
 

Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий. 

2.1. Организационно педагогические условия реализации программы. 

Занятия проводятся в в СОШ № 1, которое соответствует санитарным и 

противопожарным нормам, нормам охраны труда и имеет материально-

техническое оснащение: стол и стул учительские, скамейки, музыкальная 

аппаратура, пумпоны, спортивные коврики,скакалки. 

2.2Формы аттестации / контроля.  

Для полноценной реализации данной программы используются разные 

формы контроля: 

- текущий (в течение всего учебного года после каждой темы); 

- итоговый (в конце реализации программы; по итогам контроля 

составляются протоколы). 

Текущий контроль (в течение всего учебного года после каждой темы) По 

результатам скорректировать программу , внести изменения, добавления; 

Итоговый контроль  (в конце реализации программы) Определение 

результатов учебной деятельности.  

2.3 Оценочные материалы. 

- Коллективная работа. 

- Анализ результатов показательных выступлений. 

- Наблюдение педагога в ходе занятия. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение 3 

Общая физическая подготовка. 

Развитие гибкости: активные и пассивные упражнения направленные 

для развития гибкости в плечевых, тазобедренных суставах и гибкости 

позвоночного столба (различные махи, наклоны, скручивания, выпады, 

круговые движения в различных плоскостях). 

Развитие выносливости: прыжки со скакалкой, бег с различной 

скоростью и продолжительностью, а так же за счѐт увеличения плотности и 

интенсивности занятий. 

Развитие силы: статические и динамические упражнения с 

собственным весом, с отягощениями,сопротивление партнѐра, направленные 

на развитие силы мышц рук, кистей, плечевого пояса, брюшного пресса, 

спины, ног. 

Развитие координации движений: упражнения, которые предъявляют 

высокие требования к точности движений (акробатические   упражнения, 

упражнения в равновесии); упражнения в которых имеется элемент 

внезапности (подвижные игры, спортивные игры); упражнения в которых в 

зависимости от ситуации или сигнала необходимо менять направление 

движения (челночный бег, танцевальные упражнения). 

Развитие быстроты: упражнения связанные с необходимостью 

мгновенного реагирования на различные сигналы (бег,челночный бег, 

прыжки со скакалкой, подвижные и спортивные игры). 

Средства ОФП 

1. Строевые упражнения: построение, перестроения в шеренги, в колонны. 

Выполнение строевых команд: повороты на месте. Передвижения: в обход, 

противоходом, змейкой, спиралью, по диагонали. 

2. Стойки (основная, широкая, на носках, на одной). Седы (седы, сед согнув 

ноги, сед углом, сед на бедре). 

3. Выпады (вперед, в сторону). 

4. Ходьба. Легкий шаг, высокий, острый, широкий, на носках, на внутренней 



стороне стопы, на внешней, в полуприседе, в приседе, скрестный. 

5. Бег. Бег с высоким выносом прямых ног вперед, захлестом голени назад, с 

высоким подниманием бедра. 

6. Прыжки. На одной, двух ног; с ноги на ногу, прыжки в верх, в приседе, 

подскоки, с поворотом на 180, 360 град., с движением рук и ног, в длину с 

места, с продвижением вперед. 

7. Волны руками. Упражнение для четкого и резкого выполнения движений 

руками. 

8. Упражнения для развития подвижности тазобедренного, плечевого, 

голеностопного, коленного суставов, позвоночного столба. 

Упражнения для развития координации с использованием ОРУ. 

   Специальная физическая подготовка. 

¬ Строевые упражнения: перестроения в колонне, в шеренге; движение 

в колонне по диагонали, противоходом, змейкой, кругом, скрещением; 

¬ Силовые упражнения : акробатические стойки (стойка на лопатках, 

стойка на руках),специальные стойки, используемые в черлидинге (стойка 

на бедре, стойка на плечах, стойка сидя на плечах), станты-построения 

пирамиды; 

¬ Скоростно-силовые упражнения: различные прыжки, подскоки, 

выпрыгивания, специальные прыжки ( чир-прыжки, лип- прыжки); 

¬ Коордиционные упражнения: основные положения рук и кистей, 

используемые в черлидинге, основные положения ног, используемые в 

черлидинге, акробатические упражнения (кувырки, колесо, перевороты), 

пируэты. 

¬ Развитие гибкости: шпагаты, махи, выпады, прогибы, мосты. 

     ¬ Хореография: исправление осанки (подтягивание мышц живота, 

ягодичной области, расправление плеч, выпрямление позвоночника). 

Элементы классического танца. Танцевальные упражнения: 

восьмерки, танцевальные блоки, танцевальные стили и направления (джаз, 

фанк, брейк, рок, поп, рэп, лирический, народный танец, сочетание 



стилей), чир-данс – танцевальный блок с использованием основных 

элементов черлидинга. 

¬ Кричалки – используются для привлечения к участию зрителей. 

Чант (скандирование) - повторяющееся слово или фраза, использующаяся 

для привлечения зрителей к участию в программе; Чир (двустишья и т.д. 

информирующие зрителей и болельщиков о команде черлидеров, об 

играющей на поле команде, о происходящих событиях и т.п.)- в 

содержании должна быть задана определенная информация для зрителей 

(болельщиков): о команде черлидеров, об играющей на поле команде, о 

происходящих событиях и т.п. 

Постановка голоса - модуляция, громкость, высота звука, 

выразительность, разучивание и исполнение гимнов, командных песен. 

Дыхательные упражнения (упражнения на вдохе и выдохе). Упражнения 

для тренировки голоса и силы звука. 

¬ Акробатика - перекаты, кувырки, выпады, мост из положения лѐжа и 

стоя, стойка на руках, переворот в сторону (колесо), шпагаты, 

полушпагат. Пирамиды (станы) - групповые акробатические упражнения в 

парах, тройках. 

Упражнения на гибкость и подвижность суставов. Наклоны 

вперед из седа ноги вместе и ноги врозь с удержанием позы 2-3 сек. Мост 

(подготовительные упражнения: наклоны назад, стоя спиной к стеке до 

касания руками). Стоя на коленях, руки вверх – наклон назад (стремиться 

достать руками пол). Сед спиной к стенке – взяться руками за рейку на 

высоте головы, ноги согнуть и поставить на ширине плеч, прогибаясь 

встать. Стоя спиной к стенке – наклониться назад и опираясь руками о 

стенку, выполнить мост. Мост из положения лежа (из стойки – наклоном 

назад мост). Махи ногой вперед, назад, в сторону. Выкрут в плечевых 

суставах с гимнастической палкой, с резиновым бинтом, со скакалкой, с 

опорой рук о гимнастическую стенку. Шпагат прямой, на правую, на 



левую ногу на полу (ковре), с возвышенности (гимнастическая скамейка, 

горка матов) и т.д. 

Упражнение на устойчивость, равновесие.  Пробежать между 

расставленными на полу предметами  не касаясь их. Во время ходьбы или 

бега по сигналу (хлопок, свисток) педагога принять определенное 

положение (присесть, лечь, стоять на одной ноге и т.д.). Отвести прямую 

ногу вперед, назад, в сторону, руки на поясе (на полу, на скамейке). 

Повороты на носках вправо и влево, руки на поясе или в стороны. Быстрая 

ходьба и бег по обозначенной линии, скамейке. Обычная ходьба по 

скамейке, правым или левым боком, ходьба на носках, руки на поясе, в 

стороны. 

Упражнения на развитие скоростно-силовой подготовки. 

-для развития силы: сгибание и выпрямление рук в упоре: в упоре лежа 

(руки на гимнастической скамейке); 

- сгибание и выпрямление рук быстро и медленно по 3-5 раз (повторить 

3-4 раза, после каждой серии 30-49 сек. отдыха); 

- в упоре лежа сзади (руки на гимнастической скамейке) – сгибание и 

разгибание рук. В упоре - сгибание и разгибание рук. 

- для развития мышц брюшного пресса: лежа на спине: поднимание 

прямых ног, до касания ими за головой 15-20 раз (2-3 серии); 

Упражнения на развития вестибулярной устойчивости: 

- наклоны головы вперед, назад и в стороны. 10-12 в каждую сторону 

(сначала в медленном темпе, а после ряда занятий – в быстром и в 

переменном). 

- вращение головой. До 20 раз в каждую сторону (сначала в медленном 

темпе, в после ряда занятий – в быстром и переменном). 

- упражнения 1 и 2 с закрытыми глазами с чередованием закрывания и 

открывания глаз во время движений головой. 

- наклоны туловища вперед, назад и в стороны с открытыми и закрытыми 

глазами. 10 – 12 в каждую сторону. 



- круговые движения туловищем с открытыми и закрытыми  глазами с 

чередованием закрывания и открывания глаз. 10 – 12 в каждую сторону. 

- упражнения 2, 4 и 5 с последующей фиксацией стойки на носках и на 

носке одной ноги в течении 4 – 5 с. 

- комбинированные упражнения, в которых сочетаются наклоны, 

повороты и круговые движения туловищем и головой с последующей 

фиксацией стойки на носках или носке одной ноги. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



П р и л о ж е н и е  4  

 

Акробатические упражнения. 

Группировка – основное подводящее упражнение к перекатам и 

кувыркам. В начале обучения выполнять ее следует медленно. 

Группировка выполняется в положении сидя на полу, в приседе, лежа на 

полу. 

Перекат - это неполное вращение тела без переворота через голову, 

при котором происходит последовательное касание пола тазом, спиной, 

лопатками или грудью, животом, бедрами и т.д.  

Перекат на спину. Из седа согнув ноги, руками взяться за голени 

ног, колени подтянуть к груди, голову наклонить вперед (положение 

группировки). Перекат назад и перекатом вперед возвратиться в исходное 

положение. После освоения группировки и переката выполняется перекат 

из положения упора присев, седа согнувшись, упора присев на одной ноге. 

Далее рекомендуется совершенствовать перекаты без группировки из тех 

же исходных положений: седа, упора присев на одной, на двух ногах. 

При выполнении перекатов назад без группировки необходимо округлить 

спину, прижать подбородок к груди . Ноги при этом можно не сгибать. 

Перекат прогнувшись. Перекат прогнувшись из упора лежа на 

бедрах. В упоре лежа на бедрах отвести голову назад, максимально 

прогнуться. Сгибая руки, выполнить перекат вперед. Обратным 

движением возвратиться в исходное положение. Перекат прогнувшись 

можно выполнять и с согнутыми в коленях ногами. Перекат прогнувшись 

руки вверх. Максимально прогнуться, выполнить перекат. Перекат 

прогнувшись с захватом голени сзади. Перекат прогнувшись из упора 

лежа согнув руки, ногу назад. Оттолкнувшись одной ногой, выйти в упор 

на руках и груди, соединить ноги, прогнуться, выполнить перекат с груди 

на живот и бедра в упор лежа прогнувшись. Перекат прогнувшись из 

упора лежа, отвести ногу назад, согнув руки. Упруго сгибая руки и 



отталкиваясь ногой, перейти на грудь и выполнить перекат в упор лежа 

прогнувшись. 

Перекаты на бок: Перекат лежа на боку. Лежа на боку, 

наклониться в сторону и выполнить перекат. Перекат из седа на пятках. 

Перекат из стойки на коленях. Наклониться в сторону, сгибаясь в 

тазобедренных суставах, перекатиться через бедро и таз на бок. 

Вставание: 

 а) обратным перекатом вернуться в сед на пятках, вставая на одну 

ногу, выпрямиться;  

б) обратным перекатом вернуться в упорна колено, встать 

на другую ногу и, отталкиваясь рукой, выпрямиться. 

Перекаты в сторону: Перекат в сторону из положения лежа на 

спину. По мере освоения выполнять это упражнение в более быстром 

темпе с различными положениями рук. Перекат с поворотом. Из седа ноги 

врозь руками взяться под колени с наружи, выполнить перекат на бок, 

перекатиться через спину на другой бок и сесть в исходное положение 

лицом в другую сторону. После освоения перекатов следует начинать 

освоение кувырка вперед. Выполнение кувырка вперед достигается 

энергичной плотной группировкой и быстрой подачей вперед плеч в 

момент его завершения. 

Кувырок – это вращение тела с перекатом (обычно через голову). 

Кувырки служат хорошим средством для вестибулярного аппарата 

спортсмена. В этом разделе описаны упражнения, содействующие 

совершенствованию перекатов в усложненных условиях. 

Кувырок вперед. Из упора присев, руки впереди, выпрямляя ноги, 

перенести вес тела на согнутые руки, прижать подбородок к груди, 

выполнить перекат на лопатки, спину, таз и, сгибая ноги, перейти в 

исходное положение. 

Последовательность обучения: а) повторить перекаты на спине в 

группировке, обращая внимание на перекат вперед в сед; б) выполнить 



кувырок вперед с наклонной плоскости; 

Кувырок назад. Из упора присев сделать перекат назад, поставить 

руки у плеч, выпрямляя руки, прийти в упор присев на обе или одну ногу. 

Последовательность обучения и совершенствования: а) перекат назад, 

ставя руки в упор у плеч; б) кувырок назад в упор присев; в) выполнить 

кувырок с наклонной плоскости; г) кувырок назад на одну ногу; д) 

несколько кувырков подряд. 

Кувырок в сторону. Рассмотрим два варианта кувырка в сторону: 

1) через спину. 2) перекатом через плечо. Из упора присев, руки впереди, 

сгибая руку, опереться на предплечья, выполнить перекат через спину на 

другой бок и, опираясь на предплечье и голень, встать; можно с помощью 

рук (руки). 

Кувырок через плечо. С шагом вперед опереться на одноименную 

руку, опуститься на плечо и, отталкиваясь ногой выполнить перекат. 

Сгибая ногу и опираясь на голень встать; можно с помощью рук (руки). 

Стойка – это вертикальное положение тела. Все стойки можно 

выполнять толчком одной и махом другой, толчком двух ног, силой, а 

заканчивать различным положением: ноги врозь, согнув ноги, одна 

вперед, другая сзади и т.д. 

Обучение стойке необходимо для тренировки вестибулярного аппарата в 

необычных условиях, для укрепления мышц рук, плечевого пояса и 

туловища в целом, что очень важно для дальнейшего совершенствования 

приемов падений и бросков. 

Стойка на лопатках. Из положения лежа на спине или упора 

присев перекатом назад, коснувшись лопатками пола, упереться руками в 

поясницу и выпрямить ноги, принять вертикальное положение. 

Стойка на голове. Выполняется с опорой головой и руками. Вес 

тела равномерно распределяется на руки и голову. Туловище с ногами 

составляют почти прямую линию. 

Последовательность в обучении: 



1. Руки и голова должны образовать равносторонний треугольник. Кисти 

располагаются на ширине плеч, голова опирается верхней частью лба. 

2.Из упора присев (руки впереди на 15-20 см) толчком двумя ногами 

стойка на голове с согнутыми ногами с помощью и самостоятельно. 

Стойка на голове и предплечьях. Поставить руки на предплечья, 

махом одной толчком другой выполнить стойку на предплечьях. Стойку 

можно выполнять с опорой головы на ладонь. 

Стойка на руках. Из основной стойки, шаг вперед, мах одной и 

толчок другой, выйти в стойку на руках. Следить, чтобы тело в плечевых 

суставах и грудино-ключевых суставах было максимально выпрямлено. 

Мост: Из положения лежа, наклоном назад, из стойки на руках. 

Переворот в сторону (колесо). 

Последовательность изучения переворота в сторону (колесо): 

1. Из стойки лицом к основному направлению на одной ноге, другая 

вперед (например, на правой, левая вперед): шагом правой вперед по 

линии, поворот налево в стойку на правой ноге и сразу шагом левой назад 

поворот налево в стойку ноги врозь (поворот плечом вперед + поворот 

плечом назад). 

2. То же но наклоном туловища вперед. 

3. Упражнения 1 и 2 из стойки боком к основному направлению. 

4. Из стойки на левой, правая сзади лицом к основному направлению с 

наклоном вперед: последовательно поворотом туловища налево, 

поставить левую руку на линию, затем, оттолкнувшись левой, поставить 

на линию правую, повернуть кисть налево; продолжая поворот туловища, 

сделать шаг правой вперед по линии и сразу шагом левой назад поворот 

налево в стойку ноги врозь. Упражнение выполнять сначала медленно, по 

фазам, а затем слитно и быстро. Главное, чтобы был выполнен весь 

сложный поворот (в данном случае поворот, а не переворот) с наклоном 

вперед и последовательным отталкиванием руками и ногами. 

5. Повторить упражнения 4, выполняя правой ногой мах (поднимая ее 



повыше). 

6. То же, но в исходном положении встать на правую ногу, а левой в 

начале колеса сделать широкий шаг вперед. 

7. Из стойки на правой ноге лицом к основному направлению: шаг левой и 

колесо в стойку ноги врозь с помощью, обращая внимание на 

необходимость сильного маха правой ногой (если колесо выполняется 

влево); сильного отталкивания левой ногой. 

8. Упражнение № 7 с добавлением опускания правой ноги на пол, 

поближе к рукам, в стойку на ней. 

9. Упражнение № 8 с последующим отталкиванием руками и 

подниманием туловища. 

10. Колесо целиком, обращая внимание на основные моменты: 

- Шаг вперед с отталкиванием «задней » ногой; 

- Сильный мах «задней» ногой; 

- Сильное отталкивание опорной ногой; 

- Выпрямление в стойке и широкое разведение ног; 

- Быстрое подставление маховой ноги к руке и сразу сильное 

отталкивание руками с одновременным подниманием плеч; 

- Завершение колеса «подтягиванием» толчковой ноги до линии, на 

которую необходимо встать (этим обеспечивается «доворот»). 

Переворот вперед на одну ногу (две ноги). Изучение этого элемента 

ведется через овладение медленным переворотом вперед на две ноги, одну 

ногу. Переворот следует разучивать по частям, однако не задерживаться 

на их освоении и по возможности сразу соединить эти части в целый 

элемент. 

 

Последовательность изучения: 

1. Из упора стоя, согнувшись (опорой руками и одной ногой) махом одной 

и толчком другой стойка на руках. 

2. То же из основной стойки шагом вперед. 



3. То же с отталкиванием руками (добиваться резкого отталкивания). 

4. Упражнение №3 с помощью: переворот на плечо страхующему. 

5. Со страховкой переворот вперед с возвышения. 

6. Переворот вперед на ковре или дорожке – самостоятельно и с помощью. 

7. После овладения переворотом на две ноги можно изучать переворот на 

одну ногу, имея в виду дальнейшее изучение акробатической связки или 

соединения. Возможно обучение и в обратной последовательности – с 

переворота на одну. Обычно оно требует даже меньше времени, однако и 

технических ошибок оказывается в этом случае больше. Поэтому эта 

последовательность нежелательна. 

Переворот назад. Серии подводящих упражнений предполагают 

овладение цепью двигательных действий в целом или по частям. 

Для овладения им выполняются следующие упражнения: 

1. Из основной стойки (или узкой стойки ноги врозь) поднимание рук и 

медленным наклоном назад в мост (с помощью). То же с последующим 

переворотом в стойку. 

2. Быстрое опускание в мост (за счет маха руками и туловищем). Во время 

опускания назад руки должны быть ведущим звеном (а не голова, как это 

обычно бывает). 

3. Из стойки на руках с возвышения 20 – 30 см быстрое сгибание в упор 

стоя согнувшись с округленной спиной. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


