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Аннотация: в статье рассматривается значение общей физической подготовки в тренировочном процес-

се в чир спорте. Актуальность темы исследования обусловлена растущей популярностью чир спорта и 

необходимостью обеспечения достаточного уровня физической подготовки спортсменов для достижения 

высоких спортивных результатов. Общая физическая подготовка играет ключевую роль в обеспечении вы-

сокого уровня физической готовности спортсменов и способствует улучшению их спортивных результатов. 

Общая физическая подготовка – это разнообразные упражнения и активности, направленные на разви-

тие основных физических качеств спортсменов (выносливость, координация, сила и гибкость). Представле-

ны методики выполнения упражнений и их роль в создании прочной основы для успешного выполнения 

сложных элементов и комбинаций в чир спорте. Объединение упражнений для общей физической подго-

товленности в комплексы под музыкальное сопровождение эффективно при использовании в учебно-

тренировочном процессе при подготовке спортсменов в чир спорте на этапе спортивной специализации 

направления чир спорта – чир перфоманс. 
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Abstract: the article discusses the importance of general physical fitness in the training process in cheer sports. 

The relevance of the research topic is due to the growing popularity of cheer sports and the need to ensure a suffi-

cient level of physical training for athletes to achieve high sports results. General physical training plays a key role 

in ensuring a high level of physical readiness for athletes and helps improve their athletic performance. 

General physical training includes a variety of exercises and activities aimed at developing the basic physical 

qualities of athletes, such as endurance, coordination, strength and flexibility. The article also discusses exercise 

techniques and their role in creating a solid foundation for successfully performing complex elements and combina-

tions in cheer sports. Combining exercises for general physical fitness into complexes with musical accompaniment 

is effective when used in the educational and training process for athletes in cheer sports at the stage of sports spe-

cialization in cheer sports – cheer performance. 
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Введение 

Чир спорт представляет собой уникальное со-

четание гимнастики, акробатики и танца, требую-

щее от спортсменов высокой физической подго-

товки. Важным аспектом тренировочного процес-

са в чир спорте является общая физическая подго-

товка (ОФП), обеспечивающая базовый уровень 

физической готовности и способствующая росту 

спортивных результатов. Введение ОФП в трени-

ровочный процесс в чир спорте позволяет спортс-

менам развивать такие физические качества, как 

сила, выносливость, гибкость и координация, что 

является ключевым для успешного выполнения 

технически сложных элементов и комбинаций. 

Актуальность данного исследования обуслов-

лена растущей популярностью чир спорта и необ-

ходимостью разработки эффективных методик 

ОФП. В условиях высокой конкуренции и увели-

чивающихся требований к физической подготовке 

спортсменов, важно изучить и систематизировать 

существующие подходы к ОФП в чир спорте [6]. 

Материалы и методы исследований 

Целью исследования было исследовать влияние 

ОФП на спортивные результаты в чир спорте, 

оценить эффективность учебно-тренировочного 

процесса, анализируя достижения эксперимен-

тальной группы (ЭГ) и контрольной группы (КГ). 

Для достижения поставленной цели использо-

вались следующие методы: анализ литературы, 

сравнительный анализ и систематизация данных, 

видеофиксация, тестирование физической подго-

товленности, анализ спортивных достижений. 

Анализ литературы включал изучение и анализ 

научных публикаций, связанных с использованием 

ОФП в чир спорте. С помощью сравнительного 

анализа изучались различные подходы и методики 

ОФП, используемые в чир спорте, а систематиза-

ция данных помогла выявить основные тенденции 

и закономерности организации тренировочного 

процесса. Регулярное наблюдение за тренировоч-

ным процессом обеих групп, с видеозаписью тре-

нировок, позволило осуществить последующий 

анализ техник выполнения упражнений, коорди-

нации движений и общей динамики. Проводилось 

также регулярное тестирование физической под-

готовленности (силы, координационных способ-

ностей, общей и силовой выносливости, скорост-

ных способностей) для получения объективных 

показателей в обеих группах. 

Результаты и обсуждения 

Постоянное повышение уровня спортивных до-

стижений в чир спорте требует разработки эффек-

тивной системы тренировок. Важно отметить, что 

успех в этом виде спорта зависит от оптимизации 

учебно-тренировочного процесса на различных 

этапах многолетней подготовки. Каждый этап 

должен быть тщательно спланирован с использо-

ванием системного подхода, что позволяет обес-

печить всестороннее развитие спортсмена [7]. 

Развитие и совершенствование двигательных 

навыков играет ключевую роль в подготовке чир-

лидеров. ОФП является необходимым компонен-

том для достижения сбалансированной формы. В 

процессе ОФП следует уделять особое внимание 

развитию и совершенствованию пространственно-

временных характеристик, способности ориенти-

роваться в пространстве и сохранять равновесие 

(статическое и динамическое). Важно также раз-

вивать координацию движений, гибкость, сило-

вые, скоростные и скоростно-силовые способно-

сти [7]. 

ОФП, являясь неотъемлемой частью трениро-

вочного процесса в чир спорте, включает в себя 

разнообразные упражнения и виды активности, 

направленные на развитие основных физических 

качеств спортсменов [4]. Различные виды бега, 

прыжков, метания и ловля теннисного мяча, 

упражнения на гимнастических снарядах, по-

движные игры делают тренировочный процесс 

разнообразным и интересным [5]. 

Важным аспектом тренировочного процесса в 

чир спорте является организация основного объё-

ма тренировочных нагрузок в спортивных и хо-

реографических залах. Это позволяет создать оп-

тимальные условия для развития физических ка-

честв и повышения спортивных результатов 

спортсменов. Комплектование групп спортивной 

подготовки и планирование тренировочных заня-

тий (по объёму и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляется 

в соответствии с возрастными особенностями раз-

вития, что позволяет учитывать индивидуальные 

потребности и возможности каждого спортсмена, 
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а также способствует наиболее эффективному 

тренировочному процессу [10]. 

Устанавливаются различные этапы и периоды 

спортивной подготовки, такие как этап начальной 

подготовки, учебно-тренировочный этап и этап 

совершенствования спортивного мастерства. 

Федеральный стандарт спортивной подготовки 

по виду спорта «чир спорт» предоставляет важную 

информацию для анализа и оценки физической 

готовности спортсменов. Нормативы включают 

такие упражнения, как: сгибание и разгибание рук 

в упоре лёжа на полу, наклон вперёд из положения 

«стоя», челночный бег 3x10 метров, бег на 60 мет-

ров, бег на 1000 метров, прыжок в длину с места 

[1]. Представленные нормативы позволяют ком-

плексно оценить физическую подготовку спортс-

менов и разработать эффективные программы 

тренировок, учитывающие возрастные особенно-

сти, а также обеспечивающие безопасность трени-

ровочного процесса. 

Исследования показывают, что адекватная 

структура тренировочного процесса играет ключе-

вую роль в успешной реализации программы фи-

зической подготовки. Важно отметить, что все 

компоненты содержания тренировок образуют 

интегрированную систему. Основываясь на том, 

что тренировочные задания представляют собой 

начальный компонент структуры тренировок, 

можно предположить, что результативность тре-

нировочного процесса в значительной степени 

определяется тщательным подбором и построени-

ем эффективных упражнений и тренировочных 

задач, направленных на решение конкретных об-

разовательных целей [2]. 

В контексте временного соотношения видов 

спортивной подготовки в структуре циклично-

тренировочного процесса на этапах учебно-

тренировочной работы можно выделить времен-

ные затраты на ОФП [1]. 

1) этап начальной подготовки (до года) – 40-

47%, 

2) этап начальной подготовки (до года) – 35-

40%, 

3) учебно-тренировочный этап (до трёх лет) – 

25-30%, 

4) учебно-тренировочный этап (свыше трёх 

лет) – 25-30%, 

5) этап совершенствования спортивного ма-

стерства – 10-15%, 

6) этап высшего спортивного мастерства – 10-

14%. 

Представленные данные показывают, как рас-

пределяется ОФП на различных этапах трениро-

вочного процесса в чир спорте. 

ОФП в спорте играет доминирующую роль, 

особенно в возрасте 8-10 лет, когда закладываются 

основные базовые движения. Специальная техни-

ка спорта накладывается на эти базовые движения 

и ОФП, что положительно сказывается на эмоцио-

нальном фоне тренировок, особенно при исполь-

зовании музыки, теннисных мячей, блоков для 

йоги, эспандеров и скакалки. Это помогает избе-

жать монотонности в ОФП и обеспечивает макси-

мальное разнообразие форм и методов [3]. 

В процессе подготовки нами в ЭГ используют-

ся состоящие из базовых упражнений для общей 

физической подготовки, выполняемые поточным 

методом под музыкальное сопровождение. Зара-

нее разработанные нами восемь комплексов, каж-

дый под определённое музыкальное сопровожде-

ние, разучиваются в подготовительном этапе го-

дичного цикла. Далее они используются в течение 

всего годичного цикла в различных комбинациях. 

Каждый комплекс направлен на развитие опреде-

лённого физического качества или нескольких, и в 

зависимости от этого подобраны определённый 

характер и интенсивность музыкального сопро-

вождения. 

Таким образом, предложенная нами методика, 

включающая использование комплексов ОФП под 

музыкальное сопровождение, оптимизирует вре-

мя, затрачиваемое на ОФП в рамках тренировки 

(оно уменьшилось с 30-40 минут до 20-25 минут); 

реализует комплексный и всесторонний подход к 

физической подготовке чирлидеров; обеспечивает 

высокий эмоциональный фон тренировок; помога-

ет избежать эффекта монотонности. Помимо это-

го, оптимизация времени, затрачиваемого на ОФП, 

помогает высвободить время для решения других 

задач: наработки техники выполнения элементов, 

техники владения помпонами, повышения уровня 

одинаковости и синхронности выполнения движе-

ний соревновательной программы всеми членами 

команды, отработки выравнивания рисунков со-

ревновательной программы. 

Кроме этого, сам процесс освоения комплексов 

в подготовительном периоде годичного цикла по-

могает повышению уровня когнитивных навыков 

спортсменов. Дальнейшее использование уже 

освоенных комплексов в годичном цикле способ-

ствует развитию музыкальности, умению выра-

жать эмоции под определённое музыкальное со-

провождение. Всё это играет ключевую роль в 

подготовке спортсменов и достижении высоких 

результатов в чир спорте [8]. 

Исследование проводилось на базе Уральской 

школы спортивного чирлидинга. В течение сорев-

новательного сезона 2023-2024 гг. В исследовании 

приняло участие 70 спортсменов 8-10 лет направ-
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ления чир перфоманс, тренирующихся на этапе 

спортивной специализации. Экспериментальная и 

контрольная группа по численности составили 35 

человек каждая. В учебно-тренировочный процесс 

экспериментальной группы были включены раз-

работанные нами комплексы упражнений для об-

щей физической подготовки под музыкальное со-

провождение. Была рассмотрена динамика сорев-

новательных результатов и показателей комплекс-

ного тестирования физической подготовленности 

экспериментальной и контрольной групп. Для те-

стирования нами были использованы нормативы, 

определённые федеральным стандартом спортив-

ной подготовки по виду спорта «чир спорт» [1]. 

Целью исследования было выяснить эффектив-

ность учебно-тренировочного процесса с включе-

нием разработанных нами комплексов упражне-

ний общей физической подготовки под музыкаль-

ное сопровождение путём анализа достижений в 

экспериментальной и контрольной группах. 

В табл. 1 представлены результаты соревнова-

ний различных уровней, отражающие достижения 

обеих групп за указанный период [9]. 

Таблица 1 

Результаты ЭГ и КГ в соревнованиях различных уровней. 

Table 1 

The results  EG and CG of competitions at various levels. 

 

Соревнование 

Чир фристайл Чир джаз 

Занимаемые места в соревнованиях 

ЭГ КГ ЭГ КГ 

Областные соревнования «Легенды Урала» 3 4 - - 

Первенство города Екатеринбурга 2 3 1 2 

Первенство города Нижний Тагил 1 3 2 4 

Чемпионат и Первенство Свердловской об-

ласти 

4 8 4 7 

Кубок «Европа – Азия» 2 8 3 4 

Всероссийские соревнования «Планета чир» 1 8 4 10 

Областные соревнования «ЧИР АП» 1 4 1 3 

Кубок Уральской школы спортивного чирли-

динга 

1 3 2 3 

 

Как видно из представленных данных, ЭГ пока-

зывает лучшие результаты в большинстве сорев-

нований по сравнению с КГ. Этот факт свидетель-

ствует о высокой эффективности используемой 

учебно-тренировочной системы с включением 

комплексов упражнений общей физической под-

готовленности под музыкальное сопровождение. 

ЭГ не только часто занимает первые и вторые ме-

ста, но и демонстрирует стабильные высокие по-

казатели на протяжении всего соревновательного 

сезона. 

В табл. 2 представлены результаты комплекс-

ного тестирования физической подготовленности 

ЭГ и КГ на начало и окончание эксперимента. 

 

Таблица 2 

Анализ комплексного тестирования физической подготовленности в ЭГ и КГ. 

Table 2 

Analysis of complex testing of physical fitness in the EG and CG. 

 

Название теста 

Средние значения 

ЭГ КГ 

Начало экспери-

мента / окончание 

эксперимента 

Разница Начало экспери-

мента / окончание 

эксперимента 

Разница 

Челночный бег 3 по 10 м (с) 10,1 /9,3 - 0,8 9,9 /9,5 - 0,4 

Бег на 60 м (с) 12,0 / 11,3 - 0,7 12,1 / 11,6 - 0,5 

Бег на 1000 м (мин, с) 6, 22 / 5,35 - 0,47 6,25 / 5,45 - 0,40 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лёжа на полу (количество раз) 

8/18 +10 9/14 +5 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами (см) 

142/152 +10 140/146 +6 
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Из табл. 2 видно, что и в ЭГ и в КГ произошёл 

прирост по всем показателям, но в ЭГ он был бо-

лее высоким. 

Результаты данного исследования подтвер-

ждают наибольшую эффективность учебно-

тренировочного процесса, включающего комплек-

сы упражнений для общей физической подготов-

ленности под музыкальное сопровождение. 

Выводы 

1. ОФП является основополагающим элемен-

том тренировочного процесса в чир спорте. 

2. Наибольшую эффективность демонстрируют 

комплексные методики. 

3. Объединение упражнений для общей физи-

ческой подготовленности в комплексы под музы-

кальное сопровождение эффективны при исполь-

зовании в учебно-тренировочном процессе при 

подготовке спортсменов в чир спорте на этапе 

спортивной специализации направления чир спор-

та – чир перфоманс. 

Результаты данного исследования важны для 

развития чир спорта и могут быть использованы 

для разработки эффективных методик ОФП. В 

перспективе целесообразно провести дальнейшие 

экспериментальные исследования для подтвер-

ждения теоретических данных и разработки более 

конкретных практических рекомендаций. 
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