Программа кружка «Сюрприз» (по черлидингу)
Тулкина Е.А., инструктор по физкультуре

 Детского сада № 47 ОАО «РЖД» г. Александрова
Пояснительная записка

В настоящее время проблема сохранения здоровья и формирования здорового образа жизни дошкольников очень актуальна. В условиях технического прогресса резко снижается двигательная активность детей и взрослых. А детям для нормального роста и развития требуется от 4 до 6 часов энергичной физической активности.

Данная программа направлена на укрепление здоровья детей, профилактику нарушения осанки, 

плоскостопия, инфекционных заболеваний и развития физических данных: сил, выносливости. Занятие черлидингом способствует формированию стрессоустойчивости и увеличения двигательной активности детей, развитию быстроты, гибкости, ловкости, координации, а также гармоничному развитию личности. Регулярное выполнение физических упражнений дает заряд энергии и улучшает настроение, что способствует увеличению работоспособности ребенка и помочь ему научиться правильно и красиво двигаться.

Детей необходимо обучать осознанным двигательным действиям и закладывать в память правильные виды движений, а также формировать у детей потребность к двигательной активности, развитию творческих способностей и лидерских качеств.

Черлидинг, как новый вид спорта, был утвержден в России приказом Министра спорта 

В. Фетисовым 12.02.2007г. Занятия черлидингом являются не только одной из инновационных форм в системе образования, но и дополнительным средством оздоровления.

Каждое соревнование по игровым видам спорта сопровождается выступлениями команд поддержки (черлидеров).

Целью программы дополнительных занятий по черлидингу является формирование и развитие физической культуры личности.

Содержание занятий позволяет решить следующие задачи:

1. Образовательные

- формировать у детей знания об истории развития черлидинга, связи с другими видами искусства и методах и принципах обучения, тенденциях развития в России;

- обучить детей безопасному поведению на занятиях, в быту, при посещении массовых мероприятий

- развивать интерес к обучению нового направления в спорте, анализировать выступления команд поддержки по сложности, исполнительскому мастерству, костюмам и атрибутам в номере, умение создавать связки на основе изученных композиций.

2. Развивающие

- развивать воображение, произвольное внимание, зрительную память, глазомер детей.

- развивать чувство формы, ритма, восприятия, пространства, цвета и его преобразования. Линий, контраста и.т.д.

- формировать необходимые двигательные умения и навыки для занятий черлидингом.

3. Воспитательные

         - развивать потребность правильно относиться к собственному здоровью и здоровью окружающих;

-воспитывать творческое отношение к работе, аккуратность, пунктуальность, дисциплинированность, настойчивость в достижении поставленной целей, решительность, чувство коллективизма, развивать лидерские качества.
Программа рассчитана на детей 6-7 лет (мальчиков и девочек)
Программа направлена не только на развитие у детей мотивации к двигательной активности и совершенствование физических показателей, но и на развитие качеств личности, необходимых 

для общения в группе: общительности, эмоциональной устойчивости, самостоятельности, смелости, уверенности в себе, самоконтроля, адекватной самооценки, а также на формирование позитивных норм поведения и основ коммуникативной культуры.

Основными формами учебно-воспитательного процесса являются: групповые, 

практические и теоретические занятия, участие в показательных выступлениях. 

Срок реализации программы 1 год. Еженедельная продолжительность обучения 30 минут . Режим занятий 1 раз в неделю.
Учебно-тематический план

	Занятие №
	Разделы
	Количество часов

	
	
	всего
	Теория
	практика

	1
	Вводное занятие. Правила поведения.
	1
	1
	

	2
	Значение занятий черлидингом 

для укрепления здоровья, всестороннего физического развития
	1
	1
	

	3
	История зарождения и развития черлидинга, как

вида спорта
	2
	2
	

	4
	Базовые элементы черлидинга:
	
	
	

	4.1
	- основные позиции рук и ног
	2
	-
	2

	4.2
	-движения ног
	2
	-
	2

	4.3
	- движения корпуса
	2
	-
	2

	4.4
	- махи и вращения
	2
	-
	2

	4.5
	- шпагаты, полушпагаты
	2
	-
	2

	4.6
	- варианты прыжков
	4
	-
	4

	5
	Общая физическая подготовка:
	
	
	

	5.1
	- упражнения для развития силовых способностей
	2
	-
	2

	5.2
	- упражнения для развития скорости движений
	4
	-
	4

	5.3
	- упражнения для развития выносливости
	2
	-
	2

	5.4
	-упражнения для развития гибкости и

пластичности
	2
	-
	2

	5.5
	-упражнения для развития координационных

способностей
	2
	-
	2

	6
	Всего:
	30
	4
	26


4. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ.

1. Вводное занятие. Правила поведения.

Порядок, расписание, направленность и содержание работы группы. Правила 

поведения и техники безопасности на занятии. 

Правила обращения со спортивным инвентарем.

2. Значение занятий черлидингом для укрепления здоровья, всестороннего 

физического развития.Роль занятий черлидингом для укрепления здоровья, физического развития личности. Составные здорового образа жизни. Влияние вредных привычек на растущий организм. Сведения о воздействии физических упражнений на системы дыхания, 

кровообращение, ЦНС и другие. Рациональный режим дня с учетом учебно-воспитательных занятий.

3. История зарождения и развития черлидинга, как вида спорта.

История зарождения и развития черлидинга в мире и России. Первые команды 

поддержки в России. Проблемы и перспективы развития черлидинга в России. 

4. Базовые элементы черлидинга:

4.1 Основные позиции рук и ног. Позиции ног - первая, вторая, третья, шестая, 

выпады, упоры на одной ноге.

Основные позиции рук: горизонтальные – позиции рук в горизонтальной плоскости; 

вертикальные – позиции рук в вертикальной плоскости; диагональные – позиции рук вверх - в стороны, вниз - в стороны. Основные положения рук и кистей, используемые в чирлидинге.

4.2 Движения ног. Базовые движения:

- с полным переносом веса (steps), 

- с частичным переносом веса (part pressure steps).

4.3 Движения корпуса. Основные: пульсирующие и круговые движения грудной 

клеткой, горизонтальные смещения корпуса (dislodge), пульс одинарный (heart beat), двойной, тройной.

4.4 Махи и вращения: вращения - осевое (spin) и вращение на шагах (turn).

Махи: вперед правой и левой, назад, в стороны.

4.5 Шпагат: правый, левый, поперечный, полушпагаты правый и левый.

4.6 Прыжки: повороты с прыжками, прыжки с ноги на ногу, на правой и левой, на 

двух, выпрыгивания вверх, прыжки на носках и т.д.: выполняемые под разный темп музыки, со сменой направлений и последовательности.

5. Общая физическая подготовка (ОФП):

5.1 Упражнения для развития силовых способностей: статические и динамические 

упражнения с собственным весом, с отягощениями (набивные мячи, сопротивление 

партнёра), направленные на развитие силы мышц рук, кистей, плечевого пояса, брюшного пресса, спины, ног. А так же направленные на развитие силы прямых и косых мышц живота, мышц позвоночника, мышц-разгибателей бедра, мышц предплечья.

5.2 Упражнения для развития скорости движений: упражнения связанные с 

необходимостью мгновенного реагирования на различные сигналы, за минимальное время преодолевать короткие расстояния (бег на короткие дистанции, челночный бег, прыжки со скакалкой, подвижные и спортивные игры). А так же различные прыжки, подскоки, выпрыгивания,

5.3 Упражнения для развития выносливости: прыжки со скакалкой, бег с различной 

скоростью и продолжительностью, а так же за счёт увеличения плотности и интенсивности занятий.

5.4 Упражнения для развития гибкости и пластичности: активные и пассивные

упражнения направленные для развития гибкости в плечевых, тазобедренных суставах и гибкости позвоночного столба (различные махи, наклоны, выпады, круговые

движения туловища).

5.5 Упражнения для развития координационных способностей и вестибулярного 

аппарата: 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).

В конце учебного года, обучающиеся должны продемонстрировать динамику 

прироста индивидуальных показателей физической подготовки.

5. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ.

Занятия по данной программе состоят из теоретической и практической частей, 

причём большее количество времени занимает практическая часть, в процессе которой, в основном происходит освоение программного материала. Каждое учебное занятие является звеном системы занятий, связанных в логическую последовательность, построенных друг за другом.

Содержание программы основывается на следующих основных педагогических 

принципах образования: демократизации, гуманизации, культуросообразности, сотрудничества с педагогами и родителями, дифференциации и индивидуализации.

Основные принципы построения учебного занятия.

1.Принцип постепенности.

Принцип постепенности, базируется на соблюдении основных педагогических 

правил: «от простого к сложному», «от лёгкого к трудному», «от известного к неизвестному».

Правило «от простого к сложному» предполагает постепенное нарастание 

координационной сложности упражнений.

Правило «от лёгкого к трудному» в наибольшей мере определяет постепенность 

повышения физической нагрузки при обучении.

Правило «от известного к неизвестному» осуществляется на основе переноса 

двигательных умений, приобретённых ранее, на процесс освоения нового упражнения.

Игнорирование этого принципа, стремление к возможно быстрому росту физической 

подготовленности (форсированная тренировка), не способствует достижению подлинного мастерства и может быть вредным для здоровья и прогресса обучающегося

2.Принцип цикличности (повторности).

На основе этого принципа обеспечивается устойчивость изменений в органах 

человека под влиянием тренировки, формирование и закрепление необходимых навыков и знаний. Принцип цикличности базируется на важнейшем физиологическом положении о повторных воздействиях для образования рефлекторных связей, для возникновения соответствующих изменений и совершенствования органов, систем и их функций под влиянием тренировки. Количество повторения упражнений и интервалы отдыха между ними в значительной мере зависят от подготовленности занимающихся, их возраста и вида упражнений. Возникновение утомления обычно служит сигналом к прекращению 

упражнений, направленных на развитие скорости, силы и координации движений. В этом случае необходим короткий интервал отдыха, после чего упражнение можно повторить. Выполнение упражнений, направленных на развитие выносливости необходимо продолжать и при наступлении утомления. Осуществление принципа цикличности требует занятий на протяжении недели, месяца, года и ряда лет. Главное при этом – приступать к тренировочному занятию, достаточно восстановив силы после предыдущей тренировочной нагрузки.

3.Принцип систематичности.

Требует, чтобы занятия физическими упражнениями не сводились к проведению 

эпизодических, разрозненных мероприятий, а осуществлялись непрерывно последовательно. Прежде всего, это обеспечение последовательного перехода от развития одних физических способностей к другим, строгого согласования 

и распределения нового учебного материала с предыдущим. Одним из важных аспектов реализации данного принципа, обеспечивающих закрепление достигнутого уровня подготовленности, является многократное повторение одних и тех же заданий в отдельном занятии, а также самих занятий на протяжении относительно длительного времени. Наряду с этим он предусматривает оптимальную вариативность используемых средств, методов, нагрузок, форм организации занятий, условий их проведений, что является объективной предпосылкой всестороннего и гармоничного 

развития личности. 

4.Принцип доступности и индивидуализации.

Осуществление этого принципа предполагает проведение тренировки с учётом 

индивидуальных особенностей занимающихся. Упражнения, их форма, интенсивность 

продолжительность, а также методы выполнения должны избираться в соответствии с полом и возрастом занимающихся, их физической подготовленностью и уровнем здоровья. 

Индивидуальный подход необходим в решении всех основных задач, но учитывать 

индивидуальные особенности не значит потакать каждому занимающемуся. Подлинная индивидуализация занятий возможна лишь на основе соблюдения общих закономерностей обучения и соблюдения дисциплинарных требований внутри группы.

5.Принцип сознательности и активности.

Предусматривает определение путей творческого сотрудничества педагога и 

обучающегося при достижении целей в учебно-воспитательном процессе. Его сущность заключается в формировании у обучающихся устойчивой потребности в освоении ценностей физической культуры, в стимулировании его стремления к самопознанию и самосовершенствованию.

Основные методы, используемые в учебно-воспитательном процессе.

1.Методы, направленные на приобретение знаний:

- рассказ, объяснение, описание, беседа;

- работа с документальной информацией;

- натуральный показ, демонстрация.

2.Методы, направленные на овладение двигательными умениями и навыками:

- целостного упражнения;

- расчленённого упражнения.

3.Методы, направленные на совершенствование двигательных навыков и развития 

физических качеств:

- игровой, соревновательный;

- равномерный, переменный, повторный, круговой.

Структура учебного занятия.

Занятие состоит из трёх частей: подготовительной, основной, заключительной.

Подготовительная часть занятия

Выполняет служебную функцию, так как обеспечивает лишь создание предпосылок 

для основной учебно-воспитательной работы. 

Задачи подготовительной части – сообщение- задач и намеченного содержания занятия, общее разогревание организма обучающихся и подготовка к предстоящим нагрузкам. Содержание подготовительной части зависит от исходного состояния воспитанников. 

Эта часть имеет тем большее значение, чем выше степень сложности, интенсивности и травмоопасности предстоящей основной двигательной деятельности. Граница между подготовительной и основной частью занятия условна, поскольку первая как бы переходит во вторую.

Основная часть занятия

Выполняет главную функцию, так как именно в ней решаются все категории задач. 

Задачи, и содержание основной части изменяются в широких пределах в зависимости от подготовленности занимающихся, их возраста, пола и физического состояния в данный момент. Структура основной части бывает однородной или комплексной (комбинированной). 

Однородная структура типична для занятий, где всё направленно на реализацию одной 

главной задачи (разучивание сложного двигательного упражнения или развивающие 

воздействие на определённые функции организма). Комплексная структура типична для занятий, в которых решаются в качестве основных несовпадающие задачи. Почти всегда эти задачи решаются в определённой последовательности: обучение технике, развитие скорости, развитие силы, развитие выносливости.

Заключительная часть занятия

Выполняет функцию организации завершения учебно-воспитательного процесса. 

Основная задача заключительной части – постепенное снижение нагрузки, приведение 

организма к состоянию, близкое к норме. Это достигается постепенным уменьшением 

интенсивности выполняемых действий, переключением на действия, дающие эффект

активного отдыха, использованием дыхательных, релаксационных и других упражнений, способствующих активизации восстановительных процессов. Эти упражнения имеют и профилактическое значение, поскольку предупреждают функциональные нарушения, которые могут возникать, особенно у малотренированных детей, в случае резкого прекращения двигательной деятельности. Вместе с тем в заключительной части важно подвести итоги 

занятия, определить насколько удалось решить намеченные задачи, и сориентировать 

обучающихся на очередные цели.

Воспитательная работа.

В данном разделе кратко отражаются основные средства, методы, формы, приемы 

воспитательной работы. 

Возрастание роли физической культуры как средство воспитания обучающихся 

обуславливает повышение и требований к воспитательной работе. Важным условием 

успешной работы является единство воспитательных воздействий, направленных на 

формирование личности обучающихся. Главной задачей в занятиях является воспитание высоких моральных качеств.

Важную роль в нравственном и эстетическом воспитании играет спортивная 

деятельность, представляющая большие возможности для воспитания этих качеств. 

«Воспитание подрастающего поколения через чирлидинг» влечет за собой:

1) преодоление застенчивости и низкой самооценки, формирование правильной 

самооценки и достижение эмоциональной зрелости;

2) учит много работать для достижения поставленной цели;

3) учит осознать ответственность за свое здоровье в течение всей жизни;

4) развитие личной ответственности;

5) уважение к социальным нормам и требованиям;

6) дисциплинированность, собранность, надежность;

7) развитие физических умений, поддержание формы, развитие привычки здорового 

образа жизни;

8) правильное распределение времени.

Центральной фигурой в этой работе является педагог, который не ограничивает свои 

функции лишь руководством во время занятий. 

Успешность воспитания обучающихся во многом определяется способностью педагога сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

В целях эффективности воспитания преподавателю необходимо организовать 

тренировочный процесс так, чтобы постоянно ставить перед учащимися задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания принадлежит методам 

убеждения (убеждение во всех случаях должны быть доказательным, для чего нужны 

тщательно подобранные аналогии, примеры). 

Методом нравственного воспитания является поощрение чирлидера — выражение положительной оценки его действий и поступков. 
Методом воспитания является и наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценки поступков и действий чирлидера. 

Виды наказания разнообразны: замечание, устный выговор, разбор поступков в коллективе. 

Коллектив является важным фактором нравственного и эстетического формирования 

личности обучающегося. Занятия чирлидингом способствуют развитию таких важных 

качеств личности ребенка, как: внимательность, точность, настойчивость, память, логическое мышление, инициативность, воображение, самостоятельность, коллективизм, сплоченность, дисциплинированность.

Формы организации воспитательной работы:

1. Взаимодействие с родителями: родительские собрания, беседы.

2. Взаимодействие с воспитателями

3. Проведение бесед на различные актуальные темы.

4. Обсуждение информации о спортивных событиях в учреждении, городе, стране, 

мире.

5. Проведение конкурсов рисунков на различные темы.

6. Участие в показательных выступлениях.

7. Проведение тематических праздников.

8. Проведение тематических игр на сплочение детского коллектива. 

Условия реализации программы.

Материально-техническое обеспечение:

- специализированный спортивный зал, оборудованный в соответствии с СанПиН 

2.4.4.1251-03;

- ТСО ( магнитола, телевизор, видеомагнитофон, DVD проигрыватель);

- гимнастичесие скамейки;

- гимнастические коврики и маты;

- гимнастические палки, обручи, скакалки;

- малые и большие мячи.

Методическое обеспечение:

- инструкции по технике безопасности во время занятий физическими 

упражнениями;

- методическая литература по основам физической культуры;

- методические рекомендации по технике выполнения контрольных нормативов;

- таблицы показателей и оценки общей физической подготовленности детей по 

результатам контрольных нормативов;

- стенды «Черлидинг», «Основные элементы черлидинга»;

- картотека подвижных игр;

-тесты: «Определение уровня теоретических знаний»;

- аудиоматериалы.

Кадровое обеспечение:

-инструктор по физической культуре

- медицинский работник.

Словарь терминов

Черлидинг – это современный вид спорта, который пропагандирует здоровый образ жизни и позитивные отношения между людьми – доброжелательность, взаимопомощь, взаимопонимание и доверие.

На оригинальном языке – CHEERLEADING - cheer – это возглас, крик, призыв, leader – лидер.

	Черлидеры
	– спортсмены - девчонки и мальчишки, которые занимаются черлидингом.

	Стант
	фигура, в которой поднимают или подбрасывают наверх одного человека

	Пирамида
	несколько стантов, соединенных между собой.

	Спотеры
	очень важные люди при выполнении стантов и пирамид, отвечают за безопасность при выполнении сложных элементов - страхуют флайеров

	Флайер
	спортсмены, составляющие верхние части пирамид и стантов.

	База
	спортсмены, выступающие основой пирамид и стантов, они поддерживают, выбрасывают  и ловят флайеров.

	Чир
	Заводные кричалки, обращенные к команде и зрителям

	Чант
	кричалки- скандирования, их, вместе с черлидерами, повторяют зрители  несколько раз.

	Чир-данс
	короткий танцевальный блок черлидинговой программы, составленный на основе базовых черлидинговых движений


Кричалки

1 Вперед Команда!

Вы лучше всех!

Верим в победу

Вас ждет успех!

2 Поднимите руки выше!

Почему мы вас не слышим?

3 Вместе с нами зажигайте!

Дружно с нами повторяйте:

(название команды) (хлоп-хлоп-хлоп)

(название команды) (хлоп-хлоп-хлоп)

(название команды) (хлоп-хлоп-хлоп)

(название команды)

 4 Наш «Сюрприз» команда класс!

   Вы похлопайте для нас!

5  Мы «Сюрприз» - команда класс!

Вы слыхали - это нас, 

Тренировок не боюсь если надо научусь

6 Витамины – это раз,

А зарядка – это два,

Три, четыре – тренировки,

Спасибо за физподготовку!

7 Апельсины, мандарины

   Обожаем витамины.

