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нагрузка, рекомендуемая специалистами только для подготовленных бегунов, может быть 

рекомендована при подготовке к тестовому бегу на выносливость для испытуемых, не за-

нимающихся профессионально бегом. 

Отметим также, что результаты в последующем тестовом беге на 3000 метров у ис-

пытуемых в выявленных по особенностям деятельности сердечно-сосудистой системы в 

разминочном беге кластерах не имели достоверных различий хотя и несколько отличались 

в первом и втором кластерах, с одной стороны, и в третьем кластере, с другой стороны: 

802,1±62,3 с, 806,6±89,5 с и 929,7±81,8 с соответственно, p=0,055. Это не позволяет утвер-

ждать, что наиболее или наименее подготовленные в беге на выносливость испытуемые 

выбирали тот или иной вариант разминки. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, у студентов 18–23 лет, не занимающихся профессионально бегом, 

выявлены три группы с особенностями деятельности сердечно-сосудистой системы во 

время разминочного бега перед тестированием в беге на 3000 метров. Физическую 

нагрузку во время разминочного бега в этих группах можно оценить как лёгкую, оптималь-

ную и тяжёлую. У большинства испытуемых ЧСС во время разминочного бега находилась 

преимущественно в зоне 71–80% от максимальной ЧСС, что позволяет считать у них сфор-

мированным навык равномерного медленного бега. Однако, у одной из групп испытуемых 

ЧСС во время разминочного бега находилась преимущественно в зоне 81–90% от макси-

мальной и преодолевала границы зоны 91–100% от максимальной ЧСС, что даёт основания 

для коррекции скорости разминочного бега у них, а также для рассмотрения их готовности 

к нагрузке в тестовом беге на 3000 метров.  
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Аннотация 

Каждый вид спорта предъявляет особые требования к развитию физических качеств у пред-

ставляющих его спортсменов. От уровня общей физической подготовленности спортсмена во 
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многом зависят его дальнейшие спортивные успехи. Гибкость – как физическое качество во многих 

видах спорта традиционно остается одним из недооцененных. Ее развитию уделяется внимание по 

остаточному принципу, что негативно отражается на показателях его развития. Наиболее высокие 

требования к уровню развития гибкости традиционно предъявляются в тех видах спорта, которые 

так или иначе связаны с хореографией. Большая амплитуда танцевальных движений в совокупности 

с легкостью и элегантностью их выполнения являются одними из важнейших критериев оценки в 

танцевальных видах спота. Одним из таких видов спорта является чир спорт. Данный вид спорта 

является одним из наиболее динамично развивающихся в настоящее время, что предопределяет ак-

туальность поиска новых методов совершенствования чир спортсменов. 
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Abstract 

Each sport has special requirements for the development of physical qualities of sportmens. The 

level of general physical fitness of an athlete largely determines his further sports success. Flexibility – is a 

physical quality in many sports traditionally remains one of the underestimated. Its development is given 

attention according to the residual principle, which negatively affects the indicators of its development. The 

highest requirements for the level of development of flexibility are traditionally set in those sports that are 

somehow connected with choreography. The large amplitude of dance movements, combined with the ease 

and elegance of their performance, are one of the most important evaluation criteria in the dance types of 

the spot. One of these sports is cheer sports. This sport is one of the most dynamically developing at the 

present time, which predetermines the relevance of the search for new methods of improving cheer athletes. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Во всех видах спорта общая физическая подготовка является важной составляющей 

успеха в соревновательной деятельности. В тех видах спорта, которые имеют большую ис-

торию, как правило, достаточно давно определены как приоритетные аспекты общей и спе-

циальной физической подготовки, так и методы, методические приемы, средства их разви-

тия. В тех видах спорта, которые находятся на стадии развития, становления – ведется 

поиск оптимальных путей составляющих для достижения высоких спортивных результа-

тов. Одним из достаточно «молодых» и развивающихся видов спорта является Чир спорт. 

Несмотря на значительную историю как элемента шоу, в качестве вида спорта в России он 

появился только в 2007 году. 

Как и происходит в большинстве видов спорта, в первые годы его становления, в 

Чир спорт переходили дети после получения базовой подготовки в таких видах спорта как 

художественная и спортивная гимнастика, акробатика, спортивные танцы и т. д. и это поз-

воляло им достаточно быстро достигать высоких успехов. Однако, чем активнее проходило 

развитие чир спорта, тем больше появлялось коллективов, в которых дети начинали зани-

маться данным видом спорта с ранних лет [1].  

Учитывая то, что чир спорт традиционно отличается большим количеством хорео-

графических элементов с высокоамплитудными движениями, одним из важнейших физи-

ческих качеств для его представителей является гибкость. Кроме того, низкие показатели 
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гибкости не редко являются причинами снижения пластичности, грациозности движений 

[2]. В то же время, достаточно часто развитию гибкости уделяется недостаточное внимание 

в отдельных случаях только после основной части тренировочного занятия. На наш взгляд 

недостаточно изученными являются вопросы изучения влияния применения активно и пас-

сивной гибкости в тренировочном процессе занимающихся чир спортом. 

Цель исследования: по результатам эксперимента выявить эффективность экспери-

ментальной методики, направленной на развитие гибкости у девушек, занимающихся чир 

спортом. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Эффективность экспериментальной методики определялась путем организации и 

проведения педагогического эксперимента. По условиям эксперимента в нем приняли уча-

стие девочки 12–14 лет, занимающиеся чир спортом не менее полугода и не имеющие спор-

тивных разрядов в чир спорте или в смежных видах спорта. Девочки были разделены на 

две группы – экспериментальную и контрольную по девять человек в каждой таким обра-

зом, чтобы тестируемые результаты не имели статистически значимых различий. 

Результаты предварительного аналитического исследования, а также тренерский 

опыт авторов данной научной статьи позволили заключить, что для успешного выступле-

ния в чир спорте требуется разносторонний уровень развития гибкости. Чем качественнее 

развита гибкость, больший диапазон технических элементов может освоить спортсмен. 

Отмечается положительное влияние гибкости на межмышечную координацию, более 

быстрое восстановление после физических нагрузок, меньшая утомляемость по время тре-

нировочного процесса, связанного с выполнением высокоамплитудных двигательных дей-

ствий. В этой связи, в основе тренировочных комплексов экспериментальной методики 

были заложены физические упражнения, направленные на охват широкого диапазона про-

явления гибкости. 

Тренировки в обеих группах проводились параллельно и были организованы три 

раза в неделю. Общая продолжительность каждой тренировки находилась в диапазоне де-

вяноста минут. Тренировочное занятие состояло из трех частей (подготовительная, основ-

ная и заключительная часть).  

Экспериментальная группа занималась с применением разработанной нами мето-

дики, в основе которой был заложен принцип включения упражнений, направленных на 

развитие гибкости в каждую из частей тренировочного занятия. Это было необходимо как 

для улучшения восстановительных процессов, оптимизации тренировочного процесса (ак-

тивное проведение промежутков отдыха), так и для оптимального сочетания применения 

упражнений для развития гибкости активного и пассивного характера. 

В подготовительной части занятия упражнения для развития гибкости сочетались с 

выполнением общеразвивающих упражнений на месте и в движении. Приоритетно приме-

нялись упражнения активного характера. Упражнения, направленные на развитие гибко-

сти, главным образом, были направлены на те мышцы и суставы, которые были непосред-

ственно задействованы в последующей физической нагрузке. 

В основной части занятия решались как тренировочные задачи (общая физическая 

подготовка), так и образовательные (техническая подготовка, изучение и совершенствова-

ние новых элементов и связок). В содержание тренировочных занятий экспериментальной 

группы, во вторую половину основной части занятия, была внедрена экспериментальная 

методика, включающая в свое содержание тренировочные комплексы упражнений, направ-

ленных на развитие гибкости в сочетании с танцевальными элементами. В данном случае 

применялась активная форма развития гибкости. Это необходимо, в том числе, для поддер-

жания моторной плотности тренировочного процесса, а также позволяло выполнять 

упражнения в соревновательном формате.  

В заключительной части занятия у девочек экспериментальной группы развитие 

гибкости проводилось преимущественно в пассивной форме с помощью партнера. Таким 
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образом решались, в том числе, задачи восстановления организма после тренировочного 

занятия и индивидуальной работы над теми частями тела, которые имели наименьшие по-

казатели развития гибкости. Таким образом, экспериментальная методика рационально со-

четала в своем содержании активную и пассивную формы развития гибкости.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Общее время педагогического эксперимента составило шесть месяцев. Результаты 

повторного тестирования были систематизированы и обработаны при помощи методов ма-

тематической статистики. 

Таблица – Результаты итогового тестирования 

Контрольные упражнения Группы 
Статистические показатели 

X±m t p 

Наклон вперед, стоя (см) Контрольная 1±0,7 3,4 ˂0,05 
Экспериментальная 3,7±0,3 

Продольный шпагат (см) Контрольная 3,3±0,4 3,1 ˂0,05 
Экспериментальная 1,6±0,4 

Гимнастический «Мост» (см) Контрольная 26,4±0,9 3 ˂0,05 

Экспериментальная 22,3±1,1 

Контрольное упражнение «Наклон вперед» выполнялось из положения стоя на спе-

циальной тумбочке, контрольное упражнение «Продольный шпагат» выполнялось на обе 

ноги с вычислением среднего значения для каждого испытуемого.  

Анализ полученных после проведения эксперимента данных свидетельствует о бо-

лее качественных результатах в показателях гибкости у девочек экспериментальной 

группы после тренировок с применением экспериментальной методики. Эффективность 

тренировочного процесса девочек экспериментальной группы также подтверждается ре-

зультатами обработки полученных данных при помощи метода математической стати-

стики. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

1. Физическое качество гибкость является одним из наиболее значимых для спортс-

менов в чир спорте. От уровня развития гибкости зависят, в том числе, проявление пла-

стичности и грациозности движений. 

2. Для эффективного развития гибкости необходимо применение разнообразных 

комплексов упражнений, в том числе в сочетании с танцевальными элементами, активного 

и пассивного характера во всех частях тренировочного процесса. 

3. В тренировочном процессе чир спортсменов гибкость необходимо развивать 

комплексно, рационально подбирая упражнения для увеличения амплитуды движений в 

тазобедренных и плечевых суставах, позвоночнике и т. д. 
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