической подготовки входят элементы классического, 

народного, историко-бытового и современного танцев, исполняемых в виде 

экзерсиса у опоры и на середине. Большое внимание должно уделяться изучению 

основ музыкальной грамоты музыкальной грамоты.  Значение музыки в 

чирлидинге. Понятие о содержании и характере музыки. Свойства музыкального 

звука. Метр, такт, размер. Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная динамика, 

регистровая окраска. Форма и фразировка.  История музыки и музыкальная 

литература. Жизнь и творчество композиторов-классиков. Прослушивание и 

обсуждение музыкальных иллюстраций.  Музыкально-ритмическая 

подготовленность складывается из 3 компонентов: из умения согласовывать 

движения с музыкальным ритмом, из сознательного, эмоционального 

восприятия мелодии, из умения передавать движениями интонации музыкальной 

темы.  

Чирлидинг сегодня – это зрелищный вид спорта, тесно переплетающийся 

с хореографией. Музыкально-акробатические композиции – это результат 

совместного творческого сотрудничества тренеров и хореографов. Не случайно 

согласно правилам соревнований сегодня выставляется отдельная оценка за 

артистизм. Поэтому для работы над хореографической подготовкой спортсменов 

должен привлекаться к работе отдельный тренер.   

Хореографическая подготовка спортсменов на протяжении всех этапов 

должна совершенствоваться, с повышением уровня технического мастерства она 

приобретает более важное значение. В связи с этим на 1 и 2 этапах спортивной 

подготовки (группы НП-1, 2 и группы УТ-1, 2) 30-50% времени, а на 3 и 4 этапах 

подготовки (группы ТГ-3,4, 5 и группы СС и ВСМ) - 50% времени.  Композиции 

раскрывают умение спортсменов исполнять сложные технические элементы, 

красиво и грациозно двигаться, а также выражать содержание музыкального 

произведения, создавая определённые образы. Поэтому для разучивания 

технических элементов и хореографической основы, а впоследствии отработки 

готовой композиции предусматривается как совместная (одновременная), так и 

раздельная работа основного тренера и тренера по хореографии. 

Акробатика 

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

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

стойку на руках.      

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

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

колеса. То же с курбета. Назад с поворотом – фляк с поворотом кругом в сед.  

 Перевороты: - вперед: темповой вперед с поворотом на 360 и 540 градусов. 

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

поворотом на 720 градусов. 

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

разгибом: в шпагат ноги врозь с наклоном вперед.     

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

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

батуте.  Маховое. Маховое с поворотом. 

Сальто: - назад: сальто назад прогнувшись с поворотом на 720 градусов.  

То же с поворотом на 1080 градусов.  Двойное сальто назад в группировке.  То 

же согнувшись. То же прогнувшись. Прогнувшись с поворотом на    540 градусов 

в переход.  Двойное комбинированное сальто.  -  вперед: сальто вперед 

прогнувшись с поворотом на 360 и 720 градусов.  «Колпинское». Двойное в 

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

согнувшись в яму.       

Статические положения: стойка силой, согнувшись ноги врозь на полу.      

Шпагаты с опорой одной ногой на возвышенность.  

Контрольные упражнения и соревнования. 

Обучающиеся на учебно-тренировочном этапе в течение сезона должны 

принять участие в 6 соревнованиях (2 отборочных, 2 основных, 2 контрольных) 

 

4.2. Учебно-тематический план (Приложение № 4 к Программе). 

Учебно-тематический план оформляется в виде таблицы, составляется на 

каждый этап обучения. Учебно-тематический план содержит перечень тем, 

определяет их последовательность, количество часов по каждой теме с 

указанием теоретических занятий. Количество часов в учебно-тематическом 

плане указывается из расчёта на весь период обучения на определенный этап 

подготовки. 

  



55 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «чир спорт» основаны на особенностях 

вида спорта «чир спорт» и его спортивных дисциплин. Реализация Программ 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта «чир спорт», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «чир спорт» учитываются Учреждением при 

формировании Программы, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта относятся: 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки; 

- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «чир спорт». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Учреждение обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

и иным условиям. 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость 

Программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 

учебно-тренировочных групп. 

 

6.1.  Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие хореографического зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
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6.2.  Кадровые условия реализации Программы: 

1) Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «чир спорт», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

2) Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом  

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный  № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019  № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденный приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным стандартом 

«Специалист  по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 

оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н 

(зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475) или 

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России  от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

3) Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Учреждения. 

Работников  направляют от Учреждения на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

утвержденные в Учреждении планом профессиональной переподготовки, 

повышения квалификации на основании приказа руководителя Учреждения. 
 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

1) Нормативно-правовые документы: 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» от 04.12.2007 N 329-ФЗ (с изменениями и дополнениями); 

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 18.11.2022 г. № 

1016 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «чир спорт» (зарегистрирован Министерством юстиции Российской 

Федерации 18 октября 2022 г., регистрационный № 70585); 
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Профессиональный стандарт «Тренер-преподаватель», утвержденный 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный № 62203); 

Профессиональный стандарт «Тренер», утвержденный приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный №54519); 

Профессиональный стандарт «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденный 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615); 

Профессиональный стандарт «Специалист по обслуживанию и ремонту 

спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, 

регистрационный № 54475); 

Единый квалификационный справочник должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденный приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054); 

Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и форм медицинских заключений о 

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238). 

2) Список литературных источников. 

Волков, Л.В. Теория и методика детского и юношеского спорта / Л.В. 

Волков. – К.: Олимпийская литература, 2018. – 296 с. 

Дубровский, В.И. Валеология. Здоровый образ жизни / В.И. Дубровский. - 

М.: Флинта, 2018. - 560 c. 

Иваницкий, М.Ф. Анатомия человека: учебник / М.Ф. Иваницкий. – М.: 

Спорт, 2019. – 624 с. 

Соколова, Э.Ю. Чирлидинг. Как подготовить команду. Методическое 

пособие для тренеров по чирлидингу / Э.Ю. Соколова. – М.: РОО «Федерация 

черлидерс – группы поддержки спортивных команд, 2018. - 44 с. 

Физическая культура и физическая подготовка: учебник / под ред. В.Я. 

Кикотя, И.С. Барчукова. - М.: ЮНИТИ, 2020. - 431 c. 

Холодов, Ж.К., Кузнецов, В.С. Теория и методика физической культуры и 

спорта: учебник / Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов. – М.: Академия, 2021. – 496 с. 

3) Интернет ресурсы. 
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https://minobrnauki.gov.ru/ - Министерство науки и высшего образования 

РФ; 

https://mo.mosreg.ru/ - Министерство образования Московской области; 

http://minsport.gov.ru/ - Министерство спорта РФ; 

https://mst.mosreg.ru/ - Министерство спорта Московской области; 

https://rusada.ru/ - Независимая Национальная антидопинговая организация 

РУСАДА; 

https://cheerleading.su/ - ОФСОО «Союз чир спорта России»; 

https://cheerleading.su/moskovskaya-oblast -  Федерация чир спорта 

Московской области. 

 

  



60 
 

VII. Заключение 
 

Содержание дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки определяется соответствующей образовательной программой, 

самостоятельно разработанной и утвержденной организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, с учетом 

примерных дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки. Представленный алгоритм составления дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки носит рекомендательный 

характер, создан с целью облегчить работу по разработке дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки. 

Качественная разработка дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки в рамках законодательного поля позволит более 

эффективно достичь поставленных перед образовательной организацией целей. 

Продуманная структура и содержание дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки для образовательной организации позволит 

улучшить процесс, направленный на физическое воспитание и физическое 

развитие обучающихся, совершенствовать их спортивного мастерство и 

результативность в спортивных мероприятиях, в том числе спортивных 

соревнованиях. 

 



 

 
 

VIII. Приложения 

Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «чир спорт» 
 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ п/п Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно- тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До  года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 

Недельная нагрузка в часах  

6 8 10 12 14 16 

Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

12 8 

1. Общая физическая  подготовка 147 166 150 167 187 166 

2. Специальная  физическая подготовка 78 125 156 187 218 250 

3. Техническая подготовка  50 70 124 162 189 220 

4. Тактическая подготовка 20 30 33 42 45 55 

5. Психологическая  подготовка 5 6 9 10 15 24 

6. Теоретическая под готовка 6 6 10 10 15 20 

7. Контрольные мероприятия (тестирование и 4 4 6 6 6 6 
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контроль) 

8. Соревновательная деятельность  - 5 16 19 25 52 

9. Инструкторская и судейская практика - - 6 9 12 17 

10. Восстановительные мероприятия 1 2 6 7 11 19 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 
1 2 4 5 5 6 

Общее количество часов в год 312 416 520 624 728 832 

 
 

 

 

 



 

 
 

Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «чир спорт» 

 

Календарный план воспитательной работы  

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

сентябрь-август 

(с учетом 

календарного 

плана 

спортивных 

мероприятий) 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

сентябрь-август 

 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

август 
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формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

Летняя оздоровительная площадка 

дневного пребывания детей, в рамках 

которой предусмотрено: 

- организация здоровьесберегающего 

активного, культурно-содержательного, 

интеллектуально-развивающего досуга 

обучающихся в летний период; 

- сохранение и укрепление здоровья; 

- развитие спортивной одаренности; 

- формирование основных лидерских 

качеств и творческого развития. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

сентябрь-август 

 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки. 

май, июнь 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях, и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

сентябрь-август 
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праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- мероприятиях патриотической 

направленности 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

сентябрь-август 

 

5. Работа с родителями Достижение цели воспитания, которое 

обеспечивается согласованием позиций 

семьи и школы: 

- Индивидуальные встречи родителей и 

администрации спортивной школы; 

- Встречи тренеров-преподавателей и 

родителей обучающихся; 

- Родительские собрания; 

- Социальные сети и чаты. 

сентябрь - май 

  



66 
 

Приложение № 3 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «чир спорт» 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним  

 
Этап начальной подготовки 

Вид программы Тема Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Веселые старты 

 

«Окружение» Тренер сентябрь 

Теоретическое 

занятие 

«Спорт без допинга» Тренер октябрь 

Проверка 

лекарственных 

препаратов 

Знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный список» 

 

Тренер ежемесячно 

Антидопинговая 

викторина 

«Антидопинговые 

правила» 

 

Тренер ноябрь -декабрь 

Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

Онлайн-курс 

«Ценности спорта» 

Спортсмен           январь 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер сентябрь, май 

 

Учебно-тренировочный этап 

Вид программы Тема Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Веселые старты «Чистый спорт» Тренер сентябрь 

Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

Онлайн-курс 

«Антидопинг» 

Спортсмен январь 

Антидопинговая 

викторина 

 

«Антидопинговые 

правила» 

 

«Побеждай честно» 

 

«Нет допингу» 

 

Тренер ноябрь-декабрь 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

 

«Проверка лекарственных 

средств» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечения в 

учреждении 

октябрь, апрель 

Родительское «Роль родителей в Тренер сентябрь, май 
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собрание процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Приложение № 4 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «чир спорт» 
 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки до 

одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 360  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 40 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 40 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений, и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 40 ноябрь 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 40 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 40 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 
≈ 40 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 
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элементам техники и 

тактики вида спорта 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 40 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав 

и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 40     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 40 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/1200  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 67/133 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности 

в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 67/133 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 67/133 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 67/133 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 67/133 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  
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Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 67/133 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 66/134 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 
≈ 66/134 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 66/134 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Приложение № 5 

к дополнительной 

образовательной программе 

спортивной подготовки по виду 

спорта «чир спорт» 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 Таблица 1 

№   

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Коврик гимнастический штук 12 

2.  Лента резиновая (жгут) штук 12 

3.  Скакалка гимнастическая штук 12 

4.  Скамейка гимнастическая штук 4 

5.  Станок хореографический комплект 1 

6.  Стенка гимнастическая штук 4 

7.  Турник навесной на стенку гимнастическую штук 4 

8.  Утяжелители для рук и ног комплект 12 

9.  Музыкальный центр штук 1 

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

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

двойка» 

10.  Зеркало настенное (12x2 м) штук 1 

11.  Мат гимнастический штук 6 

12.  Помпоны штук 48 

Для спортивных дисциплин «чирлидинг - группа»,  

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

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

13.  Лонжа страховочная универсальная комплект 1 

14.  Магнезница штук 1 

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

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

17.  Мостик гимнастический штук 1 

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

19.  
Покрытие гимнастическое для гимнастического 

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

20.  Стоялка гимнастическая штук 2 

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

«батон - твирлинг - произвольная программа - двойка»,  

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

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

1.  Батон (хромированный стальной вал  

с различными размерами наконечников  

на разных концах) 

штук 10 

2.  Батут спортивный стандартный штук 1 

3.  Зеркало настенное (12x2 м) штук 1 
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4.  Мат гимнастический (толщина не менее 10 мм) штук 6 

Приложение № 6 

к дополнительной 

образовательной программе 

спортивной подготовки по виду 

спорта «чир спорт» 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
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1.  Костюм спортивный штук на обучающегося - - 1 1 

2.  
Обувь спортивная для 

улицы 
пар на обучающегося - - 1 1 

3.  
Обувь спортивная, 

танцевальная для зала 
пар на обучающегося - - 1 1 

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

4.  
Костюм для 

выступлений 

штук на обучающегося - - 1 1 

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

5.  
Костюм для 

выступлений 

штук на обучающегося - - 1 1 

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

6.  
Костюм для 

выступлений 

штук на обучающегося - - 1 1 

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

стант», «чирлидинг - стант - смешанная», «чирлидинг - стант - партнерский» 

7.  
Костюм для 

выступлений 

штук на обучающегося - - 1 1 

Для спортивных дисциплин «произвольная программа», «произвольная программа двойка», 

«произвольная программа группа (6-8 чел)», «произвольная программа группа (8-10 чел)» 

8.  
Костюм для 

выступлений 

штук на обучающегося - - 1 1 

 

 

IX.  


