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I. Общие положения 

 1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке по чир спорту с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «чир спорт», 

утвержденным приказом Минспорта России от 18 ноября 2022 г. № 1016 (зарегистрирован 

Минюстом России 14 декабря 2022 г., регистрационный № 71500) (далее – ФССП). 

 2. Целью 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. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 3. 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 1. 

Таблица 1 

«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 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 11 4 

 4. Объемы Программы приведены в Таблице 2. 

Таблица 2 

«Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки» 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Количество часов в 

неделю 
4,5 6 10 14 20 

Общее количество 
часов в год 

234 312 520 728 1040 

 5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

 Учебно-тренировочные занятия, применяемые в учебно-тренировочном процессе:  

- групповые,  

- индивидуальные,  

- смешанные. 

 Учебно-тренировочные мероприятия и их предельная продолжительность в 

зависимости от этапа спортивной подготовки приведены в Таблице 3. 

 Спортивные соревнования и их объем в зависимости от этапа и года спортивной 

подготовки приведены в Таблице 4. 



Таблица 3 

«Учебно-тренировочные мероприятия и их предельная продолжительность в зависимости от этапа спортивной подготовки» 

№ 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-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к 

международным спортивным соревнованиям 
- - 21 

1.2. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам России, первенствам России 
- 14 18 

1.3. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским спортивным соревнованиям 
- 14 18 

1.4. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным соревнованиям субъекта РФ 
- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) 

специальной физической подготовке 
- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - до 10 суток 

2.3. Мероприятия для комплексного медицинского 

обследования 
- - 

До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

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 

Таблица 4 

«Спортивные соревнования и их объем в зависимости от этапа и года спортивной подготовки» 
Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные - 1 2 2 4 

Отборочные - 1 2 2 2 

Основные - 1 2 2 4 

 



 Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных, соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «чир 

спорт»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Организация, реализующая 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 соревнований. 

 6. Годовой учебно-тренировочный план приведен в Таблице 5. 

 К условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а так же порядок и сроки формирования 

учебно-тренировочных групп. 

 Дополнительные образовательные программы спортивной подготовки 

рассчитываются 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). 

 При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10 % и не более 20 % от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех 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. 

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапе совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 

 7. Календарный план воспитательной работы приведен в Таблице 6. 



Таблица 5 

«Годовой учебно-тренировочный план» 
№ Вид подготовки и иные мероприятия Этапы и виды подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 14 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 

Наполняемость групп (человек), мин./ макс. 

12/24 8/16 4/- 

1 Общая физическая подготовка 109 124 156 142 156 

2 Специальная физическая подготовка 58 93 156 250 260 

3 Участие в спортивных соревнованиях - 4 20 59 84 

4 Техническая подготовка 39 53 113 146 353 

5 Тактическая подготовка 8 12 18 35 35 

6 Теоретическая подготовка 2 3 10 16 20 

7 Психологическая подготовка 8 10 14 22 25 

8 Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) 6 9 12 15 24 

9 Инструкторская практика - - 5 10 20 

10 Судейская практика - - 5 11 21 

11 Медицинские, медико-биологические мероприятия 4 4 11 22 22 

12 Восстановительные мероприятия - - - - 20 

Общее количество часов в год 234 312 520 728 1040 

  



Таблица 6 

«Календарный план воспитательной работы» 
№ 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; 

- приобретения 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. 

В течение года 

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. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1 Организация и проведение мероприятий, направленных 

на формирование здорового образа жизни 

Для здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрена: 

- 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 формированию здорового образа 
жизни средствами различных видов спорта. 

В течение года 

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). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Теоретическая подготовка (воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

В течение года 



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 РФ, 

в регионе, культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки 

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 праздниках, организуемых в том 
числе организацией, реализующей дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

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: 

- формирования 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. 

В течение года 



 8. План мероприятий, направленных на предотвращения 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» организация, реализующая 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, обязана 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе 

ежегодно проводить с обучающимися по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки занятия по доведению до сведения обучающихся информации о 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров / лекций / уроков / викторин для 

обучающихся по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки; 

- 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 нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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 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, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Определения терминов. 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 

анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 

получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также 

иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке, установленном Всемирным 

антидопинговым кодексом и (или) международными стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная 

за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой 

части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями 

являются Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский 

комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и 

Национальные антидопинговые организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с 

допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или 

любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь 

или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.  

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как 

это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 



организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые 

правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к 

минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы 

не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; 

не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой 

организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, 

то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 

2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся 

стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

План антидопинговых мероприятий. 

План мероприятий, направленный на предотвращения допинга в спорте и борьбу с 

ним приведены в Таблице 7. 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 

обучающихся по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки 

и персонала обучающихся, на постоянной основе, необходимо реализовывать 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки с обучающимися и 

персоналом обучающихся на обязательной основе в соответствии с ежегодным планом 

мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним в 

организации, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки.  

 9. План инструкторской и судейской практики. 

Приобретение навыков судейства является обязательным для всех групп 

спортивной подготовки, проводится с целью получения обучающимися 

квалификационной категории юного спортивного судьи и последующего привлечения их 

к тренерской и судейской работе, а также имеет большое воспитательное значение у 

обучающихся, воспитывается вкус к наставничеству, сознательное отношение к учебно-

тренировочному процессу и уважение к решениям судей. 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на всем 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической 

работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства. 

Обучающиеся групп учебно-тренировочного этапа, этапа совершенствования 

спортивного мастерства являются помощниками тренера в работе с начинающими 

спортсменами. Они должны уметь провести все тренировочное занятие под руководством 

тренера в группе начальной подготовки или на учебно-тренировочном этапе согласно 

дополнительной программе спортивной подготовки, отвечающее поставленной задаче. 

Обучающиеся этапов совершенствования спортивного мастерства должны хорошо 

знать правила соревнований по чир спорту и постоянно участвовать в судействе 

городских и областных соревнований, выполнять необходимые требования для 

присвоения квалификационной категории «юный спортивный судья» и «спортивный 

судья третей, второй категории». 

В годовых планах учебно-тренировочных этапов и этапов совершенствования 

спортивного мастерства определен объем инструкторской и судейской практики. 

 



Таблица 7 

«План мероприятий, направленный на предотвращения допинга в спорте и борьбу с ним» 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Семинар/Лекция/Беседа на темы: 

- «Что такое допинг?». 

- «Исторический обзор проблемы допинга». 

- «Последствия допинга для здоровья». 

- «Наказания за нарушение антидопинговых правил». 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Семинар/Лекция/Беседа на темы: 

- «Что такое допинг?». 

- «Исторический обзор проблемы допинга». 
- «Последствия допинга для здоровья». 

- «Наказания за нарушение антидопинговых правил». 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

Этапы 

совершенствования 

спортивного мастерства 

и высшего спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового образования. 

Семинар/Лекция/Беседа на темы: 

- «Что такое допинг?». 

- «Исторический обзор проблемы допинга». 

- «Последствия допинга для здоровья». 

- «Наказания за нарушение антидопинговых правил». 

- «Процедура допинг-контроля». 

- «Подача запроса на ТИ». 

- «Система АДАМС». 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

 

 



 10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Лицо, желающее обучаться по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки, может быть зачислено на этапы спортивной подготовки только 

при наличии медицинских документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний 

для освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Обучающиеся по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки минимум 1 раз в год проходят медицинский осмотр. 

Начиная с учебно-тренировочного этапа, обучающиеся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки минимум 1 раз в год проходят 

углубленный медицинский осмотр в областном врачебно-физкультурном диспансере. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

обучающимися по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки 

медицинского осмотра. 

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование обучающихся не менее одного раза 

в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции обучающихся на учебно-тренировочные и 

соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя специальные 

средства восстановления, используемые в подготовке спортсменов. Их можно 

подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические. 

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают 

управление величиной и направленностью учебно-тренировочной нагрузки. Они являются 

неотъемлемой частью рационально построенного учебно-тренировочного процесса и 

включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое. Использование игрового 

метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками; 

- учебно-тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками 

иной направленности); 

- рациональная организация режима дня. 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-

психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных 

тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на характер и течение 

восстановительных процессов. К их числу относятся: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых); 



- гипнотическое внушение; 

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибромассаж. и гидромассаж); 

- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- электропроцедуры; 

- облучения электромагнитными волнами – различной длины; 

- магнитотерапия. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно 

просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с 

родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, 

отдыха. 

Начиная с учебно-тренировочного этапа вопросам восстановления должно 

уделяться особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности 

учебно-тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении 

количества занятий в неделю. Оптимальной формой использования восстановительных 

средств является последовательное или параллельное применение нескольких из них в 

одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 

восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических 

возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и продолжительность 

восстановления в значительной мере обуславливают протекание адаптационных 

процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно 

стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не 

подвергались основному воздействие в проведенном занятии, но будут мобилизованы в 

очередной тренировке. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения учебно-

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и 

в свободное время. 

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер обучающегося, исходя из решения текущих задач 

подготовки. 

 

III. Система контроля 

 11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в 

том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

 11.1 На этапе начальной подготовки: 

 - изучить основы безопасного проведения при занятии спортом; 

 - повысить уровень физической подготовленности; 

 - овладеть основами техники вида спорта «чир спорт»; 

 - получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 - соблюдать антидопинговые правила; 

 - принимать 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-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации). 

 11.2 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 - повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 - изучать 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; 

 - изучать 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, втором и 

третьем году; 

 - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

 - получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

 11.3 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 - повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 - соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

 - приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

 - овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «чир спорт»; 

 - выполнить план индивидуальной подготовки; 

 - закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

 - соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 - ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

 - демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

 - показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

 - принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

 - получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, а также с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего 

уровня спортивной квалификации. 



 13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки указаны в Таблице 8, Таблице 9, Таблице 10. 

 



Таблица 8 

«Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки» 

 

№ Упражнения 
Единица 

измерения 

ГНП-1 ГНП-2 

М Ж М Ж 

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 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 Подтягивание 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 Подтягивание 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. 
см 

не менее 

3 

3.2 Лежа на животе, прогиб назад в упоре на руках со сгибанием ног, колени вмести (упражнение «рыбка») 
количество 

раз 

не менее 

10 

3.3 Наклон веред из положения стоя с выпрямленными ногами на полу. Коснуться пола пальцами рук 
количество 

раз 

не менее 

1 



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 квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)» 

 

№ Упражнения 
Единица 

измерения 

УТГ-1 УТГ-2 УТГ-3 УТГ-4 

М Ж М Ж М Ж М Ж 

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 не более не более не более 

11,9 12,4 11,7 12,4 11,5 11,9 11,2 11,6 

1.2 Бег на 1000 м мин, с 
не более не более не более не более 

6,10 6,30 6,05 6,25 6,00 6,20 5,50 6,10 

1.3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее 

10 5 10 5 11 5 12 6 

1.4 Челночный бег 3х10 м с 
не более не более не более не более 

9,6 9,9 9,5 9,8 9,4 9,7 9,2 9,6 

1.5 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее не менее не менее не менее 

130 120 135 120 140 125 145 130 

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 не более не более не более 

6,10 6,30 6,05 6,25 6,00 6,20 5,55 6,15 

2.2 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее не менее не менее не менее 

130 120 135 120 140 125 145 130 

2.3 Подтягивание из виса на высокой перекладине 
количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее 

2 - 3 - 4 - 5 - 

2.4 Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с) 
количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее 

14 12 15 13 16 14 17 15 

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, с 

последующим выполнением прыжка в высоту отталкиванием двумя ногами с разведением их в 

прыжке на угол не менее 900 

количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее 

3 3 3 3 

3.2 
Исходное положение – стойка на все стопе одной ноги. Вторая нога поднята в сторону с 

помощью одноименной руки. Удержание равновесия. Выполняется с обеих ног 
с 

не менее не менее не менее не менее 

3 3 3 3 

3.3 
Исходное положение – лежа на спине. Поднимание туловища и ног в положение «сед углом», 

руки вперед, за 10 с (упражнение «складка») 

количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее 

6 6 6 6 



3.4 
Исходное положение – вис на гимнастической стенке. Поднимание выпрямленных ног в 

положение «угол» 

количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее 

6 6 6 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 не менее не менее не менее 

5 6 7 8 

3.6 Продольный шпагат с касанием пола бедрами. Выполнение с обеих ног 
количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее 

1 1 1 1 

3.7 Поперечный шпагат с касанием пола бедрами. Стопы и бедра фиксируются на одной линии 
количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее 

1 1 1 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 1200. 

Наклон вперед, кисти рук находятся на линии стоп. Фиксация положения 
с 

не менее не менее не менее не менее 

5 5 5 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. Выпрыгивание в высоту на 30 с 
количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее 

18 18 18 18 

5.2 
Исходное положение – упор на параллельных брусьях. Поднимание выпрямленных ног в 

положение «угол». Фиксация положения 
с 

не менее не менее не менее не менее 

5 5 5 5 

5.3 Прыжок в высоту с поворотом вокруг продольной оси градус 
не менее не менее не менее не менее 

180 360 180 360 180 360 180 360 

5.4 

Исходное положение – стойка на одной ноге, другая отведена назад, руки разведены в стороны 

– горизонтальная фиксация положения туловища (упражнение «ласточка»). Фиксация 

положения. 

с 

не менее не менее не менее не менее 

3 5 3 5 3 5 3 5 

5.5 Стойка на голове. Фиксация положения с 
не менее не менее не менее не менее 

3 3 3 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 не менее не менее не менее 

5 - 5 - 5 - 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 не менее не менее не менее 

- 5 - 5 - 5 - 5 

5.8 
Продольный шпагат (с правой, левой ноги) и поперечный шпагат. Выполнение не одного двух 
шпагатов. Фиксация положения 

с 
не менее не менее не менее не менее 

5 - 5 - 5 - 5 - 

5.9 
Продольный шпагат (с правой, левой ноги) и поперечный шпагат. Выполнение не менее двух 
шпагатов. Фиксация положения 

с 
не менее не менее не менее не менее 

- 5 - 5 - 5 - 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. Выполнения с обеих ног 
с 

не менее не менее не менее не менее 

3 3 3 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 не менее не менее не менее 

6 6 6 6 

6.3 Поперечный шпагат с касанием пола бедрами. Стопы и бедра фиксируются на одной линии 
количество 

раз 

не менее не менее не менее не менее 

1 1 1 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 не менее не менее не менее 

3 5 3 5 3 5 3 5 

7. Уровень спортивной квалификации 

7.1 Спортивный разряд 
«третий юношеский», «второй 

юношеский», «первый юношеский» 

«третий», 

«второй», 

«первый» 

  



Таблица 10 

«Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства» 

№ Упражнения 
Единица 

измерения 

ГССМ 

М Ж 

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 

10,9 11,3 

1.2 Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5,40 6,00 

1.3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.4 Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,0 9,4 

1.5 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

150 135 

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 1500 м мин, с 
не более 

8,20 8,55 

2.2 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

150 135 

2.3 Подтягивание из виса на высокой перекладине 
количество 

раз 

не менее 

3 - 

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 в высоту отталкиванием двумя выпрямленными ногами с разведением в прыжке ног в положение поперечного шпагата 

(прыжок «той-тач»). Выполнение в темпе 

количество 

раз 

не менее 

3 

3.2 
Исходное положение – стойка на носке одной ноги, другая согнута, и ее стопа касается колена опорной ноги. Руки разведены в 

стороны. Удерживание равновесия. Выполнение с обеих ног 
с 

не менее 

4 

3.3 
Исходное положение – стойка на носке одной ноги, другая согнута, и ее стопа касается колена опорной ноги. Руки разведены в 

стороны, смена трех различных положений рук. Выполнение с обеих ног 
с 

не менее 

1 

3.4 
Исходное положение – лежа на спине. Поднимание туловища и ног в положение «сед углом», руки вперед, ноги разведены в 

положение поперечного шпагата за 15 с (упражнение «складка») 

количество 

раз 

не менее 

10 



3.5 Исходное положение – вис на гимнастической стенке. Поднимание выпрямленных ног в положение «угол» 
количество 

раз 

не менее 

8 

3.6 
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 30 см (упражнение «мост»). Фиксация положения 
с 

не менее 

10 

3.7 Продольный шпагат с касанием пола бедрами. Выполнение с обеих ног 
количество 

раз 

не менее 

1 

3.8 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 1200. Наклон вперед, кисти рук находятся на 

линии стоп. Фиксация положения 
с 

не менее 

6 

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. Выпрыгивание в высоту за 40 с 
количество 

раз 

не менее 

22 20 

5.2 
Исходное положение – лежа на спине. Ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за головой. 

Поднимание туловища до касания бедер с возвратом в исходное положение за 30 с 

количество 

раз 

не менее 

18 16 

5.3 Прыжок в высоту с поворотом вокруг продольной оси градус 
не менее 

360 

5.4 Исходное положение – упор на параллельных брусьях. Поднимание выпрямленных ног в положение «угол». Фиксация положения с 
не менее 

11 

5.5 
Исходное положение – стойка на одной ноге, другая отведена назад, руки разведены в стороны – горизонтальная фиксация 

положения туловища (упражнение «ласточка»). Фиксация положения 
с 

не менее 

5 7 

5.6 Стойка на руках. Фиксация положения с 
не менее 

5 3 

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 50 см (упражнение «мост»). Фиксация положения 
с 

не менее 

5 - 

5.8 
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 

5.9 Продольный шпагат (с правой, левой ноги) и поперечный шпагат. Выполнение не менее одного шпагата. Угол между ногами градус 
не менее 

135 - 

5.10 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 – лежа на спине. Ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за головой. 

Поднимание туловища до касания бедер с возвратом в исходное положение за 30 с 

количество 

раз 

не менее 

18 16 

6.2 Прыжок в высоту с поворотом вокруг продольной оси градус 
не менее 

360 



6.3 
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 

6.4 
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 - 

6.5 Продольный шпагат (с правой, левой ноги) и поперечный шпагат. Выполнение не менее одного шпагата. Угол между ногами градус 
не менее 

135 - 

6.6 Продольный шпагат (с правой, левой ноги) и поперечный шпагат. Выполнение не менее двух шпагатов. Фиксация положения с 
не менее 

- 5 

7. Уровень спортивной квалификации 

7.1 Спортивный разряд 

«кандидат в 

мастера 

спорта» 

 



IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине». 

 14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

Этап начальной подготовки. 

Этап начальной подготовки охватывает младший школьный возраст (7-8 лет) - 

возраст интенсивного роста и развития всех функций и систем организма детей. 

Высокая двигательная активность и значительное развитие двигательных функций 

являются благоприятным периодом для начала регулярных занятий физической 

культурой и спортом. Главная цель ранних занятий физической культурой и 

спортом - создать прочную основу для воспитания здорового, сильного и 

гармонично развитого молодого поколения. 

Задачи начальной подготовки групп 1 года (НП-1): 

1.) Набор детей для занятий чир спортом не имеющих медицинских 

противопоказаний к этому. Из них выделяются наиболее дисциплинированные, 

инициативные, работоспособные, целеустремленные, с хорошими данными 

физического развития, гибкие, ловкие, с хорошей координацией движения, чувством 

ритма, положительной внешней и внутренней мотивацией. 

2) Укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки 

- использование средств и методов, применяемых в других видах спорта с учетом 

возрастных критериев. 

3) Развитие физических качеств и способностей, характерных для 

квалифицированных чирлидеров - координации движений, гибкости, растяжки, силы, 

быстроты, прыгучести, равновесия, выносливости, устойчивого интереса к тренировкам, 

волевых качеств. 

4) Обучение основам выполнения элементов чир спорта - шпагат, 

мостик, корзиночка, лодочка, волны, вращения, прыжки. 

5) Выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке и 

по элементам чир спорта. 

Задачи начальной подготовки групп 2 года (НП-2): 

1) Отбор детей перспективных для продолжения занятий на 

основании углубленных наблюдений тренера, за состоянием здоровья, темпами 

прироста двигательных качеств и изменением психофизиологических показателей, 

вызванных систематическими занятиями чир спортом. 

2) Дальнейшее укрепление здоровья занимающихся на основе 

занятий физкультурой и спортом с использованием общих и специальных методов и 

средств, формирование правильной осанки и гимнастического стиля (школы) 

выполнения упражнений. 

3) Разносторонняя, сбалансированная общая и специальная 

физическая подготовка (начальное развитие физических способностей), развитие 

специфических качеств: танцевальности, музыкальности, выразительности и 

творческой активности. 

4) Освоение подготовительных, подводящих и простейших базовых 

элементов без предмета и с предметом, а также базовых навыков на 

простейших упражнениях чир спорта, без предмета и с предметом. 

5) Привитие интереса к  занятиям чир спортом, воспитание 

дисциплинированности, аккуратности и старательности; 

6) Выполнение контрольных нормативов по общей, специальной и 

технической подготовке, участие в показательных выступлениях, детских 

соревнованиях, выполнение юношеских разрядов. 

Основными средствами начальной подготовки являются: 

1) Упражнения ходьбе: спортивная, на носках; шаги: перекатный, 

мягкий, пружинный высокий. 



2) Партерная разминка с элементами «школы», общей и 

специальной физической подготовки, хореографической подготовки, подводящих 

элементов без предмета. 

3) Простейшая разминка у гимнастической стенки.  

4) «Обучающие» тренировки с предметами: скакалкой, мячом, лентой.  

5) Комплексы или простейшие комбинации без помпона. 

6) Простейшие показательные танцевально-спортивные комбинации, 

пригодные для показа на ограниченной площади: в кругу семьи, в детском саду, на 

празднике. 

7) Подвижные и музыкальные игры. 

8) Соревнования по физической и технической подготовке, открытые 

тренировки для родителей. 

Занятия на этапе начальной подготовки проводятся обычно 2-3 раза в 

неделю по 1-2 часа и должны различаться по содержанию, например: 

1-е занятие: разминка, упражнение без помпонов, со скакалкой, игры; 

2-е занятие: разминка, танцевальные элементы, упражнения с помпонами;  

3-е занятие: разминка, музыкально-двигательная подготовка, скакалка. 

Распределение программного материала для групп начальной подготовки. 
Основные средства НП-1 НП-2 

Базовая техническая подготовка   

Упражнения на овладения навыками правильной осанки + + 

Упражнения для правильной постановки рук и ног + + 

Маховые упражнения + + 

Круговые упражнения + + 

Пружинящие упражнения + + 

Упражнения в равновесии + + 

Акробатические упражнения + + 

Специальная техническая подготовка   

Виды шагов   

 на полупальцах + - 

 мягкий + - 

 острый + - 

 высокий + + 

 пружинящий - + 

 двойной (приставной) - + 

 скрестный - + 

 скользящий - + 

 перекатный - + 

 широкий - + 

 галопа + + 

 полька + + 

 вальс - + 

Виды бега   

 на полупальцах + + 

 пружинящий + + 

 высокий - + 

Наклоны   

 а) стоя   

  вперед + + 

  в стороны (на двух ногах) + + 

  в стороны (на одной ноге) - + 

  назад (на двух ногах) + + 

  назад (на одной ноге) - + 

 б) на коленях   

Подскоки и прыжки   

 а) с двух ног с места + + 

  выпрямившись - - 



  выпрямившись с поворотом от 45 до 360 градусов + - 

  из приседа  - + 

  разножка (продольная, поперечна) - + 

  прогнувшись, боковой с согнутыми ногами - + 

 б) с двух ног после наскока   

  прыжок со сменой ног в III позиции - + 

 в) в позе приседа   

  олень - + 

  кольцом - + 

 г) толчком одной с места   

  прыжок махом (в сторону, назад) - + 

 д) толчком одной с ходу + - 

  подбивной (в сторону, вперед) + + 

  закрытый и открытый + + 

  со сменой ног (вперед, назад) - + 

  со сменой согнутых ног - + 

  махом в кольцо - + 

  широкий - + 

  широкий, сгибая и разгибая ногу - + 

 е) подбивной в кольцо - + 

Упражнения в равновесии   

 стойка на носках + - 

 равновесие в полуприседе + - 

 равновесие в стойке на левой, на правой + + 

 равновесие в полуприседе на левой, на правой + + 

 переднее равновесие + + 

 боковое равновесие - + 

Волны   

 волны руками, вертикальные и горизонтальные + + 

 боковая волна - + 

 боковой целостный взмах + + 

Вращения   

 переступанием + + 

 скрестные - + 

 одноименные от 180 до 450 градусов - + 

 разноименные от 180 до 450 градусов - + 

 кувырок назад + + 

 кувырок боком + + 

 длинный кувырок - + 

Стойка   

 на лопатках + + 

 на груди - + 

 махом на две и на одну руку - + 

Специальные средства   

 музыкально-двигательное обучение: + + 

 воспроизведение характера музыки через движение + + 

 распознание основных музыкально-двигательных средств + + 

 музыкальные игры + + 

 танцы, музыкально-двигательные задания + + 

 классический экзерсис + + 

 

Общая физическая подготовка. 

Основные средства общей физической подготовки на раннем этапе - строевые, 

общеразвивающие и игровые упражнения из других видов спорта. 

1) Общеразвивающие упражнения: 

Строевые упражнения: понятие «строй», «шеренга», «колонка», «направляющий», 

«замыкающий». Передвижение по залу: в обход, противоходом, змейкой, спиралью, по 

диагонали. 

Фигурные построения: ряды, колонны, круги. Движения строевым и 



походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении. Движения бегом: переходы 

с бега на шаг, с шага на бег, повороты в движении. Перемена направления. 

Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход, противоходом, по 

диагонали, змейкой. 

2) Упражнения для рук и плечевого пояса: поднимание и опускание рук 

вперед, вверх, назад, движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе, 

махи и круговые движения во всех суставах, упражнения с отягощениями 

(соответствующие возрасту занимающихся). Прокруты со скакалкой, сложенной в 

4 раза, упражнения на растягивание (с задержкой в крайних положениях) и др. 

3) Упражнения для шеи и туловища: наклоны и круговые движения головой в 

различных направлениях; маховые, пружинящие движения туловищем из различных 

исходных положений, упражнения на растягивание во всех направлениях; 

расслабление; наклоны; прогибы; упражнения с наибольшими отягощениями. 

Круговые движения туловищем в стойке ноги врозь, в стойке на коленях. Поднимание 

туловища из положения лежа на животе (спине) на полу (скамейке), ноги закреплены 

за гимнастическую стенку или удерживаются партнером. 

4) Упражнения для ног: сгибание и разгибание стоп, и круговые движения 

стопой. Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; ходьба на пальцах, 

пятках, на внешней и внутренней стопах; выпады вперед, назад, в сторону. Прыжки 

на двух ногах, из приседа, через гимнастическую скамейку (сериями слитно). 

Максимальное растягивание и расслабление ног, шаговые и круговые движения из 

различных исходных положений, упражнения в седе для развития выворотности ног, 

пассивное растягивание с помощью партнера или на снарядах. 

5) Упражнения для мышц бедра: лечь на спину, руки под голову, поднять 

оттянутую правую ногу до вертикального положения, медленно согнуть и быстро 

разогнуть. То же сменив режим работы, бедра на пол не опускать. Сесть, согнув 

колени, руки на колени. Разводить колени и сопротивлением до касания бедрами 

пола. Лечь, руками взяться за нижнюю перекладину гимнастической стенки. 

Поднять обе оттянутые ноги назад и задержать4-6 секунд. 

6) Упражнения для развития быстроты: 

-  ходьба и бег с внезапной сменой направления по сигналу; 

- бег с ускорениями; 

-  эстафеты с бегом на отмеренном отрезке. 

7) Игры и игровые упражнения: 

Сюжетные игры:  

«Веселая бабочка» - свободная ходьба и бег с размахиванием руками. 

«Веселые воробышки» - подскоки на двух ногах.  

«Резвые мышата» - ползание на коленях.  

«Догоняй-ка» - дети бегают друг за другом. 

Специальная физическая подготовка. 

1) Упражнения для развития амплитуды и гибкости: 

Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальным напряжением (из различных 

исходных положений - сидя, стоя, без опоры). Наклоном назад «мост» (лежа, стоя, с 

захватом ног). Шпагат, шпагат с различными наклонами вперед, назад, в сторону, со 

скамейки. Движением ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной 

амплитудой, медленные движения ногами с фиксацией конечного положения в 

течение нескольких секунд. 

Примечания: 

- упражнения включаются в каждую тренировку; 

- упражнения для увеличения подвижности в суставах для чирлидеров 

второго года усложнять изменением исходных положений, применением захватов и 

самозахватов, отягощений, удержанием положений в растянутом состоянии, 



применением принудительного растягивания. 

2) Упражнения на формирование осанки совершенствование равновесия: 

Различные виды ходьбы (с носка, с поворотом, острым, перекатным, 

пружинными шагами); выполнение упражнений с выключенным зрительным 

анализатором, прыжки толчком с поворотом на 180-360 (сериями 10 раз с открытыми 

глазами, 10 - с закрытыми). 

3) Упражнения для развития координации движений: 

- Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), 

включающих базовые шаги и элементы художественной гимнастики (с предметом и 

без него). 

- Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без 

зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры). 

4) Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 

- Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением 

продолжительности и скорости (второй год). Различные эстафеты и игры с бегом и 

прыжками, используя мячи, обручи и др. предметы. 

- Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах (высоту 

прыжка постепенно увеличивать). Прыжки с предметами в руках и с грузами.  

Техническая подготовка. 

Техническая подготовка включает в себя: 

а) базовые упражнения, которые обеспечивают необходимый 

двигательный потенциал. Это элементарные позы, положения и движения 

отдельными частями тела, навыки правильной походки и осанки; 

б) специальные упражнения, из которых составляются 

соревновательные упражнения и произвольные комбинации. В этот раздел 

включаются двигательные действия с заранее определенными характеристиками. В 

ходе тренировок необходимо точно соблюдать последовательность отдельных 

элементов упражнений. Специальные упражнения должны выполняться 

выразительно. По мере накопления двигательного опыта детям предлагаются новые 

варианты специальных (соревновательных) упражнений в соответствии с 

индивидуальными возможностями; 

в) вспомогательные упражнения, с помощью которых 

совершенствуется мастерство спортсменов независимо от их возраста. Благодаря 

вспомогательным упражнениям развиваются двигательные и психические качества, 

которые обеспечивают более полное проявление индивидуального стиля. В этом 

разделе предлагается примерные комплексы из классического экзерсиса, музыкально-

ритмического обучения; специальных упражнений для развития гибкости. 

Контроль подготовки 

Качество подготовки спортсменов находится под постоянным контролем 

тренера. 

В группах этапа начальной подготовки 1 года в конце года проводятся 

показательные выступления. 

Спортсмены этапа начальной подготовки 2-го года в течение года 

принимают участие не менее чем в 1- 2 соревнованиях местного уровня и участвуют в 

сдаче контрольных нормативов. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) и этап 

совершенствования спортивного мастерства. 

Спортсмены тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), отличаются 

высокой пластичностью организма, повышенными способностями к тренировкам и 

сензитивным периодом для развития координации и ловкости, быстроты и 

пассивной гибкости. 

Развитие в этом возрасте идет относительно равномерно, поэтому и 



тренировочные требования должны повышаться равномерно. 

Цель тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) заключается в 

том, чтобы создать надежную базу двигательных умений и навыков. 

Основные задачи подготовки чирлидеров: 

1) Гармоничное развитие специальных физических способностей: 

координации и ловкости, гибкости и равновесия, быстроты и прыгучести в 

рамках возрастных возможностей. 

2) Прочное закрепление базовых навыков на основных упражнениях 

без предмета, с предметами, хореографических и танцевальных. 

3) Основательная, детальная хореографическая подготовка средней сложности.  

4) Базовая техническая подготовка - освоение базовых элементов 

средней трудности по всем видам многоборья. 

5) Формирование умения понимать музыку, разбираться в основах 

музыкальной грамоты и согласовывать движения с музыкой. 

6) Базовая психологическая подготовка: развитие психических функций 

и качеств, психологическое обучение. 

7) Регулярное участие в соревнованиях и показательных 

выступлениях, выполнение норматива: III, II, I разряд. 

Основными средствами подготовки чирлидеров являются: 

1) Классическая разминка в партере и у станка. 

2) Базовые элементы равновесно-вращательной и прыжково-

акробатической подготовки. 

3) Фундаментальные элементы в упражнениях с предметами. 

4) Соревновательные комбинации по трудности III, II и I  разрядов.  

5) Комплексы специальной физической подготовки. 

6) Музыкально-двигательные занятия по всем основным темам.  

7) Занятия по психической и тактической подготовке. 

8) Регулярные соревнования по физической, технической и 

спортивной подготовке. 

9. Комплексное тестирование по видам подготовки. 

Программный материал. 

Для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) характерно 

увеличение объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Тренировки проводятся 

4-6 раз в неделю по 3-4 часа. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

характеризуется формированием навыков владения предметом на основе 

освоенных беспредметных движений. В это время основное внимание 

уделяется освоению базовых прыжков, поворотов равновесий, волн, взмахов. 

Постепенно возрастает доля индивидуального подхода в развитии двигательных 

способностей, составлении соревновательных программ, в формировании 

личностных особенностей чирлидеров. Большее значение приобретает 

самостоятельная работа. Важным становится воспитание любви к художественной 

гимнастике, волевые качеств, самодисциплины и требовательности. 

Базовые навыки движений телом: 

- постановка высоких полупальцев (по VI, I, III позициям); 

- разновидности ходьбы и бега; 

- «закрытая осанка» и прогнутое положение в пояснице;  

- волнообразные движения, «волны», пружины руками;  

- «пружинные» движения ногами; 

- целостные взаимосвязанные, пластичные движения тела, рук, головы;  

- навык «жесткой спины» в равновесиях и поворотах; 

- равновесия на всей стопе и на носке с низким положением ноги 

(прямой и согнутой) во всех направлениях; 



- отталкивание с полным разгибанием голеностопа, выпрямлением 

коленей, оттягиванием носков, выпрямленным положением тела, правильной работой 

рук, и приземление перекатом с пальцев на всю стопу; 

- простейшие повороты на одной ноге разными способами вхождения 

в поворот; 

а) отталкивания за счет преимущественно пружинного движения опорной 

ноги; 

б) вставания на носок опорной и отталкивания свободной как в «одноименную», так 

и «разноименную» стороны; 

в) наклоны назад и возвращение в исходное положение из стойки на 

коленях, из стойки на одной, другая впереди на носке. 

Перечень базовых навыков движения телом охватывает все структурные 

группы движений телом, он может дополняться и расширяться (например, 

элементами акробатики). 

Базовые навыки движений с помпонами: 

- рациональные способы удержания предметов, обеспечивающие 

возможность свободно выполнять различные манипуляции; 

- мелкие циклические движения с предметами (вращения, спирали, змейки); 

- перекатные движения по полу и по телу; 

- броски одной рукой способами «махом» и «толчком»; 

Спортсмены этого возраста чаще участвуют в соревнованиях (2-3 раз в год) 

различного ранга от школьных до региональных, контрольные испытания 

проводятся в форме приема нормативов по ОФП, СФП, технической 

подготовленности, прикидок. 

Основной принцип построения работы в группах совершенствования спортивного 

мастерства – последовательность в процессе тренировки, тщательный выбор средств при 

решении конкретных задач, соблюдение требований индивидуального подхода к каждому 

занимающемуся. 

На данном этапе подготовки большой удельный вес падает на процесс 

совершенствования и шлифовки техники движений и танцевальных связок. Чир лидеры 

выводятся на более высокий уровень специальной и физической подготовленности. 

 15. Учебно-тематический план приведен в Таблице 11. 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам. 

 16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «чир спорт» относятся: 

 16.1 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «чир спорт» основаны на особенностях вида 

спорта «чир спорт» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «чир спорт», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

 16.2 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «чир спорт» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана. 

 16.3 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

 16.4 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 



кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта «чир спорт», участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«чир спорт» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 16.5 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». 

 



Таблица 11 

«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 

≈120/180   

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈13/20 январь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

≈13/20 февраль 

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. 

≈13/20 март 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 
объектах. 

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
≈13/20 апрель 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

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

травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовыми элементами техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май 
Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике 

из выполнения. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈14/20 сентябрь 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта. 
≈14/20 октябрь 

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. 

≈14/20 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Закаливание организма ≈13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈600/960   

Роль и место физической культуры ≈70/107 январь Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явления 



специализации) в формировании личностных 

качеств 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈70/107 февраль 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈70/107 март 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈70/107 апрель 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося. 

≈70/107 май 
Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивный соревнований. 

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по виду 

спорта 

≈60/106 
сентябрь-

май 

Классификация споротивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 
подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки 

к спортивным соревнованиям. 

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈70/107 октябрь 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники 

в достижении высокого спортивного результата. 

Правила вида спорта ≈60/106 
сентябрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Психологическая подготовка ≈60/106 
сентябрь-

май 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. 

Этап 
совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈1200   

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние современного 
спорта 

≈200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈200 октябрь 
Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈200 декабрь 
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 



личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

≈200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств. 



VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 17. 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) с 

изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 10бн 

(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554; 

 - обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (Таблица 12); 

 - обеспечение спортивной экипировкой (Таблица 13); 

 - 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. 

Таблица 12 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки. 

№ Наименование оборудования и спортивного инвентаря 
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 (12х2 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 (12х12 м, 

толщина не менее 35 мм) 
комплект 1 

20 Стоялка гимнастическая штук 2 

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

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

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

21 
Батон (хромированный стальной вал с различными размерами 

наконечников на разных концах) 
штук 10 

22 Батут спортивный стандартный штук 1 

23 Зеркало настенное (12х2 м) штук 1 

24 Мат гимнастический (толщина не менее 10 мм) штук 6 

 



Таблица 13 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ Наименование 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-
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этап 
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1 Костюм спортивный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

2 Обувь спортивная для улицы штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

3 Обувь спортивная, танцевальная для зала штук на обучающегося - - 1 1 2 1 

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

4 Костюм для выступлений штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

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

5 Костюм для выступлений штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

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

6 Костюм для выступлений штук на обучающегося - - 1 1 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 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 1 1 



 18. Кадровые условия реализации Программы: 

 - укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфика вида спорта «чир спорт», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 - уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать 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», утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационным характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2022 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 - непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

 19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Интернет ресурсы: 

 1. minsport.gov.ru – Министерство спорта РФ. 

 2. rusada.ru – Российское антидопинговое агентство. 

 3. sportvalday.ru – МАУ «Спортивная школа» г. Валдай, официальный 

сайт. 

 4. www.vfrg.ru - Официальный сайт Всероссийской Федерации чир 

спорта. 

 

Список использованной литературы: 

1. Говорова М.А., Плешкань А.В. Специальная физическая подготовка юных 

спортсменок высокой квалификации в художественной гимнастике, ВФХГ, КГАФК 

Москва, 2001 

2. Карпенко Л. А. Отбор и начальная подготовка занимающихся 

художественной гимнастикой. Л.: ГДОИФК, 1989. 

3. Методические рекомендации по формированию специфических 

индивидуальных качеств "cheerleaders"-групп поддержки спортивных команд. Метод. 

пос. для педагогов-инструкторов и тренеров / сост. С.А.Носкова. - М.: МГСА, 2001 

4. Мирзоев О.М. Восстановительные средства в системе подготовки 

спортсменов. М: «ФКиС», 2005. 

5. Румба О.Г. Основы хореографической грамотности в 

художественной гимнастике, учебное пособие, Белгород, 2008 

6. Смолевский В.М. Спортивная гимнастика: (Учебник для вузов физ. 

воспитания и спорта). В.М.Смолевский, Ю.К.Гавердовский. - К.: Олимп. лит., 1999. - 

463с. 

7. Сосина В.Ю. Хореография в гимнастике, методическое пособие, 

http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%D0%BC%D0%B5%D1%82%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5%20%D1%80%D0%B5%D0%BA%D0%BE%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B4%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%B8%20%D0%BF%D0%BE%20%D1%84%D0%BE%D1%80%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E%20%D1%81%D0%BF%D0%B5%D1%86%D0%B8%D1%84%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85%20%D0%B8%D0%BD%D0%B4%D0%B8%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D1%83%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D1%85%20%D0%BA%D0%B0%D1%87%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B2%20%22cheerleaders%22-%D0%B3%D1%80%D1%83%D0%BF%D0%BF%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B6%D0%BA%D0%B8%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D1%8B%D1%85%20%D0%BA%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D0%BD%D0%B4
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%D0%BC%D0%B5%D1%82%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5%20%D1%80%D0%B5%D0%BA%D0%BE%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B4%D0%B0%D1%86%D0%B8%D0%B8%20%D0%BF%D0%BE%20%D1%84%D0%BE%D1%80%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8E%20%D1%81%D0%BF%D0%B5%D1%86%D0%B8%D1%84%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85%20%D0%B8%D0%BD%D0%B4%D0%B8%D0%B2%D0%B8%D0%B4%D1%83%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D1%8B%D1%85%20%D0%BA%D0%B0%D1%87%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B2%20%22cheerleaders%22-%D0%B3%D1%80%D1%83%D0%BF%D0%BF%20%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B6%D0%BA%D0%B8%20%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D1%8B%D1%85%20%D0%BA%D0%BE%D0%BC%D0%B0%D0%BD%D0%B4
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=%D0%BD%D0%BE%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D0%B0%20%D1%81
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=%D1%81%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%B5%D0%B2%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9%20%D0%B2
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=%D1%81%D0%BC%D0%BE%D0%BB%D0%B5%D0%B2%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9%20%D0%B2


Киев Олимпийская литература, 2009. 

8. Спортивная акробатика: Учебник для ин-тов физ. культуры / Под ред. 

В.П. Коркина. - М.: Физкультура и спорт, 1981. - 238с. 

9. Хрипкова Л. Г. Возрастная физиология. М.: Просвещение, 1988. 

10. Художественная гимнастика. Учебник. ВФХГ. С-П. Академия ФК 

имени Лесгафта под ред. Карпенко Л.А., Москва, 2003 

 

http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%B0%D1%8F%20%D0%B0%D0%BA%D1%80%D0%BE%D0%B1%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0

