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Чир спорт – это один из технически и координационно-сложных видов спорта, который сочетает в себе элементы художественной и спортивной гимнастики, акробатики, танцев. Специфика чир спорта проявляется в выполнении большого количества технически сложных движений под музыку, в сочетании с помпонами или без них. Спортсмены соревнуются в техническом мастерстве, синхронности и выразительности исполнения композиционной программы большим количеством членов команды.
В настоящий момент чир спорт активно развивается, с каждым годом растет технический уровень команд, выступающих на соревнованиях различного уровня. Очень важно то, что Международный Олимпийский Комитет полностью признал Международную федерацию чирлидинга (ICU). Решение было принято единогласно на 138-й сессии организации, которая проходила в преддверии Олимпийских Игр-2020 в Токио. Чир спорт может войти в программу Олимпийских Игр-2028 в Лос-Анджелесе.
Теперь в развитии чир спорта заинтересовано еще больше людей, что безусловно повлияет на увеличение технической подготовки юных спортсменов.
Одним из важнейших физических качеств в чир спорте является прыгучесть. Прыгучесть – это одна из форм проявления взрывной силы, характеризующаяся способностью к проявлению усилий максимальной мощности в кратчайший промежуток времени с целью преодоления силы земного притяжения и перехода в безопорное положение на некоторое время.
Мерилом прыгучести является время нахождения в безопорном положении; косвенным показателем – высота или длина отталкивания (прыжка). Прыгучесть является скоростно-силовым качеством и зависит от силы, эластичности и скорости сокращения мышц. Кроме того, важное значение имеет эффективность техники отталкивания, полета и приземления.
[bookmark: _Toc88550093]В чир спорте хорошо развитая прыгучесть необходима для выполнения чир-прыжков, лип-прыжков, акробатики, взаимодействий и поддержек. Все эти элементы составляют большую часть программы. Поэтому прыгучесть очень важно развивать у юных спортсменов в рамках занятий по чир спорту.


Комплекс для развития прыгучести у детей младшего школьного возраста на занятиях по чир спорту
Упражнения у гимнастической стенки
1. И.п. – стойка лицом к гимнастической стенке, хват на уровне пояса:
1) стойка на носках
2) стойка на носках ноги врозь
3) стойка на носках на правой ноге
4) стойка на носках на левой ноге
2. И.п. – стойка лицом к гимнастической стенке, хват на уровне плеч:
1 – полуприсед
2 – прыжок на двух ногах
3 – приземление в полуприсед
4 – и.п.
3. И.п. – стойка лицом к гимнастической стенке, хват на уровне плеч
Прыжок ноги врозь толчком двумя – стредл.
Упражнения с использованием гимнастической скамейки
4. И.п. – стойка лицом к гимнастической скамейке, левая нога согнута на скамейке:
1 – стойка на левой ноге на скамейке
2 – и.п.
3–4 – то же.
То же на правую ногу
5. И.п. – стойка лицом к гимнастической скамейке.
Толчком двумя вскок на скамейку, спрыгнуть в другую сторону, отскок вверх.
То же боком к гимнастической скамейке с продвижением вперёд.
6. И.п. – боком к гимнастической скамейке.
Прыжок толчком двумя через скамейку.
Упражнения на середине
7. Прыжки на двух ногах, не сгибая колени.
8. Прыжки в парах.
И.п. – стойка, спиной к партнёру. Руки сзадистоящего на плечах у партнёра.
Впередистоящий выполняет прыжок толчком двумя, сзадистоящий всем весом давит на плечи партнёру.
9. Прыжки толчком двумя, сгибая ноги к груди.
10. И.п. – упор присев:
1 – прыжки вверх
2 – и.п.
11. И.п. – о.с.
Три шага начиная с левой, толчком левой, прыжок с приземлением на две ноги.
То же с другой ноги.
Упражнения со скакалкой
12. Бег с высоким подниманием бедра через скакалку:
– с вращением вперёд
– с вращением скакалки назад
13. Прыжки толчком двумя через скакалку:
– с вращением вперёд, руки скрестно
– с вращением назад
14. Прыжки через вдвое сложенную скакалку.
[bookmark: _Toc88550094]15. Прыжки толчком двумя ногами с двойным вращением скакалки вперёд.


Критерии оценивания развития прыгучести у детей младшего школьного возраста на занятиях по чир спорту
[bookmark: _GoBack]Прыжок вверх. Надеть на спортсменку пояс с сантиметровой лентой длиной не менее 100 см. Из о.с. спортсменка выполняет полуприсед и выпрыгивает вверх толчком двумя ногами со взмахом рук вперёд-вверх. По вытяжению сантиметровой ленты определяется высота выпрыгивания. Задание выполняется 3 раза, учитывается лучший результат.
Прыжок вверх толчком одной ноги. Надеть на спортсменку пояс с сантиметровой лентой, которая, опускаясь вниз, проходит через скобу, прикрепленную к полу. Из о.с. спортсменку выполняет полуприсед и выпрыгивает вверх толчком одной ногой со взмахом рук вперёд-вверх. По вытяжению сантиметровой ленты определяется высота выпрыгивания. Задание выполняется 3 раза, учитывается лучший результат.
Прыжок в длину. Из и.п. стойка ноги на ширине плеч спортсменка выполняет прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Измеряется расстояние (см) от носков ног в и.п. до пяток после приземления. Задание выполняется 3 раза, учитывается лучший результат.
[bookmark: _Toc88550096]Прыжок шагом. Из о.с. спортсменка выполняет прыжок шагом с места в длину толчком правой (левой) ноги с приземлением на левую (правую) ногу. Измеряется расстояние (см). Задание выполняется 3 раза, учитывается лучший результат.
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