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Чирлидинг – это вид спорта, который 

сочетает в себе элементы шоу и зрелищных 

направлений, таких как танцы, гимнастика и 

акробатика. Название «cheerleading», гово-

рит о том, что спорт берёт свое начало в 

США. Произошло оно от английских слов 

«cheer» – одобрительное, призывное вос-

клицание и «lead» – вести. [2]1 

Из названия можно понять, что перед 

чирлидерами стоит важная задача на спор-

тивных мероприятиях показать не только 

свои навыки, но и эмоционально зарядить 

публику. Выступая вместе со спортивными 

командами, именно чирлидеры помогают 

своей команде не падать духом и побеждать. 

Так же на любом спортивном мероприятии 

выступления чирлидеров — это захватыва-

ющее зрелище для публики, которое создает 

незабываемую атмосферу праздника. 

 В настоящее время чирлидинг можно 

разделить на два направления: это самостоя-

тельные выступления, соревнования, кото-

рые имеют свои правила, программы и дис-

циплины, и выступления с командами, в ка-

честве группы поддержки [2]. 

В Вятском государственном универси-

тете существует своя команда по чирлидин-

гу. Создателями ее являются сёстры Лолита 

и Маргарита Дмитриенко. Девочки начали 

заниматься чирлидингом в 2011 году. В то 

время они еще учились в одной из школ Бе-

лой Холуницы. После уроков сёстры шли в 

местную ДЮСШ, где оттачивали навыки 

прыжков, поддержки, синхронных танцев, 

гибкости и грациозности. В то время они с 

другими школьницами выступали в качестве 
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группы поддержки спортивных команд и на 

культурно-массовых мероприятиях район-

ного центра. 

Поступив в ВятГУ, девушки – близ-

няшки решили продолжить заниматься лю-

бимым делом. Лолита и Маргарита обрати-

лись со своей идеей в студенческий совет и 

получили там одобрение. Так они стали ро-

доначальницами движения чирлидинга в 

ВУЗе и руководителями местной группы 

поддержки. 

Постепенно в ВятГУ сформировалась 

сборная университета по чирлидингу 

«Allure», которая стала развлекать зрителей 

на баскетбольных матчах «Сов» и прини-

мать участие в соревнованиях по чир-

спорту, в которых стали занимать призовые 

места. Также команда часто выступает на 

фестивалях ВятГУ, например, таких как, фе-

стиваль адаптивного спорта, фестиваль 

«Будь в форме», фестиваль физической 

культуры и спорта и другие. Ну а самым 

масштабным мероприятием, где принимала 

участие команда «Allure» это Всероссийский 

фестиваль-конкурс «Студенческая CHEER 

DANCE SHOW LIGA», проходимый в горо-

де Ярославле в 2018 и 2019 годах.  

В начале каждого учебного года коман-

да производит набор студентов, желающих 

заниматься чирлидингом. В команду прини-

мают не только девушек, но и юношей. В 

чирлидинге чувствуется нехватка мужских 

сильных рук. Ведь именно на них держатся 

многоуровневые пирамиды и поддержки. 

Благодаря силе юношей уровень сложности 

элементов и высота акробатики в воздухе 

возрастает. [4] 

Актуальность чирлидинга заключается 

в том, что он помогает обучающимся раз-

вить свои физические навыки, позволяет им 

приобретать следующие знания:  
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Личностные: представление о важности 

общей и специальной физической подготов-

ки для занятий чирлидингом, о пользе заня-

тий хореографией для улучшения осанки и 

фигуры, осознает пользу физической актив-

ности за счёт получения удовольствия и мо-

рального удовлетворения от занятий спор-

том и участия в данной деятельности. 

Метапредметные: представление о 

процессе организации концертных меропри-

ятий, умение выступать перед публикой, 

применение полученных знаний в образова-

тельной и социальной деятельности. 

Предметные: знания о технике выпол-

нения танцевальных движений, использова-

ние изученных движений в нестандартных 

условиях при выступлении на сцене перед 

зрителями. [1] 

Физические качества, необходимые при 

занятии чирлидингом: 

• Сила; 

• Ловкость; 

• Гибкость; 

• Выносливость; 

• Координация движений. 

Сила – это способность преодолевать 

внешнее сопротивление или противостоять 

ему посредством мышечных напряжений. 

Средствами развития мышечной силы 

являются различные общеразвивающие си-

ловые упражнения, из которых можно выде-

лить три основных вида: 

1) упражнения с внешним сопротивле-

нием (упражнения с утяжелителями, на тре-

нажерах, с сопротивлением партнёра, с со-

противлением внешней среды: бег по песку, 

в гору, в воде и т. д.); 

2) упражнения с преодолением веса 

собственного тела (гимнастические силовые 

упражнения: отжимания на брусьях, в упоре 

лёжа, подтягивание; легкоатлетические 

прыжковые упражнения и т. д.); 

3) изометрические упражнения (упраж-

нения статического характера). [3] 

В чирлидинге сила нужна при выпол-

нении стантов (это фигура, в которой под-

брасывают или поднимают наверх одного 

человека.), пирамид (это несколько стантов, 

соединенных между собой), акробатических 

элементов, прыжков и махов. 

Ловкость -–это способность быстро, 

точно, экономно и находчиво решать раз-

личные двигательные задачи. 

Широко распространенными способами 

развития ловкости являются акробатические 

упражнения, подвижные и спортивные игры. 

Для развития ловкости используются разно-

образные методические приемы: 

1) выполнение привычных упражнений 

из непривычных исходных положений; 

2) зеркальное выполнение упражнений; 

3) усложнение условий выполнения 

обычных упражнений; 

4) изменение скорости и темпа движе-

ний; 

5) изменение пространственных границ 

выполнения различных упражнений 

(уменьшение размеров поля) [3]. 

Ловкость чирлидерам необходима для 

выполнения стантов, пирамид и акробатиче-

ских элементов.  

Гибкость – это морфофункциональное 

свойство опорно-двигательного аппарата, 

определяющее пределы движений звеньев 

тела. 

Методы развития гибкости: 

1) Метод многократного растягивания: 

Основан на свойстве мышц растягиваться 

намного больше при многократных повто-

рениях упражнения с постепенным увеличе-

нием амплитуды движений. Вначале упраж-

нение выполняется с небольшой амплиту-

дой, увеличивая ее к 8-12 повторениям до 

максимума;  

2) Метод статического растягивания: 

Этот метод основан на зависимости величи-

ны растягивания от его продолжительности. 

Вначале необходимо расслабиться, а далее 

выполнить упражнение, удерживая конечное 

положение от 10 сек до нескольких минут 

[3]. 

Гибкость в чирлидинге требуется при 

выполнении акробатических элементов, ма-

хов и шпагатов, а флаеру (спортсмен, кото-

рый находится на вершине пирамиды и вы-

полняет наиболее яркие элементы выступ-

ления.) она так же нужна в стантах и пира-

мидах. 

Выносливость – это способность чело-

века значительное время выполнять работу 

без снижения мощности нагрузки ее интен-

сивности или способность организма проти-

востоять усталости. 

Чтобы развить выносливость можно 

использовать следующие методы. 

1) равномерный непрерывный метод 

(применяются упражнения циклического 

характера, такие как бег и ходьба, которые 

выполняются с равномерной скоростью ма-

лой и средней интенсивности); 

2) переменный непрерывный метод, ко-

торый заключается в непрерывном движе-
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нии, но с изменением скорости на отдель-

ных участках движения; 

3) интервальный метод, суть которого 

заключается в дозированном повторном вы-

полнении упражнений небольшой интен-

сивности и продолжительности со строго 

определенным периодом отдыха, где интер-

валом отдыха служит обычно ходьба [3]. 

Такое физическое качество, как вынос-

ливость, в чирлидинге пригодится при вы-

полнении танцевальных связок и акробати-

ческих элементов. 

Координация движений – это способ-

ность координировать движения целесооб-

разно, то есть организовывать их в одно це-

лое при построении и воспроизведении со-

вершенно новых двигательных действий. 

Рекомендуется выполнять следующие 

методические приемы, способствующие по-

вышению двигательной координации: 

1) Применение быстрой смены положе-

ний (сесть, лечь, встать), необычных исход-

ных положений (бег из положения упор 

присев, бег из положения упор лежа и др.); 

2) Изменение темпа движений, введе-

ние различной последовательности элемен-

тов, разнообразных ритмических комбина-

ций; 

3) Смена способов выполнения упраж-

нений, например, прыжки на одной или двух 

ногах, с поворотом, метание сверху, снизу, 

сбоку; 

4)  Использование в упражнениях 

предметов различной массы, объема, факту-

ры, формы способствует развитию умения 

распределять движения в пространстве и во 

времени, комбинировать с движениями тела, 

которые требуют разносторонней координа-

ции и тонких мышечных ощущений. 

5) Выполнение согласованных действий 

несколькими участниками. 

Координация движений в чирлидинге 

необходима при выполнении акробатиче-

ских элементов.  

Чирлидинг – является самым популяр-

ным видом спорта с позиции зрелищности в 

вузе, на соревнованиях присутствуют сотни 

зрителей. Кроме того, выступая на соревно-

ваниях по черлидингу за команду своего ву-

за, студенты воспитывают в себе корпора-

тивный дух и патриотизм. 

Также он является эффективным сред-

ством увеличения интереса к занятиям фи-

зической культурой, формированию здоро-

вого образа жизни, способствует развитию 

физических качеств и повышению функцио-

нальных возможностей студентов. 
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