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Чирлідинг – відносно молодий вид спорту, який уже встиг заявити 
про себе на міжнародній спортивній арені. Засоби і методи, які 
застосовуються у процесі підготовки в цьому виді спорту, дозволяють 
гармонійно розвивати людину як у технічному, так і у фізичному 
плані. Діти, які розпочинають заняття цим видом спорту, поступово 
освоюють широкий арсенал різноманітних навичок і належним чином 
удосконалюють свій фізичний розвиток. Мета – встановити ефективність 
підготовки дівчат 6–7 років на основі впливу засобів та методів 
програми підготовки в чирлідингу на рівень їхнього фізичного розвитку. 
Матеріал та методи. Дослідження проводилося за участю 21 дівчини 
6–7 років, які розпочали заняття із чирлідингу. Досліджувані упродовж 
року виконували навантаження, зумовлені традиційною програмою 
підготовки в чирлідингу для етапу початкової підготовки першого року. 
Зміст програми підготовки в чирлідингу для етапу початкової підготовки 
включає вправи, спрямовані на розвиток різних фізичних якостей дітей 
із пріоритетом силових, координаційних та гнучкості. Обсяг річного 
навантаження становить 144 години, які пропорційно розподілені в 
мікроциклах, кожен із яких складається із трьох тренувальних занять. 
На початку та після завершення дослідження визначався рівень їхнього 
фізичного розвитку на основі загальноприйнятих тестів та методик. 
Результати. Статистично значущими (p ≤ 0,05–0,001) після завершення 
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дослідження виявилися зміни показників зросту дівчат (1,7%), обводу 
грудної клітки (4,3%), сили кисті правої руки (10,5%), силового індексу 
(10,6%), ЧСС (6,6%), життєвої ємності легень (4%), результатів проби 
Руф’є (29,8%). Тенденції до покращення (p > 0,05) було встановлено в 
результатах оцінки маси тіла (0,5%), індексу Кетле (4%) та Піньє (0,5%), 
сили кисті лівої руки (8,5%) і життєвого індексу (3,6%). Висновки. Засоби 
та методи чирлідингу сьогодні є актуальними в роботі з дітьми для 
покращення рівня їхнього фізичного розвитку. Їх застосування дає змогу 
якісно впливати як на соматометричні, так і на фізіометричні показники, 
отже, належне фізичне формування організму дитини. 
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Cheerleading is a relatively young sport that has already established itself in the 
international sports arena. The means and methods used in the training process 
in this sport allow to harmoniously developing a person both technically and 
physically. Children who start doing cheerleading gradually master a wide 
arsenal of various skills and properly improve their physical development. 
Purpose – to establish the effectiveness of training girls 6–7 years based on 
the impact of means and methods of the training program in cheerleading on 
the level of their physical development. Material and methods. The study was 
conducted with the participation of 21 girls 6–7 years old, who started to do 
cheerleading. Investigated girls during the year performed the loads due to the 
traditional training program in cheerleading for the stage of initial preparation 
of first year. The content of the training program in cheerleading for this stage 
includes exercises aimed at developing various physical qualities of children 
with the priority of strength, coordination and flexibility. The annual load is 
144 hours, which are proportionally distributed in microcycles, each of which 
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consists of three training sessions. At the beginning and at the end of the 
study, the level of their physical development was determined on the basis 
of generally accepted tests and methodics. Results. Statistically significant 
(p ≤ 0,05–0,001) at the end of the study were changes in the growth of girls 
(1,7%), chest circumference (4,3%), the strength of the right hand (10,5%), 
strength index (10,6%), heart rate (6,6%), vital capacity of the lungs (4%), 
Ruffier test results (29,8%). Tendencies to improve (p > 0,05) were found in 
the results of assessment of body weight (0,5%), Kettle (4%) and Pinier index 
(0,5%), strength of the left hand (8,5%) and life index (3,6%). Conclusions. 
Cheerleading means and methods are relevant today in working with children 
to improve their level of physical development. Their application make 
it possible to qualitatively influence both somatometric and physiometric 
parameters and, accordingly, the proper physical formation of the child’s body.

Вступ. Чирлідинг є частиною фізичної куль-
тури суспільства і розглядається як окремий 
напрям фізкультурної діяльності, складова 
частина системи фізичного виховання різних груп 
населення, як професійний вид спорту [12; 17]. 

Останніми роками чирлідинг набуває попу-
лярності у фізичному вихованні різних верств 
населення. Активне включення чирлідингу спо-
стерігається серед дітей, що надає можливість роз-
витку творчості через музичні рухи, збільшення 
обсягу рухової активності, формування навичок 
спілкування в колективній діяльності. Чирлідинг 
має специфічні функції, мету, завдання, основні 
ознаки, засоби й організаційні форми [1; 2; 6]. 

Автори наголошують, що заняття чирлідин-
гом створює підґрунтя для підвищення функці-
ональних можливостей організму, покращення 
показників фізичного розвитку, розвитку рухових 
здібностей і формування різноманітних рухових 
навичок [3; 9]. 

У процесі занять чирлідингом розвиваються 
координація, гнучкість, сила, швидкість і витри-
валість. Активізація цього надає можливість кож-
ному учаснику групи продемонструвати свої мож-
ливості, зробити акцент на своїх перевагах. Чим 
різноманітнішою є підготовка окремих учасників, 
тим цікавіше виглядає команда як єдиний колек-
тив. Наявні можливості для задоволення осо-
бистісних інтересів та здібностей дітей, а також 
врахування індивідуальних особливостей та 
резервних можливостей організму дівчаток [10; 13].

Підкреслимо, що використання чирлідингу 
як засобу фізичного виховання дозволяє сформу-
вати не лише основи акробатичної, гімнастичної, 
танцювальної підготовки, навички скандування і 
командні рухи. У процесі занять чирлідингом за 
особистим вибором дитина невимушено інтегру-
ється до фізичної культури суспільства [5; 7].

Можна аргументовано стверджувати, що 
заняття чирлідингом не тільки розвивають 
фізичні можливості, але й забезпечують психоло-
гічний розвиток завдяки формуванню впевнено-

сті в собі, адекватної самооцінки та досягненню 
професійної зрілості, а також забезпечують соці-
альний розвиток через співпрацю, конкуренцію 
та високоморальні стандарти поведінки, закладені 
в кодексі чирлідерів [13; 16].

Проте в науково-методичній літературі нині 
є багато прогалин, зокрема щодо впливу засобів 
чирлідингу на фізичний розвиток дівчаток віком 
6–7 років. 

Мета дослідження – встановити ефективність 
підготовки дівчат 6–7 років на основі впливу засо-
бів та методів програми підготовки в чирлідингу 
на рівень їхнього фізичного розвитку.

Матеріал та методи. Дослідження проводилося 
із залученням 21 дівчинки, що розпочали заняття 
із чирлідингу на етапі початкової підготовки.

Дівчатка впродовж року займалися за тра-
диційною програмою підготовки в чирлідингу 
для етапу початкової підготовки першого року. 
На початку та після завершення річного циклу 
підготовки проводилося тестування рівня їхнього 
фізичного розвитку згідно із загальноприйня-
тими методиками: довжини тіла, см; маси тіла, кг; 
обвід грудної клітки (далі – ОГК), см; визначення 
індексу будови тіла Піньє (далі – ІП) [14]; індексу 
маси тіла Кетле (далі – ІК) [15]; кистьової сили 
правої та лівої рук, кгс; життєвої ємності легень 
(далі – ЖЄЛ), л [4]; життєвого індексу (далі – ЖІ); 
силового індексу (далі – СІ); визначення ЧСС,  
уд./хв; проба Руф’є [8].

Дослідження проводилося на базі спортивного 
клубу “Lviv Angels” (м. Львів).

Виклад основного матеріалу. Сучасна про-
грама підготовки в чирлідингу характеризується 
специфічною структурою та змістовим напов-
ненням, що, з іншого боку, відповідають загаль-
ним вимогам до побудови системи підготовки 
спортсменів, зокрема на етапі початкової підго-
товки. Так, для першого року навчання передба-
чено 144 години річного навантаження, яке про-
порційно розподіллено в тижневих мікроциклах 
(по три тренування на тиждень). Програма цього 
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року містить дев’ять розділів, у яких найбільша 
увага звернена на навчання базових компонентів 
техніки виду спорту та розвитку фізичних якостей 
дітей. Зміст програми передбачає орієнтовну схему 
навчання чирлідингу, він може коригуватися тре-
нером відповідно до можливостей спортсменок.

 Важливим елементом програми є індиві-
дуально орієнтоване навчання та забезпечення 
диференційованого підходу. Отже, у плануванні 
навантажень ураховувався вихідний рівень фізич-
ного розвитку дівчаток, відповідно до цього під-
биралися навантаження, оптимальні для них.

 Найбільшу питому вагу, згідно з даними [11], 
для рівня підготовленості чирлідерів 6–7 років на 
етапі початкової підготовки мають координаційні 
та швидкісні якості та гнучкість, тому більшість 
вправ, що застосовуються на цьому етапі, спрямо-
вані саме на їхній розвиток.

Основними засобами підготовки чирлідерів на 
етапі початкової підготовки є рухливі ігри й ігрові 

вправи. Гра – основний засіб роботи з дітьми 
6–7 років, оскільки вона дозволяє формувати 
належний рівень фізичної підготовленості та має 
позитивний психоемоційний вплив. Важливими 
засобами також є загальнорозвивальні вправи, 
проте важливо, щоб вони мали спрямованість, 
характерну для виду спорту. Діти вивчають також 
елементи акробатики і самострахування (перево-
роти, рівноваги, стійки, перекати, групування); 
стрибки. У програмі наявні легкоатлетичні 
метання (набивних, тенісних м’ячів), швидкіс-
но-силові вправи, гімнастичні вправи для роз-
витку максимальної та швидкісної сили тощо [11].

Упродовж річного циклу підготовки досліджу-
вані тренувалися в секції чирлідингу згідно з роз-
робленою та затвердженою програмою тренувань. 

Тестування рівня показників фізичного роз-
витку й оцінка окремих його індексів у досліджува-
них дівчаток 6–7 років засвідчили окремі позитивні 
їхні зміни впродовж проведеного дослідження. 

Таблиця 1
Результати тестування рівня фізичного розвитку дівчат 6–7 років після завершення 

дослідження
Показники фізичного розвитку Х SD Мін. зн. Макс. зн. Норми

Зріст, см 117,6 ±3,54 111,2 126,8 115,1–120,8
Маса тіла, кг 20,4 ±1,95 16,4 24,4 20,2–22,4
Обвід грудної клітки, см 57,9 ±2,84 54,9 65,8 55–63
Індекс Кетле 14,8 ±1,26 12,6 17,2 11–15
Індекс Піньє 39,5 ±2,71 35,2 45,0 10–30

Сила кисті, кгс Права 13,7 ±2,82 10,1 19,1 9–13
Ліва 13,0 ±2,66 9,7 19,5

Силовий індекс 67,2 ±12,39 45,2 91,6 46 і вище
ЧСС, уд./хв 89,9 ±4,04 84 102 78–105
ЖЄЛ, мл 1 013,9 ±63,45 940 1 165 1 100–1 200
Життєвий індекс 49,9 ±3,92 43,1 58,2 48 і вище
Проба Руф’є 13,1 ±3,30 8 19 12 і нижче

Таблиця 2
Зміни показників фізичного розвитку дівчат 6–7 років упродовж дослідження

Показники фізичного розвитку Вихідне тестування
Х 

Заключне тестування
Х ТЕСТ

Зріст, см 115,6 117,6 0,03 (p ≤ 0,05)
Маса тіла, кг 20,5 20,4 0,45 (p > 0,05)
Обвід грудної клітки, см 55,4 57,9 0,005 (p ≤ 0,01)
Індекс Кетле 15,4 14,8 0,09 (p > 0,05)
Індекс Піньє 39,7 39,5 0,28 (p > 0,05)

Сила кисті, кгс
12,2 13,7 13,7 0,05 (p ≤ 0,05)

11,9 13,0 13,0 0,09 (p > 0,05)

Силовий індекс 60,1 67,2 0,03 (p ≤ 0,05)
ЧСС, уд./хв 95,8 89,9 6,31 E – 05 (p ≤ 0,001)
ЖЄЛ, мл 973,1 1 013,9 0,02 (p ≤ 0,05)
Життєвий індекс 48,1 49,9 0,11 (p > 0,05)
Проба Руф’є 17,0 13,1 0,0008 (p ≤ 0,001)
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Щодо результатів соматометричного обсте-
ження варто відзначити, що зростові заміри 
на початку дослідження і після його завер-
шення засвідчили середньогрупове їх збіль-
шення на 1,7% (табл. 1). Зазначені зміни були 
статистично значущими (p ≤ 0,05) (табл. 2).  
З одного боку, зріст людини віком 6–7 років збіль-
шується внаслідок біологічного формування її 
організму. Саме в цей період, як уже відзнача-
лося, відбувається інтенсивний приріст повздов-
жніх розмірів тіла. Водночас засоби та методи, 
що застосовуються в чирлідингу, також деякою 
мірою впливають на пришвидшення показників 
росту тіла, а отже, у сукупності це дозволило 
отримати позитивний результат у дівчаток, які 
брали участь у дослідженні. Щодо індивідуаль-
них результатів, більшість із них після завер-
шення дослідження були в межах обумовленої 
норми (від 111,2 до 126,8 см).

Щодо зміни в показниках маси тіла конста-
туємо, що середньостатистичне значення групи 
знизилося впродовж проведеного дослідження на 
0,5% (табл. 1), однак отримані дані не були ста-
тистично значущими (p > 0,05) (табл. 2). Припу-
скаємо, що отриманий результат був наслідком 
тренувальної діяльності в чирлідингу впродовж 
досліджуваного періоду, раціонально підібра-
них засобів, методів та режимів навантаження. 
Беручи до уваги індивідуальні значення про-
ведених замірів, варто констатувати, що біль-
шість дівчаток набрали оптимальну масу (±2 кг), 
водночас окремі, у яких вона виходила за межі 
норми, – дещо знизили зазначений показник, про 
що, зокрема, свідчить зменшення значення стан-
дартного відхилення від ±3,05 до 1,95 кг. Водночас 
мінімальна зафіксована маса тіла на заключному 
етапі тестування становила 16,4 кг, а максимальне 
її значення зафіксоване на рівні 24,4 кг.

Біологічні закономірності формування орга-
нізму, а також застосовувані упродовж року засоби 
і методи тренувань у чирлідингу сприяли статис-
тично значущому (p ≤ 0,01) зростанню і показ-
ників обводу грудної клітки. Відносний приріст 
становив 4,3% від вихідного показника (табл. 2). 
Обговорюючи індивідуальні коливання результа-
тів заміру дівчаток, варто відзначити, що вони всі 
були в межах вікової норми (табл. 1). Мінімальне 
значення в індивідуальних результатах становило 
55,4 см, а максимальне – 65,8 см.

Оцінюючи результати обрахунку індексу 
Кетля, ми виявили, що порівняно з вихідним тес-
туванням у заключному було вже більше дівча-
ток (13) з нормальним його значенням, інші (8) 
дівчатка мали дещо вищий за встановлену норму 
показник (максимальне значення – 17,17), а отже, 
надлишкову масу тіла щодо зросту (табл. 1). 
Проте порівняно з вихідними значеннями в кож-

ної із цих восьми досліджуваних індекс Кетле 
знизився, що засвідчує раціональні впливи тре-
нувальної програми в чирлідингу. Отже, можемо 
припустити, що подальші заняття оптимізують 
масу тіла зазначених дівчаток до нормального 
показника. Щодо середньогрупового показника, 
то він порівняно з вихідним знизився на 4%, 
проте виявився за межами статистичної значу-
щості (p > 0,05) (табл. 2).

Аналіз отриманих даних дав підстави зробити 
висновок щодо  озитивних змін індексу Піньє. 
Проте, зважаючи на те, що отриманий резуль-
тат не був підтверджений статистично (p > 0,05) 
(табл. 1), це можна вважати лише позитивною тен-
денцією. Так, середньостатистичні зміни зазначе-
ного індексу становили 0,5%. Однак детальний 
аналіз індивідуальних результатів досліджуваних 
дівчаток дозволив виявити, що всі досліджувані 
мали досить слабку тілобудову, а отже, астенічний 
тип тілобудови. Такий повторний результат (на 
першому етапі було зафіксовано схожий показ-
ник) підтверджує, що худенькі та відносно легкі 
дівчатка астенічного типу мають кращі перспек-
тиви розвитку в чирлідингу. 

Деяке зростання показників у групі досліджу-
ваних дівчаток 6–7 років було зафіксоване й у 
рівні їхніх силових можливостей за тестом «дина-
мометрія» (табл. 1). Середньостатистичне зна-
чення групи за результатами вимірювання сили 
кисті правої руки становило 13,7 кгс, що на 10,5% 
більше за вихідний показник (p ≤ 0,05) (табл. 2). 
Щодо лівої руки, то, згідно з отриманими даними, 
її сила в середньому по групі також зросла на 8,5% 
(з 11,9 до 13,0 кгс; p > 0,05). Загалом, згідно зі вста-
новленими нормами констатуємо досить висо-
кий рівень прояву сили кисті в досліджуваних.

На основі встановлених показників маси тіла 
та динамометрії сильнішої руки ми повторно 
визначали і силовий індекс учасниць дослі-
дження. Варто констатувати, що засоби та методи, 
які застосовувалися в межах програми підготовки 
дівчат 6–7 років у чирлідингу, дозволили статис-
тично покращити середньогруповий результат у 
силовому індексі (p ≤ 0,05) (табл. 1, 2). Відносний 
приріст у порівнянні з вихідними даними ста-
новив 10,6%. Щодо індивідуальних результатів 
досліджуваних зазначаємо, що у двох дівчаток 
силовий індекс після завершення дослідження був 
на середньому рівні, ще дві продемонстрували 
рівень зазначеного показника вищий за середній, 
показник усіх інших (17) був зафіксований на 
високому рівні. Доцільно пригадати, що у вихід-
ному тестуванні результати силового індексу 
також були на досить високому рівні, однак якісна 
побудова тренувального процесу дозволила сут-
тєво покращити ці значення, що продемонстру-
вали підсумкові обрахунки.
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Щодо функціональних можливостей учасниць, 
варто спершу зупинитися на змінах, що відбулися 
в рівні ЧСС у стані спокою. Так, після завершення 
дослідження ми виявили, що середньогруповий 
результат групи знизився на 6,6% (табл. 1, 2). 
Зазначені зміни були статистично значущі, на най-
вищому рівні достовірності (p ≤ 0,001). Усі інди-
відуальні результати досліджуваних дівчаток були 
зафіксовані в межах вікової норми. Найнижчий 
показник ЧСС на цьому етапі дослідження було 
зафіксовано на рівні 84 уд./хв, найвище значення, 
своєю чергою, становило 102 уд./хв.

Деякі зміни були простеженні й у показниках 
ЖЄЛ у процесі дослідження. Варто відзначити, 
що середньогруповий результат дівчаток 6–7 років 
за цим показником статистично значущо підви-
щився (p ≤ 0,05) (табл. 1, 2), у відсотковому відно-
шенні на 4%, однак він не увійшов у межі вікової 
норми. Очевидно, це пов’язано з відносно низь-
ким вихідним рівнем даного показника і відносно 
невеликою тривалістю дослідження. Уважаємо, 
що подальші позитивні впливи застосовуваних 
засобів та методів чирлідингу на досліджуваний 
контингент дівчаток дозволять ще більше покра-
щити показники їхньої ЖЄЛ.

Визначення життєвого індексу, який ураховує 
масу тіла та ЖЄЛ, дозволило зафіксувати його 
середньогруповий рівень після завершення дослі-
дження в межах середнього. Загалом відносне 
зростання результату було на рівні 3,6%, проте 
статистично значущим воно не було (p > 0,05) 
(табл. 1, 2). Обговорюючи індивідуальні резуль-
тати обрахованого індексу, варто зазначити, що, 
на відміну від вихідного визначення, у заключ-
ному не було дівчаток, які б мали низький рівень 

життєвого індексу. Четверо учасниць характери-
зувалися нижчим за середній рівнем його значен-
ням, ще 14 мали середній рівень, ще троє проде-
монстрували вищий за середній рівень життєвого 
індексу. Отже, варто констатувати загальну пози-
тивну тенденцію змін обговорюваного індексу, 
тобто позитивний вплив запропонованої про-
грами занять чирлідингом на функціональні мож-
ливості дівчаток 6–7 років.

Аналіз фізичної працездатності на основі 
показників проби Руф’є дівчаток 6–7 років, які 
брали участь у нашому дослідженні, довів вагоме 
покращення середньогрупового показника. Його 
відносний приріст становив 29,8% і був статис-
тично значущий (p ≤ 0,001) (табл. 1, 2). Окрім 
того, варто констатувати, що за період проведення 
дослідження середній показник проби Руф’є по 
групі згідно зі встановленими нормами перейшов 
з рівня нижчого за середній на середній. Позитив-
ний результат простежується і на прикладі індиві-
дуальних показників досліджуваних. Так, не було 
зафіксовано жодної учасниці з низьким рівнем 
фізичної працездатності, 4 дівчинки продемон-
стрували результат проби в межах нижчого за 
середній рівень, ще 9 досліджуваних мали серед-
ній рівень фізичної працездатності, а результат 8 
дівчаток був зафіксований на вищому за середній 
рівні. Тобто саме оцінка проби Руф’є серед усіх 
досліджуваних нами показників була найвищою, 
що засвідчує досить вагомий позитивний вплив 
засобів чирлідингу на дитячий організм загалом.

Підсумки проведення дослідження щодо змін 
у дібраних тестах із визначення рівня фізичного 
розвитку дівчаток 6–7 років, що розпочали заняття 
із чирлідингу, наведені на рис. 1.
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Рис. 1. Зміни показників рівня фізичного розвитку дівчаток 6–7 років 
упродовж річної підготовки в чирлідингу:

1 – зріст, см; 2 – маса тіла, кг, 3 – окружність грудної клітки, см, 4 – індекс Кетля, оцінка; 
5 – індекс Піньє, оцінка; 6 – динамометрія (права рука), кгс; 7 – динамометрія (ліва рука), 

кгс; 8 – силовий індекс, оцінка; 9 – ЧСС, уд./хв; 10 – ЖЄЛ, мл; 11 – життєвий індекс, оцінка; 
12 – проба Руф’є, оцінка
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Висновки. 
1. У процесі спостереження виявлено вагомий 

позитивний вплив запропонованих засобів, мето-
дів, що застосовуються в чирлідингу, на рівень 
фізичного розвитку дівчаток 6–7 років, як щодо 
соматометрії, так і щодо фізіометрії. Якщо під 
час вихідного тестування в досліджуваних було 
виявлено значну кількість показників, що харак-
теризувалися відставанням від нормативних для 
цього віку значень, то після завершення практич-
ної частини дослідження зафіксовано суттєве їх 
покращення та внормування, а в окремих випад-
ках і деяке перевершення показників щодо віку.

2. Найбільш вагомих змін, які були підтвер-
джені статистично (p ≤ 0,05–0,001), вдалося 
досягти за такими показниками, як: зріст (1,7%), 
обвід грудної клітки (4,3%), сила кисті пра-

вої руки (10,5%), силовий індекс (10,6%), ЧСС 
(6,6%), ЖЄЛ (4%), проба Руф’є (29,8%). Окрім 
того, за іншими досліджуваними показниками 
було зафіксовано тенденції до покращення (p > 
0,05): маса тіла (0,5%), індекс Кетле (4%), індекс 
Піньє (0,5%), сила кисті лівої руки (8,5%), життє-
вий індекс (3,6%).

Загалом програма підготовки в чирлідингу і 
сам вид спорту є ефективним засобом належного 
покращення фізичних можливостей організму 
дівчаток 6–7 років.

Перспективи подальших досліджень. Пла-
нується встановити динаміку змін у фізичному 
розвиткові дівчат старшого віку у процесі занять у 
секціях чирлідингу, порівняти ці показники з ана-
логічними показниками їхніх однолітків, які не 
займаються спортом.
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