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Таблица № 2 – Результаты выступления лыжников в экспериментальной группе 

№ п/п 

спортсмена 

Результат (мин, 

сек) 

до 

эксперимента 

Результат (мин, 

сек) 

после 

эксперимента 

Разница 

(сек) 

Процент 

улучшение 

результата 

(%) 

Средне-

статистическое 

изменение 

группы (%) 

1 4.29 4.16 -13 4.8 

7.26 

2 4.34 4.11 -23 8.3 

3 4.36 4.18 -18 6.5 

4 4.29 4.08 -21 7.8 

5 4.40 4.15 -25 8.9 

t среднее 4.34 4.14 -20  

 

Заключение. Таким образом, педагогический эксперимент позволил определить 

характер влияния применяемых средств и методов специальной подготовки лыжников-

спринтеров на результаты в соревнованиях. Экспериментальным путем проверена и 

обоснована эффективность применения тренировочных средств, обеспечивающих 

повышение спринтерских качеств лыжников-гонщиков. Так, спортсмены экспериментальной 

группы превзошли контрольную по результатам гонки на лыжах 1,6 км на 3,68 % (р≤0,05). 

Следовательно, практически двукратное улучшение спортивного результата является 

прямым доказательством преимущества разработанной методики тренировки. 
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Статья посвящена вопросу развития физических качеств детей 9-12 лет занимающихся 
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мышц и быстроты движений, обоснована эффективность их применения в системе подготовки 

черлидеров. Предлагаемая методика внедрена и экспериментально проверена в течении годичного 

макроцикла. Динамика результатов тестирования подтверждает рациональность инновационной 

методики развития физических качеств юных черлидеров. 

 

Введение. Современный черлидинг становится все более популярным и быстро 

развивающимся видом спорта во всем мире, которому Международный олимпийский 

комитет предоставил временный статус, предполагающий включение в Олимпийские игры 

2024 года. Черлидинг – командный, гимнастическо-акробатический вид спорта, важным 

фактором результативной подготовки в котором является высокий уровень физической, 

специальной и технической подготовки [1]. Последовательное развитие и 

усовершенствование физических качеств у юных черлидеров позволяет успешно и 

эффективно овладевать базовыми движениями, повышает качество подготовленности в 

соответствии с возрастными и индивидуальными анатомо-физиологическими 

особенностями, присущими каждому этапу онтогенеза. Разнообразие сложно-

координационных действий спортсменов, выполняемых одновременно с манипуляциями 

предметом (помпоном) на фоне музыкального сопровождения требует функционального 

совершенствования всех систем организма юных спортсменов и планомерного развития 

баланса, координации, умения дифференцировать пространственные, временные и силовые 

параметры движения, умение спортсменов держать ось при поворотах («чувство поворота»), 

согласованности двигательных действий, ритмичности, реактивности в течение многолетней 

спортивной подготовки [2, 3]. 

Обзор литературных источников показывает, что внимание отечественных и 

зарубежных специалистов уделяется вопросам специально-двигательной и физической 

подготовленности подготовки взрослых спортсменов-черлидиров [4, 5]. Значительное 

внимание исследователей уделяется вопросам воспитания основных физических качеств 

школьниц и студенток, занимающихся черлидингом [6, 7]. Однако, лишь в некоторых 

работах представлены подробные рекомендации по их развитию у юных черлидеров [8, 9, 

10]. Ведущие специалисты подчеркивают необходимость разработки более эффективных 

методических подходов к содержанию физической подготовки юных черлидеров [2, 3, 8]. 

Включение в программу тренировок базовых упражнений из системы кроссфит 

модифицируют и индивидуализируют тренировочный процесс, повышают интерес к 

занятиям и их результативность, успешно адаптируют организм юных спортсменов к 

соревновательной деятельности, снижая риски получения травм и ухудшения здоровья. В 

доступных нам научных публикациях недостаточно освещены вопросы воспитания 

физических качеств юных спортсменов-черлидеров и методики их развития, а именно 

отсутствуют сведения о применении упражнений кроссфита с этой целью. Поэтому поиск 

наиболее эффективных методик совершенствования физических качеств у юных черлидеров 

9-12 лет в условиях систематических тренировочных занятий является актуальным. 

Цель исследования – разработать методику развития физических качеств юниоров 

спортсменок-черлидеров 9-12 лет с использованием средств кроссфита и оценить ее 

эффективность. 

Материалы и методы исследования. В исследовании, на протяжении годового цикла 

подготовки, принимали участие 29 девочек-черлидеров, 9-12 лет, из числа которых были 

сформированы две группы: экспериментальная (ЭГ, n=14) и контрольная (КГ, n=15). Методы 

исследования: анализ научной и учебно-методической литературы, педагогическое 

тестирование, педагогический эксперимент, методы математической статистики. Для 

определения уровня развития физических качеств проводилось тестирование до и сразу 

после окончания эксперимента, применяли принятые в спортивной практике тесты: 

статическое равновесие (по методике Бондаревского), взрывная сила ног (прыжок вверх с 

места), сила мышц плечевого пояса (сгибание и разгибание рук в упоре лежа), быстрота 

движений (бег на месте с высоким подниманием бедра в течение 5 секунд). Для каждой 
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переменной были рассчитаны следующие характеристики: среднее значение, стандартное 

отклонение, t-критерий Стьюдента для зависимых выборок и t-критерий Стьюдента для 

независимых выборок. В начале эксперимента спортсменки обеих групп не имели 

достоверных различий по исследуемым показателям (p>0,05). В контрольной группе занятия 

проводились согласно учебной программы по черлидингу [11]. В экспериментальной группе 

занятия проводились по экспериментальной методике, которая также была основана на 

учебной программе «Черлидинг», однако была дополнена базовыми упражнения из 

системы кроссфит. 

Результаты исследования. Опираясь на данные литературных источников [1, 2, 4, 5] и 

собственных наблюдений были определены наиболее значимые физические качества, 

обусловливающие успешность черлидеров. Прежде всего это высокий уровень 

координационных, скоростных, силовых способностей, гибкости, баланса и выносливости. 

Нами была разработана и использована в учебно-тренировочном процессе 

экспериментальная методика, направленная на развитие физических качеств юных 

черлидеров 9-12 лет, главной целью которой было, применяя базовые упражнений 

кроссфита, эффективно развить физические качества. В методике учитывался уровень 

сформированности двигательных навыков девочек данного возраста и содержались базовые 

упражнения кроссфита. Эти упражнения спортсменки выполняли как в подготовительной 

части тренировка в качестве разминки, так и в основной части тренировочного занятия в 

качестве подводящих упражнений и для целенаправленного развития физических качеств. В 

недельном цикле занятия проводили четыре раза в неделю, согласно общепринятым типам 

занятий: учебные, тренировочные (в частности общефизической подготовки), 

постановочные, контрольные.  

Структура тренировочного занятия, в предлагаемой программе, содержала 

подготовительную часть, отработку технических навыков, силовую часть, основную 

тренировку и упражнения на растягивание мышц. Особенностью построения занятий было 

постоянное варьирование комплексов упражнений, функциональность движений, высокая 

интенсивность выполнения упражнений. Занятия отличались значительным количеством 

разновидностей прыжков на скакалке, бега, выполнением плиометрических упражнений. 

В подготовительном периоде (длительность 5 месяцев) годичного макроцикла был сделан 

акцент на повышение уровня общей физической подготовки, развитии выносливости, 

обучении технике и синхронности выполнения акробатических упражнений, разучивались 

соревновательные композиции, при этом выполнение высокоинтенсивного комплекса не 

превышало 15-20 минут. В соревновательном периоде (длительность которого зависела от 

календаря соревнований) внимание уделяли совершенствованию выполнений оригинальных 

программ, время выполнения высокоинтенсивного комплекса составляло 5-10 минут. 

В переходном периоде макроцикла тренировочная работа была направлена на сохранение 

достигнутого уровня тренированности, приобретение новых и усовершенствование 

существующих навыков, а время выполнения высокоинтенсивного комплекса составляло  

10-15 минут. В подготовительной части выполняли «Mountain Climber» (бег на месте в упоре 

лёжа), гимнастические упражнения, «Box Jump» (запрыгивания на платформу высотой             

40-50 см), «DoubleUnders» и «Triple Unders» (двойные и тройные прыжки на скакалке), 

динамический стретчинг с амплитудными движениями в комплексе со специальными 

динамическими спортивными упражнениями. В основной части использовали комплексы 

силовых, аэробных упражнений и упражнений смешанного характера. Для повышения 

эффективности развития физических качеств применяли базовых упражнений кроссфита, а 

именно: «AirSquat» (глубокие приседания с вытянутыми руками), «Back Extensions» 

(разгибание тела в положении лежа на животе), «Knees to Elbows» (поднимание колен в висе 

на высокой перекладине к груди), «V-situp» (V-складка для мышц живота), разнообразные 

варианты «Burpee» (приседание, упор лежа и прыжок вверх либо то же но с разведением ног 

в упоре лёжа либо то же но с чередованием ног в прыжке), «Handstand» (стойка на руках), 

«Plank» (планка), челночный, интервальный бег, «Developing Pushups» (упрощённые 
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отжимания), «One Legged Squat» (приседания на одной ноге). Величину нагрузки 

варьировали в соответствии с текущем уровнем развития физических качеств. 

В заключительной части выполнялись упражнения статического стретчинга, когда 

спортсменкам предлагалось на 20–30 секунд задержаться в статичном положении, при 

котором максимально тянется определенная группа мышц, а также 

дыхательные упражнения.  

Применение упражнений кроссфита в подготовке девочек-черлидеров базировалось как 

на основных принципах тренировки, так и с учетом следующих требований: в 

подготовительном периоде упражнения выполняли без учета времени, с определенным 

количеством повторов упражнений в рамках подхода, отдых между подходами 1-2 минуты, 

постепенно время отдыха сокращалось; в переходном периоде подготовки упражнения 

выполняли с учетом времени и количеством повторов упражнений в рамках подхода, отдых 

между подходами 1-2 минуты, интервалы отдыха постепенно сокращались. 

Сравнение результатов тестирования спортсменок ЭГ и КГ в начале и конце 

исследования представлено в табл. 1. 

 

Таблица 1 – Результаты тестирования уровня развития физических качеств спортсменок 

экспериментальной (n=14) и контрольной (n=15) групп в начале и конце эксперимента 

Контролируемые 

параметры 
группа 

до t p после t p 

 ±m  ±m 

Статическое равновесие 

(тест Бондаревского), с  

ЭГ 31,48±3,22 0,38 >0,05 42,51±2,17 
2,02 <0,05 

КГ 33,27±3,41 36,34±2,14 

Прыжок вверх с места, 

см 

ЭГ 13,87±4,5 0,11 >0,05 18,64±2,14 
0,34 >0,05 

КГ 13,25±3,26 17.41±2,87 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа, кол-во 

ЭГ 36,24±6,47 0,12 >0,05 42,83±1,36 
2,03 <0,05 

КГ 37,15±5,29 39,19±1,17 

Бег на месте за 5 секунд, 

кол-во  

ЭГ 20,27±2,48 0,35 >0,05 25,12±1,15 
2,05 <0,05 

КГ 21,43±2,16 21,91±1,06 

 

Отметим, что сравнение результатов тестирования черлидеров экспериментальной и 

контрольной групп после проведения эксперимента выявило достоверные различия между 

ними (p<0,05) в результатах показателей статического равновесия, силы мышц плечевого 

пояса и быстроты движений. Этому способствовало, по нашему мнению, выполнение 

гимнастических упражнений без инвентаря (упражнения, выполняемые в стойках на руках, 

упоре лежа и т.п.), разнообразных вариантов упражнения «Burpee»  и плиометрических 

упражнений (запрыгивания на платформу, прыжки со сменой ног, выпрыгивание вверх из 

плие, выпрыгивание на одной ноге вверх и в стороны). Так у спортсменок ЭГ наблюдалось 

более значительное повышение координационных способностей по тесту Бондаревского на 

35,03%, а в КГ лишь на 9,22%. Показатели силовых способностей по тестам «Прыжок вверх 

с места» у спортсменов ЭГ улучшились на 34,39%, а у спортсменок КГ на 31,39%, 

результаты теста «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа» у девочек ЭГ повысились на 

18,18%, а у спортсменок КГ на 5,49%. Результаты теста «Бег на месте за 5 секунд» у девочек 

ЭГ повысились на 23,93%, а у спортсменок КГ на 2,23%. Включение в методику тренировки 

базовых упражнений кроссфита способствовали значительному увеличению уровня развития 

физических качеств и разносторонней подготовки начинающих спортсменок, а значит 

предложенную методику можно считать эффективной. 

Выводы Тренировочное воздействие, оказываемое интенсивными, многоповторными 

базовыми упражнениями кроссфита является оптимальным для применения в 

подготовительном и соревновательном периодах черлидеров. Динамика показателей уровня 

развития баланса, силовых и скоростных качеств, в результате внедрения экспериментальной 

программы, свидельствует о положительных изменениях во всех тестовых упражнениях, что 

характеризует данную методику как рациональную и позволяет ее рекомендовать для 
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широкого применения в спортивно-тренировочной деятельности черлидеров. Уровень 

развития физических качеств в обеих групп повысился, однако в группе, которая занималась 

по экспериментальной методике, мышечный контроль и уверенное выполнение 

соревновательных элементов стали существенно лучше, чем в контрольной группе.  
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