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Аннотация 

Данная статья посвящена анализу и описанию технических элементов и трюков в чирлидинге, 

которые выполняют чирлидеры во время выступлений. В статье рассматриваются наиболее 

распространенные стойки, прыжки, вращения и балансы, а также трюки и акробатические элементы, 

которые придают спектакулярность и эффектность выступлениям. Авторы статьи описывают 

особенности и техники выполнения элементов, а также обсуждают необходимую физическую 

подготовку и навыки, которые требуются от чирлидеров для успешного выполнения этих элементов. 

Анализ этих элементов в чирлидинге позволяет лучше понять и оценить сложность и технику 

выполнения, а также разработать эффективные тренировочные программы для повышения 

мастерства чирлидеров. Эта статья представляет интерес для тренеров, чирлидинг-команд, 

спортивных организаций и всех, кто интересуется чирлидингом и его развитием. 
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Abstract 

This article is dedicated to the analysis and description of technical elements and tricks in cheerlead-

ing, which are performed by cheerleaders during performances. The article discusses the most common 

stances, jumps, rotations and balances as well as tricks and acrobatic elements that give spectacle and effect 

to the performances. The authors of the article describe the features and techniques of performing the ele-

ments, and discuss the necessary physical preparation and skills required from cheerleaders to successfully 

perform these elements. An analysis of these elements in cheerleading enables a better understanding and 

evaluation of the difficulty and technique, and the development of effective training programmes to improve 

the cheerleading skills. This article is of interest to coaches, cheerleading teams, sports organizations and 

anyone interested in cheerleading and its development. 
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Чирлидинг – это энергичный вид спорта, сочетающий элементы танца, гимнастики, 

акробатики и атлетики. Он приобрел широкую популярность во многих странах, особенно 
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в Соединенных Штатах, где чирлидеры выполняют роль болельщиков, поддерживая ко-

манды и создавая атмосферу на спортивных мероприятиях. В России о чирлидинге узнали 

в 1995 году, когда в Москве была создана первая женская команда по чирлидингу при Дет-

ской лиге американского футбола [3]. 

Одним из ключевых аспектов успешного выступления чирлидера являются техни-

ческие элементы и трюки, которые придают выступлению динамичность, грацию и эф-

фектность. В настоящей статье авторы исследуют и анализируют разнообразные элементы 

и трюки, которые выполняют чирлидеры во время выступлений. 

Определение технических элементов и трюков является первым шагом к понима-

нию их значения в чирлидинге. Технический элемент – это базовая единица выступления, 

обладающая своей уникальной техникой выполнения и характеризующаяся определен-

ными движениями и позициями. Трюк, с другой стороны, представляет собой более слож-

ную комбинацию элементов, которая требует высокой степени координации и силы. 

Технические элементы. Одним из ключевых элементов в чирлидинге являются 

стойки. Стойки представляют собой позиции, в которых чирлидеры могут находиться на 

протяжении определенного времени. 

Одной из самых популярных стоек в чирлидинге является «трипод» (также извест-

ная как «кресло»). В этой стойке чирлидер стоит на одной ноге, согнув другую ногу в ко-

лене и держа ее рукой за щиколотку. Вторая рука при этом может быть поднята вверх или 

вытянута в сторону. «Трипод» требует от чирлидера хорошей силы ног, гибкости и баланса. 

Еще одной распространенной стойкой является «экстеншн». В этой стойке чирлидер 

стоит на одной ноге, выпрямляет другую ногу вперед и поднимает ее вместе с протянутыми 

руками вверх. «Экстеншн» требует от чирлидера силы в корпусе и ногах, а также хорошей 

гибкости. 

Другой известной стойкой является «либерти». В этой стойке чирлидер стоит на од-

ной ноге, а другую ногу сгибает и прижимает к телу, держа ее рукой за лодыжку. Руки при 

этом выпрямлены вверх. «Либерти» требует от чирлидера хорошей силы в ногах, гибкости 

и баланса. 

В чирлидинге существует множество различных прыжков, которые добавляют ди-

намизм и воздушность в выступление. Один из наиболее популярных прыжков – «так-ту». 

В этом прыжке чирлидер сгибает ноги в коленях и прыгает вверх, одновременно выбрасы-

вая руки в стороны и выпрямляя ноги, чтобы создать форму буквы «Т». «Так-ту» требует 

от чирлидера хорошей силы ног и точности в технике прыжка. 

Еще одним популярным прыжком является «пайк». В этом прыжке чирлидер сги-

бает талию вперед и прыгает вверх, одновременно протягивая руки и ноги вперед, чтобы 

создать форму буквы «V». «Пайк» требует от чирлидера гибкости, силы и точности в ко-

ординации движений. 

Также в чирлидинге распространены прыжки, в которых чирлидеры выполняют вра-

щения в воздухе. Например, в прыжке «херки» чирлидер сгибает ноги в коленях и выпол-

няет пол-оборота в воздухе вокруг продольной оси. Этот прыжок требует от чирлидера 

силы ног, гибкости и хорошей контролируемости движений. 

Вращения добавляют грацию и эффектность в выступление чирлидера. Один из 

наиболее распространенных видов вращений в чирлидинге – «пируэт». В «пируэте» чир-

лидер поворачивается вокруг своей вертикальной оси, стоя на одной ноге. Это требует от 

чирлидера хорошей координации движений, гибкости и силы. 

Другим вращением является «винт». В этом вращении чирлидер поворачивается на 

360 градусов вокруг вертикальной оси. «Винт» требует от чирлидера точности в технике 

вращения, силы и хорошей корпоральной осведомленности. [2] 

Балансы в чирлидинге представляют собой элементы, при которых чирлидеры нахо-

дятся в определенной позиции, требующей силы и стабильности. Например, в «хэнд-

стэнде» чирлидер стоит на руках, а его ноги находятся в вертикальном положении в 
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воздухе. Это требует от чирлидера силы в руках, корпусе и хорошей балансировки. 

Другим распространенным балансом является «планк». В «планке» чирлидер нахо-

дится в горизонтальном положении, поддерживая свое тело на прямых руках и ногах. Этот 

баланс требует от чирлидера силы в руках, корпусе и стабильности. 

Трюки и акробатические элементы. Трюки и акробатические элементы играют 

важную роль в выступлениях чирлидинга, придают им динамизм, спектакулярность и вы-

зывают восторг у зрителей. 

Одним из популярных трюков в чирлидинге является «баскет». В этом трюке один 

или несколько чирлидеров подбрасывают и ловят другого чирлидера, который выполняет 

различные акробатические движения в воздухе. «Баскет» требует высокой координации, 

силы и точности от всех участников, чтобы обеспечить безопасность и эффектность трюка. 

Еще одним популярным трюком является «крэдл». В этом трюке один чирлидер под-

брасывает и ловит другого чирлидера, который находится в позе «крэдл» – сидя на одном 

бедре и поддерживая ноги в воздухе. «Крэдл» требует от чирлидеров хорошей силы и гиб-

кости, а также отличной синхронизации движений. 

Акробатические элементы в чирлидинге представляют собой сложные и вырази-

тельные движения, которые выполняются совместными усилиями группы чирлидеров. 

Один из таких элементов – «пирамида». В пирамиде несколько чирлидеров образуют кон-

струкцию, где один или несколько чирлидеров поднимаются над остальными, создавая 

уникальные фигуры [1]. Пирамида требует от чирлидеров сильного взаимодействия, ста-

бильности и точности в позиционировании.  

Другим акробатическим элементом является «стант». В станте один чирлидер (база) 

держит на руках или плечах другого чирлидера (флайер), который выполняет различные 

позы или вращения в воздухе [4]. «Стант» требует от базы силы и стабильности, а от флай-

ера гибкости, баланса и контроля движений. 

Трюки и акробатические элементы в чирлидинге представляют собой сложные ком-

бинации движений и взаимодействия между участниками. Они требуют от чирлидеров вы-

сокой физической подготовки, силы, гибкости, координации и доверия друг к другу. Тща-

тельное изучение и анализ этих трюков и элементов способствуют разработке безопасных 

и эффективных тренировочных программ, а также повышению качества выступлений чир-

лидинг-команд. 

ВЫВОДЫ 

Анализ различных элементов, трюков и акробатических элементов в чирлидинге 

позволяет сделать следующие выводы. 

Стойки, прыжки, вращения, балансы, трюки и акробатические элементы в чирли-

динге играют важную роль, придают выступлениям спектакулярность и динамизм, тре-

буют высокой физической подготовки и координации у чирлидеров. 

Наиболее распространенные стойки, прыжки, вращения и балансы требуют от чир-

лидеров силы, гибкости и точности в выполнении. Трюки и акробатические элементы, та-

кие как «баскет», «крэдл», «пирамида» и «стант», требуют от чирлидеров сильного взаи-

модействия, стабильности и синхронизации движений. 

Изучение и понимание этих элементов и трюков важно для разработки эффективных 

тренировочных программ и повышения уровня мастерства чирлидеров. Они также способ-

ствуют развитию и инновациям в чирлидинге, позволяя создавать новые и сложные ком-

бинации и выразительные движения. 

Чирлидинг представляет собой выразительное и энергичное спортивное мероприя-

тие, которое требует высокой физической подготовки, координации и взаимодействия ко-

манды. Развитие технических элементов и трюков в чирлидинге играет важную роль в эво-

люции этого спорта и приносит радость и впечатления как участникам, так и зрителям. 
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Аннотация 

Цель научной статьи заключается в исследовании факторов, оказывающих влияние на эффек-

тивность тренировок в силовых видах спорта. В ходе исследования были получены следующие ос-

новные результаты: выявлены ключевые факторы, влияющие на эффективность тренировок, опреде-

лена их область применения и разработаны практические рекомендации. В ходе педагогического 

эксперимента были применены различные методы исследования, такие как анкетирование, наблюде-

ние и анализ данных. Результаты исследования позволили сделать выводы о значимости учета дан-

ных факторов при планировании и проведении тренировок в силовых видах спорта. 


