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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 81 сторінка, 10 таблиць, 6 рисунків, 55 літературних джерел, додатки на 14 сторінках.
Мета дослідження – визначити особливості застосування чирлідінгу в фізичному вихованні школярів 5-9 класів і дослідити вплив на показники фізичної роботоздатності.
Об’єкт – фізичне виховання школярів з варіативного модуля «Чирлідинг».
Методи дослідження – аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження, педагогічні спостереження за фізичним вихованням під час занять чирлідингом, опитування вчителів фізичної культури та школярів, опитування тренерів з чирлідингу, оцінка показників фізичної роботоздатності, методи математичної статистики.
В роботі систематизовано науково-методичний матеріал щодо особливостей організації та методики занять з черлідіингу з учнями 5-9 класів. Встановлено, що черлідинг здійснює позитивний вплив на виховання молодого покоління українців. Організація черлідингу в рамках предметної  галузі «Фізична кульутра» у ЗОШ здатна в комплексі вирішити низку оздоровчих, виховних, розвивальних завдань. Черлідинг розширює «зону охоплення» учнів. Особливе значення чирлідинг має у формуванні корпоративності стосунків, згуртованості інтересів в досягненні кінцевого результату, а також виступає дієвим засобом підвищення рівня здоров’я учнів, зокрема фізичної роботодатності. 
Наприкінці дослідження під впливом засобів чирлідингу зафіксовано покращення показників рівня фізичної роботоздатності дівчат 12-13 років. 

НАВЧАЛЬНИЙ ЗАКЛАД СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ, ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА, ВАРІАТИВНИЙ МОДУЛЬ,  ЧИРЛІДИНГ, ВПЛИВ, ФІЗИЧНЕ ЗДОРОВ’Я, РОБОТОЗДАТНІСТЬ

ABSTRACT

Qualifying work – 81 pages, 10 tables, 6 figures, 55 literary sources, applications on 14 pages.
The aim of the research is to determine the features of the use of cheerleading in physical education of schoolchildren of grades 5-9 and to study the effect on the indicators of physical working capacity.
Object – physical education of schoolchildren from the variable module Cheerleading.
Research methods – analysis and generalization of literary sources on the research topic, pedagogical observations of physical education in cheerleading classes, a survey of physical education teachers and schoolchildren, a survey of cheerleading coaches, assessment of physical performance indicators, methods of mathematical statistics.
The work systematizes the scientific and methodological material on the peculiarities of the organization and methodology of cheerleading classes with students in grades 5-9. It has been found that cheerleading has a positive effect on the education of the younger generation of Ukrainians. Organization of cheerleading in the framework of the subject branch "Physical culture" in the secondary school is capable of solving a number of health-improving, educational, developmental tasks in a complex. Cheerleading expands the “reach” of students. Cheerleading is of particular importance in the formation of corporate relations, the cohesion of interests in achieving the final result, and also acts as an effective means of improving the health of students, in particular, physical employability. At the end of the study, under the influence of cheerleading equipment, an improvement in the level of physical performance of girls 12-13 years old was recorded.

SILVER EDUCATION INSTITUTION, PHYSICAL CULTURE, VARIATIVE MODULE, CHERLIDING, INFLUENCE, PHYSICAL HEALTH, PERFORMANCE
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ ТА ТЕРМІНІВ

НУШ – нова українська школа
Черлідинг – вид спорту, що поєднує елементи шоу і видовищних видів спорту (танці, гімнастика, акробатика)
IFC – Міжнародна Федерація Черлідингу
ЧСС – частота серцевих скорочень (уд/хв)
МОН – Міністерство освіти і науки України
ЗОШ – загальноосвітня школа
див. табл. – дивись таблицю
% – відсоток









ВСТУП

	У контексті Концепції «Нової української школи» школа має навчити дітей використовувати знання і вміння, отримані в процесі навчання, для вирішення повсякденних проблем і життєвих ситуацій, тому заняття фізичною культурою повинні увійти до звички школяра. Проте в останні роки спостерігається стійка тенденція погіршення стану здоров’я учнів загальноосвітніх шкіл. За даними досліджень близько 76% учнів України мають відхилення у стані здоров’я [1, 6, 9].
Однією з головних причин погіршення стану здоров’я фахівці вважають недостатню рухову активність дітей, а також низьку ефективність системи фізичного виховання школярів. Особливо це стосується використання вчителями фізичної культури застарілих принципів та методів навчання, що підтримує тенденцію зниження зацікавленості школярів в зінятях фізичної культури. Таким чином, пошук нових шляхів щодо організації шкільного фізичного виховання, оновлення змісту і організаційно-методичниїх підходів є своєчасним і актуальним.
	На думку деяких авторів (О.П. Аксьонова, Н. Москаленко, О. Смоляк, Д. Батечко) сучасна система шкільної фізкультурної освіти не тільки суперечить головній ідеї «НУШ» – формування гармонійного розвитку особистості, але й підсилює і без того критичний стан здоров’я школярів [1-11].
Отже, нажаль залишається фактом те, що сучасні уроки є недостатньо ефективними, одномнітними, не стимулюють цікавість школярів до уроків з фізичної культури і не сприяють розвитку у школярів таких важливих якостей як здібність орієнтуватись у просторі, рівноваги, ритму, здібності до здійснення дій, диференціації, здібності до оцінки і вимірів часових та силових параметрів, здібності до реагування, швидкості перебудови рухової діяльності, здібності до узгодження рухів, м’язового напруження [3, 4].
Тож розв’язанню окреслених вище проблем сприятиме запровадження в межах уроків фізичної культури такої популярної серед молоді фітнес-технології, як чирлідингу – різновиду спортивних танців, що поєднує елементи аеробіки, гімнастики, хореографії, танцювального шоу і сприяє формуванню позитивного самосприйняття, творчої активності, почуття ритму, пам’яті, уваги тощо. 
Як варіативний модуль шкільної програми з фізичної культури для учнів 5-9 класів, «Чирлідинг» офіційно затверджено Міністерством освіти і науки у      2017 році. Слід зауважити, що вчителі фізичної культури відтепер зможуть викладати, окрім традиційних, ще й такі види спорту, як петанк, фрізбі, самбо, хортинг, аеробіка, флорбол тощо. Ці варіативні модулі також були затверджені МОН України [12-17].
 Дослідження вказують на ефективність застосування чирлідингу у фізичному вихованні школярів, а під впливом цих нетрадиційних видів гімнастики, їх різноманітності засобів та методів здійснюється морфофункціональна та функціональна перебудова в організмі молодої людини [3, 18-22].
У зв’язку з вищезазаначеним, метою нашого дослідження було визначити особливості застосування чирлідінгу в фізичному вихованні школярів 5-9 класів і дослідити вплив на показники фізичної роботоздатності.
Об’єктом даного дослідження є фізичне виховання школярів з варіативного модуля «Черлідинг».
Суб’єкт дослідження – школярі середнього шкільного віку. 
Предмет дослідження – засоби черлідингу, показники роботоздатності. 
Практична значимість – результати дослідження можуть бути рекомендовані вчителям з фізичної культури загальноосвітніх шкіл. 



1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРНИХ ДЖЕРЕЛ 

1.1 Історія виникнення чирлідингу

Згідно з легендою, перша подоба черлідингу з'явилося під час американського матчу з футболу, коли місцеві хлопчаки, щоб підтримати улюблену команду, почали голосно кричати підбадьорливі гасла, розмахуючи при цьому оберемками сіна. Так вони не тільки підняли настрій самим гравцям, а й привернули увагу інших уболівальників. Поступово завдання для черлідерів почали все більше і більше ускладнюватися [3, 4, 11].
У Стародавній Греції глядачі активно підтримували бігунів під час
Олімпійських ігор. У 1860-ті роки в студентському середовищі в Великобританії стало модним підбадьорювати спортсменів під час змагань, і незабаром це віяння поширилося і в Сполучених Штатах. Перший клуб груп піддержкі був організований в Нью Джерсі в Прінстонському університеті в 1865 році, там же прозвучала і перша кричалка. Кажуть, на одній футбольній грі в Прінстоні Томас Піблер зібрав шість чоловік, які вишикувалися перед трибунами зі студентами і протягом всієї гри скандували кричалки, спонукаючи інших глядачів вболівати за улюблену команду.
Але роком зародження черліденгу прийнято все, ж вважати 1898. Цього року у футбольної команди Міннесотського Університету сезон явно не складався. І тоді один з найбільш ініціативних фанатів вирішив поскаржитися в the Ariel. У своєму Офіційному Листі Університету Міннесоти він писав: «Все кричали: Тримайтеся, не падайте духом, і ми переможемо!» І «Кажу вам, дайте нам групу підтримки, і нас не можна буде зламати».
Всі одностайно вирішили, що щось треба було робити, і перед грою з Медісон Вісконсін в Університеті Міннесоти відбулися збори, на якому були присутні студенти з усіх факультетів. Один з присутніх там університетських професорів висунув блискучий науковий теза на користь глядацької підтримки спортсменів на змаганнях. Він стверджував, що стимул кількох сотень студентів фокусується на позитивної енергії, яка спрямовується на команду і допомагає їй здобути перемогу. Його заключній реплікою була: «Йдемо в Медісон! Йдемо в Медісон! Застосуємо закон позитивних стимулів! »[5-7, 23-26].
Відбулася гра, але, всупереч всім очікуванням, команду Гоферс розгромили з рахунком 28-0. Невже така підтримка не спрацювала? Потрібно було прийду мати щось ще, і тоді з'явився Джек Кемпбелл, студент першого курсу медичного факультету. Саме його можна назвати першим черлідером. Джек пояснив, що хтось повинен керувати скандуванням, і кричалки повинні бути різноманітними, не просто «З ним все ок!» Або «С ними все ок!». Тому на наступній грі під керівництвом Кемпбелла глядачі скандували кричалку, яка згодом увійшла в історію: 
«Rah, Rah, Rah!
Sku-u-mar, Hoo-Rah! Hoo-Rah!
Varsity! Varsity! Varsity, Minn-e-So-Tah!»
Таким чином, в Сполучених Штатах зародився чирлідинг. Вірте чи ні, але спочатку чирлідинг був більш популярний серед чоловіків. Однак, коли в зв'язку з 2-ої Світової війною на фронт пішло воювати величезна кількість чоловіків, ситуація різко змінилася, тепер більше 90% черлідерів становили жінки.
У 1920 році чирлідинг поповнився двома нововведеннями: барабани і дудки. З ростом популярності футболу росла і популярність черлідингу.
Активну участь в чирлідинг жінок почалося в 20-х роках минулого століття. В Університеті Міннесоти черлідери ввели в свої програми елементи гімнастики і стрибки, а ідея відводити спеціальний сектор для черлідерів належить Ліндлі Ботвеллу з Університету Штату Орегон. У 30-ті роки в університетах і коледжах стали активно використовувати помпони, атрибут, який і до цього дня є візитною карткою черлідингу. У 40-ті роки, коли більшість чоловіків пішли воювати, жінки не тільки стали більше працювати в тилу, а й почали активно створювати команди з черлідингу. Саме тоді чирлідинг став переважно жіночим видом спорту. Коли ж чоловіки повернулися з фронту, в чирлідинг були додані такі елементи, як повороти і закручування. Гімнастичні елементи, як правило, виконувалися чоловіками, в той час як дівчата танцювали, це і поклало початок утворенню танцювальних команд (dance - команди).
У 1948 році Лоренс Харки Харкімер (засновник індустрії груп підтримки) організував перший табір для черлідерів, це відбулося в Університеті Хантсвілл Сем Хьюстон, де взяли участь 52 дівчини. Тоді ж була заснована перша чирлідинговая організація - «Національна Організація чирлідинг» [27-32].
У 1950-х роках черлідери стали проводити в коледжах спеціальні семінари, на яких викладали всім бажаючим основи цього виду спорту.
Сучасний вініловий помпон винайшов Фред Гастофф в 1965 році, і представив Міжнародної Організації чирлідинг. «Bruin High Step» стиль програми з помпонами був удосконалений черлідери з UCLA і Міжнародною Організацією чирлідинг.
У 1967 році було вирішено складати щорічний рейтинг «10 Кращих
Колезьких Команд з чирлідингу », щоб визначити претендентів на участь в конкурсі« Черлідер Всією Америки », що проводиться за ініціативою Міжнародної організації чирлідинг [30].
Перша в історії професійна команда черлідерів була заснована Baltimore Colts. З тих пір команди старшокласниць завжди виступали на змаганнях для підтримки своїх спортсменів. Черлідери Dallas Cowboy створили свій власний «Бродвейский стиль» танцю з помпонами для розваги глядачів.
На початку 70-х років чирлідинг стає все більш і більш популярним.
Крім того, що черлідери виступають на іграх з футболу та баскетболу, групи підтримки тепер з'являються і на шкільних спортивних змаганнях, іноді вибирають кілька різних команд для участі в змаганнях з боротьби, легкої атлетики та плавання. Перша телетрансляція Чемпіонату з черлідингу серед Команд Коледжів, організована з ініціативи Міжнародної Організації чирлідинг, відбулася навесні 1978 на каналі CBS-TV.
У 1976 році команда черлідерів Dallas Cowboy, виступивши на Супер Боул X, зробила перший крок до розвитку танцювального черлідингу. У 1970 стали активно проводиться змагання з черлідингу серед команд коледжів і середніх шкіл.
У 1980 році були встановлені офіційні стандарти і правила безпеки, які забороняли деякі травмонебезпечні перекиди і піраміди [30,4].
Змагання з черлідингу серед юніорів та дорослих команд проводилися вже по всіх Сполучених Штатах. Цей вид спорту почав розвиватися в національних масштабах, стали з'являтися спеціальні курси і тренери з черлідингу.
Чирлідинг (від англійського «cheer-leader» - веселощі, схвальне вітання, вигук). Масовим стартом черлідингу можна вважати 70-ті роки минулого століття, коли підтримка вболівальниками своїх улюбленців на стадіонах і в спортивних залах Сполучених Штатів ставала організованою і дружною (по команді лунали оплески, звучали речівки і тощо). Цікаво, що спочатку лідерами підтримки, або по-сучасному, черлідери були зовсім не рожевощокі дівчата-красуні, а ... юнаки – шанувальники американського футболу. Не в силах дивитися на поразки своїх команд, бажаючи щосили підбадьорити кумирів і друзів, хлопці придумували кричалки, тупотіли ногами, плескали в долоні, перетворюючи все це в струнке глядацьке дійство на трибунах. А потім фанати зібралися, подумали і сформували рух, яке гордо іменували «Черлідерс».
Чирлідинг – вид спорту, який поєднує в собі елементи шоу і видовищних видів спорту (танці, гімнастику і акробатику) дуже видовищний і емоційний. Він успішно супроводжує багато спортивні змагання, підсилює видовищність, один з найбільш захоплюючих видів спорту, що сприяє всебічному і гармонійному фізичному розвитку. Чирлідинг складається з двох напрямків – Cheer і Dance [5, 24].
Cheer – це піраміди, акробатика, стрибки, дзвінкі і чіткі кричалки, помпони та приголомшлива динаміка.
Dance – красиві танцювальні рухи, незвичайна хореографія, шпагати, запальна енергія.
Чирлідинг – це не тільки група підтримки своєї команди, а й окремий самостійний вид спорту. По ньому проводяться змагання не тільки російського масштабу, а й європейського, і світового. Чемпіонати з черлідингу проводяться в декількох номінаціях:
Чир – елементи спортивної гімнастики та акробатики, побудова пірамід і танцювальні перестроювання під гучні кричалки;
Данс – спортивні танці з елементами гімнастики, з присутністю пластичності, гарноою хореографією та грацією, приголомшливою синхронністю;
Чир-мікс – виступи мішаних команд (жінки і чоловіки);
Груповий стант – колективне побудова пірамід;
Індивідуальний черлідер – сольний номер головного заводили команди [32].

1.2 Вплив занять чирлідингом на організм школярів

Черлідинг, спрямований на всебічний фізичний, інтелектуальний і духовний розвиток і сприяє вдосконаленню багатьох необхідних в житті рухових і морально-вольових якостей. Заняття надає благо творное вплив на багато систем організму зокрема, розвиває дихальну систему. Завдяки дихальним рухам відбувається постійна вентиляція легенів [32, 33-37].
Черлідіров відрізняє блискавична реакція, спритність, пластичність, синхронність рухів, стійкість, швидке мислення, вміння точно виконувати вправу з помпонами і одночасно кричати «кричалки», велика працездатність, витривалість і багато інших якостей.
Головне в ідеології черлідерів не те, що вони просто танцюють на стадіонах, у спортивних залах, а то, що своєю роботою вони створюють сприятливу обстановку і забезпечують видовищність спортивного заходу для уболівальників, піднімають бойовий дух команд, перш за все, звичайно, тієї, яку підтримують.
Черлідерів навчають гімнастиці, акробатиці, аеробіки, степ-аеробіці, хореографії та танцювальним стилям. Вчитель спільно з учнями придумують і ставлять танцювальні програми, складають кричалки і речівки до кожного виступу. Гучний дзвінкий голос і чітка дикція – одне з основних вимог до черлідери. Також потрібно мати хорошу реакцію і вміти вловлювати настрій глядачів.
Основними принципами оздоровчо-розвиваючої тренування, є:
- принцип доступності;
- принцип «не нашкодь»;
- принцип біологічної доцільності;
- програмно-цільовий принцип;
- принцип статевовікових відмінностей;
- принцип індивідуалізації;
- принцип гармонізації всієї системи ціннісних орієнтацій людини;
- принцип взаємозв'язку і взаємозалежності психічних і фізичних сил людини;
- принцип інтеграції;
- принцип краси і естетичної доцільності.
Застосовувані програми черлідингу повинні бути доступні як в координаційній плані, так і в функціональному, відповідати духовним і інтелектуальним запитам займаються. У зв’язку з цим проведення оцінки стану здоров’я і рівня фізичної підготовленості необхідно для зниження фактора ризику і ймовірності травматизму. В даний час приділяється велика увага розробці програми тестування стану здоров’я, що включає оцінку функціонального стану серцево-судинної системи, методи ортопедичного обстеження, оцінку фізичних якостей, анкетування [24, 38-44].
До захворювань, при яких протівопоказані заняття чирлідингом,
відносяться:
- захворювання в гострій стадії;
- важкі органічні захворювання центральної нервової системи;
- хвороби серцево-судинної системи;
- хвороби органів дихання: бронхіальна астма з тяжким перебігом, тяжкі форми бронхоектатичної хвороби;
- захворювання печінки і нирок з явищами недостатності функцій;
- хвороби ендокринної системи при вираженому порушенні функцій;
- хвороби опорно-рухового апарату з різко вираженими порушеннями функцій і больовим синдромом і ін.
Однако завдяки контролю за фізичним навантаженням і виключенням деяких вправ, чирлідингом могут займатіся і діти спеціальної медичної групи.

1.3 Особливості фізичної і психологічної підготовки в чирлідингу

Загальна фізична підготовка в черлідингу.
Розвиток гнучкості: активні і пасивні вправи, спрямовані для розвитку гнучкості в плечових, тазостегнових суглобах і гнучкості хребетного стовпа (різні махи, нахили, скручування, випади, кругові рухи в різних площинах).
Розвиток витривалості: стрибки зі скакалкою, біг з різною швидкістю і тривалістю, а так само за рахунок збільшення щільності та інтенсивності занять [21, 45-54].
Розвиток сили: статичні і динамічні вправи з власною вагою, з обтяженнями (набивні м’ячі, гантелі, амортизатори, опір партнера), спрямовані на розвиток сили м’язів рук, кистей, плечового пояса, черевного преса, спини, ніг.
Розвиток координації рухів: вправи, які висувають високі вимоги до точності рухів (акробатичні вправи, вправи в рівновазі); вправи в яких є елемент раптовості (рухливі ігри, спортивні ігри); вправи в яких в залежності від ситуації або сигналу необхідно міняти напрям руху (човниковий біг, танцювальні вправи).
Розвиток швидкості: вправи пов'язані з необхідністю миттєвого реагування на різні сигнали, за мінімальний час долати короткі відстані (біг на короткі дистанції, човниковий біг, стрибки зі скакалкою, рухливі і спортивні ігри).
Спеціальна підготовка у чирлідингу [22].
Стройові вправи: перешикування в колоні, в шерензі; рух в колоні по діагоналі, протихід, змійкою, кругом, схрещенням;
Силові вправи: акробатичні стійки (стійка на лопатках, стійка на руках), спеціальні стійки, що використовуються в чирлідинг (стійка на стегні, стійка на плечах, стійка сидячи на плечах), константи-побудови (1,5 росту і 2 рівня, 2 зростання і 2 рівня), піраміди;
Швидкісно-силові вправи: різні стрибки, підскоки, вистрибування, спеціальні стрибки (чир-стрибки, лип-стрибки);
Координаційні вправі: основні положення рук і кистей, використовувані в чирлідинг, основні положення ніг, використовувані в чирлідинг, акробатичні вправи (перекиди, колесо, перевороти), піруети, подвійний пірует.
Розвиток гнучкості: шпагати, махи, випади, прогини, мости.
Танцивальніе вправи: вісімки, танцювальні блоки, танцювальні стилі напрямки (джаз, фанк, брейк, рок, поп, реп, ліричний, народний танець, поєднання стилів), чир-данс –  танцювальний блок з використанням основних елементів черлідингу.
Кричалки – використовуються для залучення до участі глядачів.
Чанта (скандування) – повторюване слово або фраза, що використовується для залучення глядачів до участі в програмі;
Чир (двовірш і т.д., що інформують глядачів і уболівальників про команду черлідерів, про що грає на полі команді, про події, що відбуваються і т.п.) –  в змісті повинна бути задана певна інформація для глядачів (уболівальників): про команду черлідерів, про що грає на полі команді, про події, що відбуваються і т.п. [22, 24, 54].
Постановка голосу
Модуляція, гучність, висота звуку, виразність, розучування і виконання гімнів, командних пісень. Дихальні вправи (вправи на вдиху і видиху). Вправи для тренування голосу і сили звуку.
Хореографія 
Виправлення постави (підтягування м'язів живота, сідничної області, расправление плечей, випрямлення хребта). Елементи класичного танцю.
Акробатика
Перекати, перекиди, випади, міст з положення лежачи і стоячи, стійка на руках, переворот в сторону (колесо), шпагати, напівшпагаті.
Піраміди (константи)
Групові акробатичні вправи в парах, трійках.
«Виховання підростаючого покоління через чирлідинг» тягне за собою:
1) подолання сором’язливості і низької самооцінки, формування правильної самооцінки і досягнення емоційної зрілості;
2) вчить багато працювати для досягнення поставленої мети;
3) усвідомити відповідальність за своє здоров'я протягом всього життя;
4) робота в команді розвиває згуртованість і відданість спільним ідеям і цілям. Згуртована команда є необхідною умовою для розвитку особистості;
5) розвивається креативність мислення, кожен член команди бере участь в постановці номера, вигадуванні пірамід;
6) розвиток особистої відповідальності;
7) повага до соціальних норм і вимог;
8) дисциплінованість, зібраність, надійність;
9) розвиток фізичних умінь, підтримання форми, розвиток звички здорового способу життя;
10) правильний розподіл часу.
Розвиток вольових якостей черлідери [12].
Вольові якості черлідери – наполегливість, витримка, ініціативність, цілеспрямованість, впевненість в своїх силах, сміливість, рішучість – в основному розвиваються безпосередньо в навчальному процесі, при виконанні різних вимог даної діяльності.
Одне з важливих якостей, що забезпечують досягнення наміченої мети, це наполегливість.
Явна уявлення мети і бажання її досягти допомагає долати труднощі навчальних занять і змагань. Для розвитку цієї якості потрібно застосовувати вправи з великою інтенсивністю, використовувати додаткові вправи зі снарядами і технічними засобами, спрямовані на статичну утримання тіла, роботу з власною вагою.
Для розвитку ініціативності в умовах заняття, необхідно вимагати від займаються вибудовування алгоритму техніки виконання складних технічних елементів. Робота по зміні «лідера» в двійках, трійках. Під час виконання програми черлідери повинні бути активними, застосовувати різні дії щодо раціонального виконання групових елементів. Необхідно створювати умови для розвитку креативності мислення, коли кожен член команди бере участь в постановці номера, вигадуванні пірамід.
Цілеспрямованість можна виховати за умови, що займається проявляє глибокий інтерес до чирлідингу як виду спорту та особисту зацікавленість у досягненнях.
Викладач повинен обговорювати всі позитивні і негативні сторони підготовленості займається; помітити етапи роботи над виправленням помилок і шляхи вдосконалення в техніці і тактиці.
Треба домагатися, щоб займається ставився до навчальних занять не як до обов'язку, а розглядав їх як джерело творчих дій. Він не повинен чекати нагадування вчителя, а самостійно займатися підготовкою, підбираючи для цього найбільш відповідні вправи.
Для розвитку вольового якості витримки треба постійно виробляти у займаються стійко переносити неприємні больові відчуття, долати неприємні почуття, що з'являються при максимальних навантаженнях і втомі. Під час заняття необхідно наводити приклади витримки інших людей, що потрапили в нестандартні ситуації техногенного або природного характеру.
Впевненість в силах зьявляється в результаті формування техніки, тактики і високого рівня фізичної підготовленості. Наприклад, безпомилкове виконання складного елемента страховки при виконанні акробатичних вправ. Поразка в змаганнях не повинно викликати у черлідери великого розчарування, його потрібно переконати в тому, що якби він не допустив деяких помилок, то, без сумніву, переміг би [12, 23, 24].
Самовладання – в даному випадку мова йде про здібності не губитися втрудних ситуаціях і несподіваних обставин, управляти своєю поведінкою, контролювати ситуацію в умовах змагань, високу напругу психіки. Прояв такої можливості допомагає наявність плану дій, врахування можливих варіантів розвитку подій, знання закономірностей поведінки членів команди, спортивного заходу.
Стійкість – проявляється в тому, на скільки він може витримати труднощі в ході змагальних виступів (негативний емоційний стан, біль, сильне стомлення), що не здаючись, продовжує рухатися наміченим шляхом [17].
Заходи безпеки при заняттях черлідингом (вимоги до учнів):
- до занять допускаються учні, які не мають медичних протипоказань за станом здоров'я, які пройшли інструктаж щодо заходів безпеки, що мають спортивне взуття і форму, не стискує рухів і відповідну темі та умовам проведення занять;
- учень повинен мати коротко стрижені нігті, заходити в спортзал, брати спортивний інвентар і виконувати вправи з дозволу викладача, дбайливо ставитися до спортивного інвентарю та обладнання і не використовувати його не за призначенням, знати і виконувати інструкцію з техніки безпеки;
- не допускається виконання вправ при наявності свіжих мозолів на руках;
- виконуючи вправи «потоком» (один за іншим) учні повинні дотримуватися достатні інтервал і дистанцію, не допускається виконання складних елементів без страховки, якщо немає впевненості в їх виконанні;
- учень повинен знати і виконувати інструкцію з техніки безпеки при заняттях фізичною культурою, спортом і черлідингом;
- за недотримання заходів безпеки учень може бути не допущений до участі в заняттях під час навчального процесу;
- перед початком занять учень повинен переодягтися в роздягальні, надіти спортивну форму і спортивне взуття, зняти з себе предмети, які становлять небезпеку для інших займаються (сережки, браслети, годинник і т.д.), прибрати з кишень спортивної форми колючі та інші сторонні предмети , під керівництвом тренерапреподавателя підготувати інвентар і обладнання, необхідні для проведення заняття, по команді тренерапреподавателя стати в стрій для загального шикування;
- під час занять учень повинен кожен раз перед виконанням вправи витирати руки насухо, виконувати складні елементи і вправи зі страховкою, при виконанні стрибків і соскоков приземлятися м'яко на носки, пружно присідаючи, при появі під час заняття болю в руках, почервоніння шкіри, водяних бульбашок на долонях припинити заняття і повідомити про це тренеру-викладачу, переходити від снаряда до снаряда організовано, по спільній команді способом, зазначеним учителем, не допускається перебування близько до снаряду при виконанні упра нання іншим учням, дії відволікають і заважають йому;
- вільні і акробатичні вправи виконуються на матах або килимі, перед виконанням вправи необхідно переконатися, що на килимі або матах немає сторонніх предметів або учнів, які можуть перешкодити виконати завдання, під час виконання вправ не можна вибігати на килим і заважати іншим.
Для того щоб значно підвищити працездатність (фізичну і розумову), створити надійні передумови до зміцнення здоров'я, необхідно займатися не менше шести годин на тиждень, з урахуванням факторів, що обмежують фізичне навантаження – відсутність специфічних рухових навичок та адаптації до фізичних навантажень [12, 17, 23, 24].
Основна мета початкового єтапа навчання чирлідингу: забезпечення відбору за видами, фізичної та координаційної готовності до найпростіших вправ (общеразвивающим і спеціальним вправам використовуваних в підготовці черлідерів). На початку навчання черлідер повинен познайомитися з технікою декількох видів спортивної діяльності: біг на короткі і довгі дистанції, комплекс стрибкових вправ, елементи гімнастики, елементи акробатики, елементи хореографії, елементи різних танцювальних напрямків. Навчання здійснюється на основі загальних методичних принципів. Більшою мірою використовуються методи забезпечення наочності (показ вправи, демонстрація наочного посібника), методи: ігровий і змагальний. При навчанні загальнорозвиваючих вправ, основних елементів «Cheer» і «Dance», показ повинен бути цілісним і зразковим, а пояснення простим.
Основні засоби тренувального впливу:
- загально-розвиваючі вправи з предметами (помпони) і без;
- комплекс стрибкових вправ;
- силові вправи (з обтяженнями і без);
- елементи акробатики (перекиди, повороти, угруповання, перекати і тощо);
- елементи гімнастики ( «міст», махи, шпагати і тощо);
- елементи хореографії;
- комплекс стрибкових вправ;
- музичний супровід;
- вивчення «вигуків і скандувань».
Основні методи виконання вправи: повторний, ігровий, кругової, рівномірний, змагальний.
Основні напрямки занять черлідингом на початку навчання - створення передумов для подальшого виконання більш складних елементів «Cheer» і «Dance». Саме в цей час закладається основа фізичної підготовки для подальшого вдосконалення.
На даному етапі підготовки існує небезпека перевантаження ще не зміцнів організму. Тому дозувати навантаження слід дуже обережно [17, 34].
Особливо це відноситься до вправ з обтяженнями.
Вправи швидкісно-силового характеру слід робити невеликими дозами (по 5-8 хвилин) з чергуванням проміжків активного відпочинку.

2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

У зв’язку з метою дослідження перед роботою були поставлені наступні завдання:
1. Окреслити особливості застосування чирлідинг у системі фізичного виховання українських школярів. Розкрити його оздоровчі, розвивальні, виховні можливості.
2. Надати методичні рекомендації щодо застосування чирлідингу на уроках фізичної культури школярів 5-6 класах.
3. Визначити ступінь впливу засобів чирлідингу на показники фізичної роботоздатності школярок 12-13 років.

2.2 Методи дослідження

Для вирішення поставлених завдань у роботі були використані наступні методи дослідження:
1. Аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження.
2. Педагогічні спостереження за фізичним вихованням під час занять чирлідингом.
3. Опитування вчителів фізичної культури та школярів гімназії №50 та Запорізького академічного ліцею щодо застосування чирлідингу на уроках фізичної культури (з питань особливостей методики, значення для особистості та здоров’я тощо).
4. Опитування фахівців – тренерів з чирлідингу школи з черлідігнгу «Мотор Січ» (Гунько І.М., Михайлик Л. В., Калініченко О.О.) з питань особливостей методики навчання дітей чирлідингу.
5. Оцінка функціональних показників, що характеризують стан серцево-судинної системи: ЧСС, уд/хв.; АТ, мм рт ст; індекс Кердо ум.од.; індекс Руфьє, ум.од. 
Індекс Кердо = АТдіаст./ЧССсп., ум.од., норма індексу Кердо близько одиниці.
Індекс Руф’є розраховували за формулою: 
		Дівчата здійснювали  23 присідання за 30 с.
	Де: ЧСС1 – частота серцевих скорочень за 1 хв. до навантаження в положенні сидячи після відпочинку 5 хв.
	       ЧСС2  – за 1 хв. після навантаження (стоячи).
	       ЧСС3  – за 1 хв. через 2 хв. після навантаження (сидячи).
	Оцінка індексу: 5 – відмінно; 5–10 – добре; 11–12 – задовільно; вище 15 – незадовільно.
6. Оцінка фізіологічних показників, що характеризують стан дихальної системи здійснювали за пробами Штанге і Генчі, с (оцінка затримки дихання на вдиху та на видиху).
7. Оцінка рівня фізичного здоров’я дівчат за методикою                         Г.Л. Апанасенко (см. табл. 2.1). 
		8. Оцінка фізичної роботоздатності за Гарвардським степ-тестом (ІГСТ). За допомогою гарвардського степ-тесту можна відстежувати ступінь збільшення тренованості або її зниження, наприклад, при перервах в тренуваннях.
Для тесту брали степ-платформу висотою 43 см – для дівчат.
Протягом 5 хвилин виконується Бейсік-степ з правої ноги або звичайне піднімання на сходинку і опускання з неї. Тобто необхідно виконати чотири руху: поставити праву ногу на сходинку – раз, підставити до неї ліву ногу – два, опустити праву ногу на підлогу – три, опустити за неї ліву ногу на підлогу – чотири.
Підніматися і опускатися при цьому потрібно в певному темпі: 30 підйомів і спусків в хвилину. Виходить, за 5 хвилин тесту вам необхідно піднятися на сходинку або степ-платформу 150 раз. Стільки ж разів, відповідно і спуститися.
Далі слід сісти або прийняти будь-яке інше зручне положення і з другої хвилини підрахувати пульс. Пульс вимірюється на 2-й, 3-й і 4-й хвилинах відпочинку протягом 30 секунд.
Тобто, починаючи з другої хвилини відновлення після навантаження, вимірюється кількість ударів за 30 с, далі 30 секунд перерви і знову вимірюється пульс за 30 секунд, і знову перерва, і знову 30 с вважається пульс. У результаті повинно вийти 3 значення, що вказують кількість серцевих скорочень за 30 сек.
Індекс гарвардського степ-тесту обчислюється за формулою:
ІГСТ = t x 100 / (f1 + f2 + f3) х 2
Отже, показники індексу гарвардського степ-тесту інтерпретуються наступним чином:
індекс менше 55 – погана фізична підготовленість;
від 55 до 64 – підготовленість нижче середнього;
від 65 до 79 – середній рівень фізичної підготовки;
від 80 до 89 – хороший рівень;
від 90 і більше – відмінна фізична підготовка.

Таблиця 2.1
Експрес-оцінка рівня фізичного (соматичного)  здоров’я
(за Г.Л. Апанасенко)
	Показники
	I
	II
	III
	IV
	V

	
	низький
	нижче середнього
	середній
	вище середнього
	високий

	1. Індекс маси тіла
кг
(зріст, м)2
	16,9 і менше
	17,0-18,6
	18,7-23,8
	23,9-26,0
	26,1 і більше

	Бали
	-2
	-1
	0
	-1
	-2

	2. Життєва ємність легенів ЖЄЛ
жєл, мл
маса тіла, кг
	40 і менше
	41-45
	46-50
	51-56
	56 і більше

	Бали
	1
	0
	1
	2
	3

	3. Динамометрія кисті, %
кг х 100
маса тіла, кг
	40 і менше
	41-50
	51-55
	56-60
	61 і більше

	Бали
	-1
	0
	1
	2
	3

	4.ЧСС х АТ систол.
мм рт.ст.
100
	111 і більше 95-110
	95-110
	85-94
	70-84
	69 і менше

	Бали
	-2
	-1
	0
	3
	5

	5. Час відновлення ЧСС після 20 присідань за 30 с
	3 хв і більше
	2-3 хв
	1,30-1,59 хв
	1,0-1,29 хв
	59 с і менше

	Бали
	-2
	1
	3
	5
	7

	6. Загальна оцінка рівня здоров’я,
сума балів
	3 і менше
	4-6
	7-11
	12-15
	16-18




		
9. Оцінка аеробної потужності та ємності організму дівчат, що характеризують їхню загальну витривалість. Була використана методика «степ-тест». Розрахунок абсолютної фізичної працездатності (aPWC170) проводили за формулою В.Л. Карпмана.
Пропонували два навантаження «степ-тесту» без перерви (піднятись на сходинку). Перше навантаження тривалістю до 3 хв становило 16 підйомів за хвилину під метроном. Друге навантаження тривало 2 хвилини і становило 25 підйомів за хвилину, метроном встановлювали на 100 уд/хв.
Висота сходинки добиралась індивідуально залежно від довжини ніг, однак для всіх дівчат був кут згинання в коліном суглобі (90º).
Розрахунок фізичної працездатності (PWC170) обчислювався за формулою:


де N1 – потужність першого навантаження (кгм/хв); N2 – потужність другого навантаження (кгм/хв); ЧСС1 – частота серцевих скорочень (уд/хв) в кінці першого навантаження;  ЧСС2 – частота серцевих скорочень (уд/хв) в кінці другого навантаження.
 де     ЧСС спок. – частота серцевих скорочень перед навантаженням;
                 ЧСС 2  – частота серцевих скорочень в кінці другого навантаження;
       W 2 – потужність другого навантаження.
Потужність навантаження за хвилину розрахували за формулою:
N2  = n  х  h  х  1,5.
де  n  –  кількість підйомів за 1 хв;
	h – висота сходинки, м;
	1,5  – коефіцієнт, що враховує величину роботи під час спускання із  сходинки.
Визначення показника відносної фізичної працездатності                (вPWC 170  кгм/хв/кг) у дівчат проводилось за формулою: 


	
аPWC 170  –  абсолютний показник  фізичної  працездатності; кгм/хв
М  маса тіла, кг.
Абсолютна величина PWC170 (аPWC170) у здорових нетренованих чоловіків складає в середньому 700-1100 кгм/хв, у жінок – 450-750 кгм/хв. Відносна величина означеного показника (вPWC170) для даної категорії складає: 14,5-15,5 кгм/хв/кг (чоловіки) і 9,5-10,5 кгм/хв/кг (жінки).
За аеробною здатність організму, тобто показником абсолютного максимального споживання кисню (аМСК), мл/хв. Розраховували за формулою В.Л. Карпмана.
аМСК = 1,7  аPWC170  + 1240, де
      а МСК – абсолютний показник максимального споживання кисню 
            мл/кг;
       аPWC 170 – абсолютний показник фізичної працездатності;
        1240 – коефіцієнт.
де аМСК – абсолютна величина максимального споживання кисню, л/хв; аPWC170 – абсолютна величина загальної фізичної працездатності, зареєстрованої в субмаксимальному тесті PWC170, кгм/хв; 1240 – коефіцієнт.
Показник, відносного максимального споживання кисню вМСК, мл/хв/кг розраховували за формулою В.Л. Карпмана:

вМСК = , мл/хв./кг

аPWC170 – абсолютна величина загальної фізичної працездатності, кгм/хв/кг
а МСК – абсолютний показник максимального споживання кисню,                        мл/кг;  М – маса тіла, кг.
10. Педагогічний експеримент. Педагогічний експеримент проводився з метою визначення впливу засобів чирлідінгу на показники, що характеризують фізичну працездатність школярів.
Отже педагогічний експеримент тривав 1 навчальний рік.
11. Оцінка показників спеціальної фізичної підготовленості за наступними тестами:
- стрибки на скакалці за 1 хв, разів;
·  статична рівновага – тест «Фламінго». Він полягав в балансування на одній нозі на підставці певного розміру. Металічна підставка мала наступні розміри: довжина – 50 см, висота – 4 см, ширина – 3 см. Її поверхня покривалася матеріалом (товщиною не більше 5 мм), який, по-перше, робив підставку безпечною, а по-друге, забезпечував хороше щеплення ноги з опорною поверхнею. Дві опори  (по 15 см довжиною і по 2 см шириною) забезпечували підставці хорошу стійкість. Оцінка: результатом тесту було число спроб, які школяр затратив на те, щоб зберегти стійке балансування на опорі протягом 1 хв. 
· тест із хлопками: В.П. – о.с. Виконується 20 оплесків прямими руками над головою та по стегнам за найменший час, с. 
· поздовжній шпагат, см;
· поперечний шпагат, см; 
· «Міст», см;
· пропущені тенісні м’ячі, кількість. На відстані 5 метрів знаходиться той, хто тестує, він виконує 20 кидків м’яча у бік того, хто випробовує тест. Основне завдання відбити або зловити м’ячі. Підраховується кількість пропущених м’ячів;
- згинання і розгинання рук в упорі лежачі, разів;
- настрибування на лаву за 15 с, разів;
- біг на 20 м  змійкою, с. На дистанції 20м розставлені 3 фішки. З максимальною швидкістю необхідно подолати дистанцію з оббіганням фішек. І таким же чином повернутися назад. 
- згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів;
- стрибки через лаву стоячи боком за 20 с, с;
- присідання на одній нозі,  разів.
Експертна оцінка техніки виконання комбінацій акробатичних вправ, бали. Зараховується середній бал за двома комбінаціями.
Комбінація №1
1. З упору присівши перекид вперед 1,0 бал.
2. Перекид вперед в сід з нахилом 1,5 бала.
3. Лягти і «міст» 3,0 бала.
4. Перекати вперед сивий з нахилом 1,0 бал.
5. Перекид назад в напівшпагаті 1,5 бал.
Комбінація №2
1. Перекид вперед в сід з нахилом 1, 0 бал.
2. Випрямляючись, сід кутом, руки в сторони 2,0 бала.
3. Перекати назад стійка на лопатках 1, 0 бал.
4. Перекати вперед лягти і «міст» 2, 0 бала.
5. Поворот в упор присівши 1,5 бал.
6. Випад вперед і перекид в упор присівши і В.П. 2,5 бала.

12. Методи математичної статистики (визначення середніх величин – середнього арифметичного значення () і середнього квадратичного відхилення (δ), відхилення від середнього арифметичного (m), кореляційний аналіз – коефіцієнт кореляції (r)).

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилися у період з вересня 2020 року по листопад 2021року. У дослідженні приймали участь учениці 5-6 класів у загальній уількості 23 особи Запорізької гімназії №50 та Запорізького академічного ліцею.
 Відповідно завдань дослідження в ході дослідження здійснювався теоретичний аналіз науково-методична література з проблеми особливостей застосування чердлідингу в навчально-виховному процесі школярів. Вивчався історичний аспект виникнення чирлідингу як виду спотру, його становлення в Україні. Встановлено, що з 2017 року варіативний модуль «Чирлідинг» внесено до змісту навчальної програми з фізичної культури учнів 5-9 класів. Протягом теоретичного аналізу наукової літератури ґрунтовно вивчено питання впливу занять з чирлідингу на організм школярів і вивлено, що, як для фізичного так і психічного здоров’я, цей вид спорту має суттєвий позитивний вплив. Встановлено, що заняття з чирлідингу – ефективний засіб фізичного виховання, що успішно конкурує з традиційними видами спорту і відповідає основним положенням концепції НУШ.
Проте, з огляду на користь для школярів даного виду спорту існують суттєві протиріччя між застосуванням чирлідингу в навчально-виховному процесі шолярів та відсутністю адаптованих для учнів ЗОШ методик і низьким рівнем підготовленості вчителів фізичної культури до здійсненя таких занять.
Отже в роботі ми здійсниил спробу надати методичні рекомендації щодо застосуваня чирлідингу в навчально-виховногму процесі учнів 5-9 класів на основі вивченя спеціальної навчально-методичної літератури, досвіду вчителів фізичної культури, які на уроках фізичної культури застосовують варіативний модуль «Чирлідинг» та школярів 5-9 класів (гімназія №50 та Запорізький академічний ліцей м.Запоріжжя), які впроваджують даний варіативний модуль, опитування фахівців – тренерів школи з черлідігнгу «Мотор Січ» з питань особливостей методики навчання дітей чирлідингу.
Упродовж дослідження, у вересні 2020 р. та травні 2021р. здійснено оцінку показників, що характеризують фізичну роботоздатність організму школярів. Вивчено їхню динаміку, зроблено висновки.   
		Всі отримані в ході роботи дані були оброблені за допомогою стандартних методів математичної статистики, проаналізовані і ретельно осписані у наступній главі.
























3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

У процесі наукового аналізу навчально-методичної літератури встановлено, що черлідинг є частиною фізичної культури суспільства і розглядається у трьох площинах: 1) як окремий напрям фізкультурної діяльності; 2) як складова системи фізичного виховання різних груп населення; 3) як професійний вид спорту. Черлідинг має специфічні функції, мету, завдання, основні ознаки, засоби та організаційні форми.
Як естетична фізкультурна традиція черлідинг сягає корінням Древньої Еллади. Саме там під час проведення Олімпійських ігор з’явилися перші групи підтримки атлетів. Першими черлідерами були чоловіки, завданням яких було потішати спортсменів співом, грою на арфі і читанням віршів.
Як вид спорту черлідинг запровадили американці. Термін «черлідинг» походить від англійського «cheer», що у перекладі означає «бадьорий, заохочувальний відгук» та «lead» – «бути першим, керувати». Головною ідеєю виступів черлідерів є те, що вони забезпечують видовищність спортивних засобів для вболівальників, підіймають бойовий дух команд, поліпшуючи настрій спортсменів та глядачів. Саме цей бік змагальної діяльності черлідерів залишається одним із ключових критеріїв оцінювання ефективності їх діяльності.
Сучасний черлідинг бере свій початок у Сполучених штатах Америки, де він має статус національної гордості. Черліденг – типово американський вид спорту, прибитий заокеанської баскетбольної хвилею до європейських берегів, вже добрий десяток років вважається не просто розвагою, що несе певну естетичне навантаження, але і серйозним видом спорту, який має реальні шанси вже в найближчі роки стати Олімпійським. 
Зауважимо, що перший клуб груп підтримки був організований у Нью-Джерсі в Прістонському університеті у 1865 р., там же прозвучала і перша кричалка. Проте роком зародження черлідингу прийнято вважати 1898 р. Спочатку черлідинг був більш популярний серед чоловіків. Тільки в 1906 році на стадіонах у якості групи підтримки почали зявлятися дівчата, залучаючи на трибуни глядачів не тільки спортивною майстерністю, а й жіночою красою. 
Згодом черлідири з’являються практично в кожному навчальному закладі США. Завдяки масовості і особливій емоційності черлідинг поступово набирає обриси соціального явища. Цьому спортивному руху в Америці присвячуються художні фільми: «Цукор і перець», «Досягти успіху», «Краса по-американськи» та ін. 
Слід відмітити, що свого часу черлідирами були перші особи Обьєднаних Штатів Америки – Франклін Рузвельт, Дуайт Ейзенхауер і Джордж Буш. Однак після Другої світової війни ситуація різко змінилася. На сьогодні більше 90% черлідерів – жінки [7, с. 197].
У 30-ті роки ХХ століття в університетах і коледжах США стали активно використовувати помпони – атрибут, який і донині є візитною карткою черлідингу. З 1970 р. проводяться змагання з черлідингу серед команд коледжів та середніх шкіл. В умовах сьогодення більше 3 млн. дівчат і юнаків США входять до складу різних черлідинг-команд. І якщо раннє захоплення кричалками та активною підтримкою спортивних команд вважалося простим проведенням часу, то зараз черлідинг став самостійним міжнародним видом спорту. 
У буквальному перекладі українською «черлідер» - це лідер тих, хто кричить на стадіонах ( «cheer» - вигук, «leader» - лідер). В традиціях України для цього явища більш вживана назва – група підтримки.
Першою міжнародною організацією, яка з 1998 року переймалася розвитком черлідингу у світі стала Міжнародна федерація черлідингу (IFC), яка була заснована у 2001 році, куди згодом, окрім країн-членів євро-пейської асоціації, увійшла Японія − країна, де в 2001 в м. Токіо відбувся перший чемпіонат світу з черлідингу. 
Саме з цією міжнародною організацією пов'язані перші кроки черлідингу в Україні, затвердження правил змагань. 
Міжнародна федерація черлідингу (IFC) стала співорганізатором 1-х Європейських спортивних ігор в Україні. Коли українські вболівальники змогли побачити виступи провідних команд Європи. 
Перша Всеукраїнська федерація черліденгу офіційно зареєстрована в нашій країні 24 листопада 2004 р. З цього часу бере свій початок розвиток черлідингу в Україні. 
22 лютого 2005 року Наказом Держкомспорту України №419 черлідингу був наданий статус виду спорту, офіційно визнаного в Україні. 
15 жовтня 2005 року в Харкові відбувся перший чемпіонат країни з черлідингу. В Україні правила проведення змагань були розроблені в Харківській академії фізкультури, і тільки після їх затвердження, ентузіастам нового руху дозволили влаштувати перший чемпіонат України. У першому чемпіонаті взяли участь більше 14 команд з Києва, Одеси, Полтави, Сум.
З 2005 року в Україні щорічно проводяться Чемпіонат та Кубок України з черліденгу. 
З 2006 року у США створюється альтернативна міжнародна організація Міжнародний союз черспорту (ICU). Створення нової міжнародної структури зруйнувало єдність світової черлідингової спільноти. Конкуренція між двома світовими центрами черлідингу привела до взаємного запровадження санкцій, протиріч в національних федераціях багатьох країн світу. 
Не оминули міжнародні протиріччя й український черлідинг. Всеукраїнська федерація черлідингу вийшла з IFC й пристала до ICU. Натомість в країні розвитком черлідингу за версією IFC з 2011 року опікується Федерація аеробічної гімнастики та фітнесу України.
Результати наукового пошуку засвідчили, що в Україні черлідинг існує не так давно. Всеукраїнська федерація черлідингу була офіційно зареєстрована в нашій країні 24 листопада 2004 р. 
З цього часу щороку проводиться чемпіонат і Кубок України з черлідингу за такими напрямами: чир, чир-мікс, чир-данс фрістайл, групові станти, групові станти мікс, партнерські станти [7, с.198]. У якості елементів оформлення програми виступають кричалки, піраміди і станти, акробатика, стандартні аксесуари (помпони, плакати, прапорці).
Черлідинг, як соціальне явище, має ще один надважливий аспект. Черлідери, є рушійною силою руху вболівальників на спортивних подіях багатьох ігрових і не тільки видах спорту. Наприклад у США сьогодні важко уявити собі спортивний матч або яку-небудь розважальну подію без участі груп підтримки. Черліденг в Америці сьогодні не просто спосіб активно й цікаво провести час, це – професія, стиль поведінки, життєва філософія. Цей вид спорту як ні який інший вчить командному духу, згуртованості, розвиває якості, які дозволяють спортсменам надалі легко адаптуватися в трудовому колективі, створювати свою команду й працювати в ній. Надзвичайно популярний черліденг сьогодні в країнах Азії, таких як Японія, Корея, Таїланд, Малайзія. Поступово черліденг приходить і в європейські країни. Однак процес цей ускладнюється нестачею інформації, не завжди високим рівнем кваліфікації тренерів, відсутністю досвіду і дуже часто неможливістю міжнародного співробітництва. Серед важливого психологічного сенсу в заняттях черлідингом потрібно особливо підкреслити його спрямованість на виховання лідера. Рух черлідерів в Україні знайшов своє відображення у конкурсах шкільних та студентських груп підтримки, що проводилися у Харкові, Києві, Дніпропетровську та інших містах країни. Розвиток груп підтримки у ряді міст країни вилився у масові спортивно-культурні події. Так у 2012 та 2013 роках в місті Харкові відбулися флешмоби шкільних груп підтримки за участі більш ніж 3000 школярів. Ці заходи було внесено до Книги рекордів України.
Отже в останні роки черлідинг набуває популярності і в фізичному вихованні учнівської молоді, зокрема школярів. А нещодавно наказом МОН України чирлідинг офіційно увійшов до змісту навчальної програми для учнів 5-9 класів як варіативний модуль (див. додаток А).
Вирішення наступних завдань дослідження передбачало розкрити оздоровчі, розвивальні, виховні можливості черлідингу для підвищення ефективності організації фізичного виховання учнів середнього шкільного віку та надати методичні рекомендації щодо застосування чирлідингу на уроках фізичної культури школярів 5-9 класів.
Отже включення черлідингу як фітнес-технології в навчальний процес учнів надає можливість розвитку творчості через музичні рухи, збільшення обсягу рухової активності, формування важливих життєвих навичок спілкування в колективній діяльності. Це ті якості, які сприятимуть вирішенню завдань Нової Української школи. 
Заняття черлідингом також створюють міцне підґрунтя для підвищення функціональних можливостей організму, розвитку в студентів рухових здібностей і формування різноманітних рухових навичок. 
У процесі занять черлідингом у школярів розвиваються такі важливі фізичні якості, як спритність, гнучкість, сила, швидкість і витривалість.
Активізація різносторонніх талантів та рівнів підготовленості надає можливість кожному учаснику групи продемонструвати свої можливості, зробити акцент на своїх перевагах. Чим різноманітнішою є фізична підготовка окремих учасників, тим цікавіше виглядає команда як єдиний колектив. Це стає реальним завдяки незрівнянно більш значущим, ніж у інших видах спорту, можливостям для задоволення особистісних інтересів та здатностей, а також обліку індивідуальних особливостей та резерву організму учасників.
Підкреслимо, що використання черлідингу як засобу фізичного виховання дозволяє сформувати основи акробатичної, гімнастичної, танцювальної підготовки, навички скандування і командні рухи. У процесі занять черлідингом за особистим вибором школярі невимушено, непримусово формують звичку займатися фізичною культурою та спортом, вступають у діалог з нею. 
Зважаючи на командний характер спортивної діяльності черлідерів, він стає членом групи ровесників, об’єднаних спільними фізкультурними і спортивними інтересами, цілями діяльності. Така спільність інтересів і цілей учасників групи сприяє міжособистісному об’єднанню й згуртуванню колективу. Кожен учасник групи виконує в ній певну роль, яка явлє собою індивідуально окреслене коло функцій, що реалізуються в певному спортивному контексті. У межах функцій, що виконуються в команді, кожен учасник несе відповідальність за досягнення спільних цілей. Як результат – створюється середовище, що забезпечує формування особистісно і соціально значущих якостей учнів, які можуть бути перенесені за межі групових стосунків у сферу відносин поза школою [5]. 
Водночас, тренувальні заняття черлідингом сприяють цілеспрямованому вихованню позитивних почуттів, емоцій, творчої активності під час складання змагальних вправ, слугують засобом збагачення і розрядки емоційного напруження,  дарують естетичну насолоду і радість, допомагають перебороти сором’язливість і замкнутість, оздоровлюють одночасно фізично і духовно.
Вище зазначене дозволяє аргументовано стверджувати, що заняття черлідингом розвивають не тільки фізичні можливості учнів, але й забезпечують психологічний розвиток завдяки формуванню упевненості в собі, адекватної самооцінки та досягненню професійної зрілості, а також забезпечують соціальний розвиток через співпрацю, конкуренцію та високоморальні стандарти поведінки, закладені у кодексі черлідерів. 
Надзвичайно потужний освітній, розвивальний, виховний потенціал черлідингу, а також зростання його популярності в середовищі учнівської молоді активізує потребу пошуку можливих форм і напрямів його реалізації у ЗОШ, як-от: створення на базі ЗОШ збірних команд для участі в змаганнях різного рівня; формування збірної команди школи; розробка програми варіативного иодуля й спортивної секції з черлідингу.
Основними завданнями запровадження занять черлідингом у школі є:
· розвиток координаційних здібностей (просторових, ритмічних, координаційних, орієнтаційних здібностей);
· формування базових навичок і уявлень у галузі фізичної і естетичної культури особистості, їх значення в житті кожної людини, фізичного розвитку і зміцнення здоров’я;
· формування і розвиток життєвих умінь і навичок, рухового досвіду, вправ загального танцювального і технічного спрямування;
· формування навичок спортивної і фізкультурно-оздоровчої діяльності;
· формування психічних якостей  і рис особистості: волі, моральності, стійкості тощо;
· виховання свідомого ставлення до ведення здорового способу життя, усвідомлення важливості регулярної фізичної активності в праці, активному відпочинку, тренуваннях;
· забезпечення релаксації, відпочинку і розслаблення після монотонної розумової праці, зміцнення м’язового корсету, розвиток творчої діяльності, навичок командної роботи тощо.
Важливим є факт, що заняття черлідингом можуть бути запропоновані й учням спеціальної медичної групи. Вони мають включати базові елементи черлідингу, але проводитись з меншою інтенсивністю (з контролем частоти пульсу). Перевагу слід надавати підготовчим дихальним вправам і кричалкам, які, за оцінкою дослідників [1; 4; 5], мають надзвичайно потужний лікувальний ефект. 
Отже наголосимо, що під час занять з черлідингу вчитель повинен реалізовувати два блоки: 1) практико-теоретичний (базова фізична, валеологічна підготовка; підготовка до змагань різних організаційних рівнів); 2) виховний (формування гармонійно розвиненої творчої особистості).
В межах реалізації навчальної програми з фізичного виховання у ЗОШ засвоєння різних видів черлідингу має здійснюватися поетапно. Для кожного етапу мають бути визначені завдання, розроблені комплекси вправ. У параграфі 1.3 літературного огляду подано перелік засобів зальної та спеціальної фізичної підготовки у чирлідингу, які вчитель може застосовувати на уроках фізичної культури, а також визначені основін положення профілактики травматизму під час занять черлідингом.
Слід зауважити, що програма першого року навчання повинна сприяти розширенню в учнів обсягу знань із теоретичних основ фізичної культури та ознайомлення з теорією черліденгу; привиття гігієнічних навичок; удосконалення рухових умінь і навичок; формування уміння самостійно використовувати фізичні вправи як основний засіб фізичного виховання для зміцнення і забезпечення гармонійного фізичного розвитку, покращення діяльності центральної нервової системи, загартовування організму; формування умінь виконувати базові елементи програм ЧИР і ДАНС, розробляти фрагменти програм виступів; створення умов для виявлення і розвитку здібностей вихованців до занять черліденгом; формування колективізму; сприяння соціальній їхній адаптації. 
Упродовж початкового навчання перевага має надаватися вивченню техніки базових рухів, танцювальних елементів (джазу, фанку, хіп-хопу, рок-н-ролу, твісту тощо), простих комбінацій у черлідингу. Перелік елементів, що підлягають розучуванню, може бути таким: а) базові рухи черлідингу, рівноваги (передні, бокові); б) піруети на двох ногах, малі піруети на одній нозі; в) елементи на активну і пасивну гнучкість; г) акробатичні елементи (стійки, перекиди); д) розучування кричалок. Зокрема, на першому році навчання доцільне використання вправ на витривалість з одночасним розвитком сили основних м’язових груп і координаційних здібностей. 
Упродовж другого року навчання доцільно пропонувати більш ускладнені комбінації черлідингу, розучування більш складних варіантів акробатичних елементів, стантів і пірамід.
Програма другого року навчання повина сприяти удосконаленню техніки виконання загальнопідготовчих і спеціальнопідготовчих вправ; формування вмінь створення елементів програм ЧИР І ДАНС для виступів; виховання відповідальності за результати власної діяльності; формування естетичних смаків. Здобуті гуртківцями знання перевіряються під час проведення практичних і підсумкових занять, на які відводяться окремі години. Рівень володіння практичними навичками і вміннями також визначається в процесі виконання практичних завдань, підготовки та участі в змаганнях. Програма третього року навчання має на меті умотивування до регулярних занять фізичними вправами і обраним видом спорту для фізичної та духовної досконалості; удосконалення вмінь і навичок створення програм ЧИР і ДАНС для змагань; формування цілеспрямованості, витримки, самоконтролю, патріотичних почуттів; створення умов для максимальної реалізації творчих здібностей вихованців. Рівень володіння гуртківцями знаннями та практичними вміннями і навичками визначається під час проведення практичних і підсумкових занять; підготовки та участі в змаганнях різних організаційних рівнів.  Спрямованість занять має змінюватися в напрямі розвитку швидкісно-силової витривалості. 
Таким чином, важливо, щоб організація уроків з черлідингу охоплювала як теоретичну, так і практичну складові і включала елементи хореографії, акробатики, гімнастики і танців. А для організації занять використовувалися ритмічна музика, а самі заняття проходили в спортивній залі з дотриманням правил техніки безпеки і гігієни, враховувався рівень фізичного розвитку, стан здоров’я та рівень фізичної підготовленості учнів. 
Під час засвоєння навчального матеріалу можна застосовувати наступні методи:
– пояснювально-ілюстративні (розповідь, пояснення, бесіда, демонстрація наочного навчання, коментар, організація сприймання, стимулювання оцінної діяльності вихованців, спостереження);
– репродуктивні (відтворювальні вправи);
– частково-пошукові (виконання за зразком, під керівництвом педагога);
– пошукові (обговорення конструктивних рішень, вибір власного варіанту виконання);
– дослідницький (пошук інформації, зразків для роботи, власні спостереження, аналіз);
– практичні (пробні вправи, тренувальні вправи, індивідуальні завдання);
– інноваційні (порівняльний аналіз, моделювання очікуваного результату, метод проблемних та експериментальних ситуацій, колективна творча діяльність);
– педагогічні технології (співробітництво, створення ситуації успіху, колективного творчого виховання).
Особистісно-орієнтоване навчання руховим діям з черлідингу може відбуватися в такому розподілі співпраці:
– парах («знайко» і «незнайко», майстер і новачок, спортсмен і партнер);
– трійках (спортсмен–тренер–суддя, спортсмен–тренер–глядач, спортсмен–партнер–суддя тощо).
Формами контролю за результативністю навчання можуть бути підсумкові заняття, опитування, тестування, педагогічне спостереження, виконання контрольних вправ, показові виступи, участь у змаганнях різного організаційного рівня, показники загального стану фізичного здоров’я, ступінь адаптації до навчально-виховної діяльності тощо.
Оцінку показників фізичної підготовленості можна здійснювати за тестами, що оцінюють координаційні та швидкісні здібності, силову витривалість. Можна застосовувати наступні тести:
- човниковий біг 4 х 9 м (с), 
- біг «змійкою» 30 м (с),
- тест «Фламінго» (кількість спроб збереження пози впродовж 1 хвилини), а також тести на відчуття ритму (кількість разів) та здібність освоювати нові рухи (с, кількість спроб та кількість помилок).
- проба Ромберга. Поставити ступні на одній лінії (носок правої біля п’ятки лівої) стояти утримуючи положення. Ми пропонували студентам наступне виконання цього тесту: стоячи на правій нозі (або лівій), ліва (права) нога зігнута на «пессе», руки до низу, стояти з відкритими очима 15 сек. на оцінку «погано», продовжувати стояти ще 15 сек., але руки на поясі – оцінка «задовільно», продовжувати стояти ще 15 сек., але піднятися на носок та закрити очі – оцінка «добре», продовжувати стояти ще 15 сек., але підняти руки в гору та закрити очі – оцінка «відмінно». Цю пробу слід проводити до навантаження та після нього. 
- Тест із хлопками: В.П. – о.с. Виконується 20 оплесків прямими руками над головою та по стегнам за найменший час, с. 
- Тест із присіданням: Виконати 20 присідань за найменший час. 
- Тест із нахилами тулуба: Виконання 20 нахилів тулуба вперед з торканням руками пола за найменший час, с. Слідкувати за якістю виконання. При виконанні нахилів спина пряма, коліна не згинати, після кожного нахилу повертатися у В.П. 
- Підйом тулуба з положення лежачи на спині, максимальна кількість разів.
- Стрибки зі скакалкою за 1 хвилину, максимальна кількість разів.
 - Стрибки через лаву стоячи боком за 20 с, кількість разів.
- Згинання та розгинання рук у положенні «упор лежачи».
	- Присідання на одній нозі, стоячи боком до гімнастичної стінки, максимальна кількість разів.
Цікавими є тести для оцінки спеціальної фізичної підготовленості спортсменів-черлідерів першого року навчання: 
	1. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи (кількість разів).
	2. Присідання на одній нозі (кількість).
	3. Біг 20 м (с).
	4. Настрибування на височину за 15 с (кількість).
	5. Піднімання ніг у висі на перекладині до торкання за головою за 7 с (кількість).
	6. Мінімальна збільшення у стрибку в довжину з місця в діапазоні 50-75% від максимального результату (кількість).
	7. Обертання головою з закритими очима (с).
	8. «Хлопки» в упорі лежачи за 15 с (кількість).
	Також нижче представлені тести зі спеціальної фізичної підготовленості, комбінації акробатичних вправ, бали.
Комбінація №1
1. З упору присівши перекид вперед 1,0 бал.
2. Перекид вперед в сід з нахилом 1,5 бала.
3. Лягти і «міст» 3,0 бала.
4. Перекати вперед сивий з нахилом 1,0 бал.
5. Перекид назад в напівшпагаті 1,5 бал.
Комбінація №2
1. Перекид вперед в сід з нахилом 1, 0 бал.
2. Випрямляючись, сід кутом, руки в сторони 2,0 бала.
3. Перекати назад стійка на лопатках 1, 0 бал.
4. Перекати вперед лягти і «міст» 2, 0 бала.
5. Поворот в упор присівши 1,5 бал.
6. Випад вперед і перекид в упор присівши і В.П. 2,5 бала.
У додатку А подано тести зі шкільної програми з варіативного модуля «Черлідинг», які можна застосовувати під час оцінки досягнень школярів.
У ході опитування вчителів фізичної культури і школярів встановлено, що занаття чирлідингом дуже подобаються дітям, вони вільно почуваються на уроці, творчо реалізуються і залюбки працюють в команді, що не аби як впливає на їх стосунки поза уроку фізичної культури. Окремо слід відмітити те, що команда може брати участь в усіх фізкультурно-спортивних святах, змаганнях різного рівня, що значно розширює рамки рухової активності школярів, це достатньо масовий вид спорту.
Таким чином, чирлідинг в Україні при належній підтримці також може стати поширеним. Цей вид спорту надає можливість кожному учасникові групи продемонструвати свої здібності, акцентувати свої сильні сторони. На наш погляд, черлідинг може істотно вплинути на розвиток школярів і у фізичному, і в психологічному, і в соціальному аспектах.
Відовий факт, що різні сторони фізичної підготовленості і можливості функціональних систем організму є основними показниками забеспецення високого рівня роботоздатності організму. Тому до показників, що характеризують фізичну роботоздатність ми віднесли такі:
·  функціональні показники, що характеризують стан серцево-судинної системи: ЧСС, уд/хв; АТ, мм рт ст; індекс Кердо ум.од.; індекс Руфьє, ум.од.;
· фізіологічні показники, що характеризують стан дихальної системи (проби Штанге і Генчі, оцінка затримки дихання на вдиху та на видиху, с;
· оцінка рівня фізичного здоров’я дівчат за методикою                         Г.Л. Апанасенко;
· оцінка фізичної роботоздатності за Гарвардським степ-тестом (ІГСТ);
· розрахунок абсолютної фізичної працездатності (aPWC170) та показника абсолютного максимального споживання кисню (аМСК), мл/хв. за формулою В.Л. Карпмана;
· оцінка показників фізичної підготовленості за 13 тестами;
· оцінка техніки виконання комбінацій акробатичних вправ, бали.
Отже середні значення ЧСС дівчат, як на початку навчального року, так і наприкінці, відповідали віковій нормі.
Позитивні зміни відбулися в дівчат за всіма фізіологічними показниками.
Середнє значення показника ЧСС складало в дівчат на початку навчального року (78,93+10,54 уд/хв). Наприкінці навчального року цей показник покращився і склав 76,78+9,34 уд/хв (таблиця 3.1, рисунок 3.1). 
Достовірних розбіжностей за показником ЧСС виявлено не було.
                                                                                                              Таблиця 3.1

Порівняльна характеристика показників серцево-судинної системи дівчат 12-13 років (+m, %)
	№
	Показник
	Початок навчального року
	t
	Кінець навчального року
	
%

	1
	ЧСС (уд.хв)
	89,93+10,54
	0,52
	78,38+9,34
	2,7

	2
	АТс 
(мм рт.ст.)
	125,36+17,30
	0,77
	121,11+13,51
	3,4

	3
	АТд 
(мм рт.ст.)
	68,43+7,62
	0,18
	70,69+6,17
	3,3

	4


	Індекс Кердо (ум.од.)

	0,87±0,12
Норма

	0,07


	0,82±1,07
Норма

	5,7



Аналізуючи показники АТ у дівчат встановлено, що цей показник також відповідав віковим нормам, як на початку навчального року, так і наприкінці. 
Відповідно таблиці 3.1, рисунку 3.2, середнє значення АТс на початку навчального року відповідало 125,36+17,30 мм.рт.ст, а АТд –             68,43+7,62 мм.рт.ст).



Рис.3.1 Динаміка показника ЧСС дівчат 12-13 років, уд/хв


Наприкінці навчального року відбулося незначне зниження даного показника. 
Так середнє значення АТс склало 121,11+13,51 мм рт.ст, а АТд 70,69+6,17 мм рт.с. Достовірних змін за цим показником не відмічено. 
Розглядаючи результати оцінювання індексу Кердо встановлено також його позитивну  динаміку. 
Так значення дівчат на початку навчального року відповідало  0,87±0,12 ум.од., а наприкінці навчального року цей показник покращився і склав 0,82±1,07 ум.од. Обидва значення цього показника відповідали віковій нормі. Проте ці зміни також виявилися недостовірними (рисунок 3.3). 		

Рис. 3.2 Динаміка показника АТ дівчат 12-13 років,  мм рт. ст.


     	 	
Рис.3.3 Динаміка значення індексу Кердо дівчат 12-13 років, ум.од.

Відповідно таблиці 3.2 середнє значення індексу Руф`є на початку навчального року складало 14,23+6,31у.о. (задовільний рівень).
Таблиця 3.2
Порівняльна характеристика індексу Руф’є дівчат 12-13 років 

(+m, %)
	Показник
	Початок навчального року
	t
	Кінець навчального року
	
%

	Індекс Руф`є (у.о.)
	
14,23+6,31
задовільно 

	2,01
	11,98±0,45
добре 
	
17,0






Рис.3.4 Динаміка показника індексу Руф`є дівчат 12-13 років, у.о.

Наприкінці показник роботоздатності у дівчат покращився, змінився його рівень з задовільного на добрий – 11,98±0,45у.о. (добре) (рисунок 3.5). Виявлено достовірні розбіжності за цим показником. 
Відповідно таблиці 3.3 та рисунку 3.5, де представлено динаміку результатів оцінки функціональних можливостей системи дихання дівчат на основі показника проби Штанге-Генчі під впливом засобів чирлідингу. Наприкінці навчального року виявлено їх покращення (t=2,08, t=2,53).
Отже показник проби Штанге у дівчат на початку навчального року склав 48,22+14,45 с, наприкінці – 60,43+17,70с. Відмічено достовірний приріст за цим показником. 
 Середнє значення показника проби Генчі на початку навчального року складало 35,14+13,24 с, наприкінці зафіксовано покращення цього показника і воно склало вже 49,34+12,47 с. Також відмічено достовірний приріст за цим показником. 
Таблиця 3.3
Оцінка функціонального стану системи зовнішнього дихання 

студенток 12-13 років, (+m, %)
	№
	Показник
	Початок навчального року
	t
	Кінець навчального року
	
%

	1
	Штанге (с)
	48,22+14,45 
	2,08
	60,43+17,70
	3,8

	2
	Генчі (с)
	35,14+13,24
	2,53
	49,34+12,47
	5,9





     	Рис.3.5 Динаміка показника проби Штанге-Генчі дівчат 12-13 років, с

Порівнюючи значення дівчат з літературними даними виявлено, що вони виявилися вищими за вікову норму, як на початку навчального року, так і наприкінці. Найбільший відносний приріст наприкінці навчального року відмічено в показниках індексу Кердо (5,7%), Руф’є (17%) та пробі затримки дихання на видиху (5,9%). 
У таблиці 3.4 представлені результати оцінки соматичного здоров’я дівчат під впливом занять чирлідингом. 
Отже тримані результати свідчать про те, що рівень здоров’я дівчата покращився і відповідав вже середньому рівню, порівняно з початком навчального року (нижче середнього).
Так середньостатистичні величини усіх показників дівчат помітно змістилися в бік переходу до більш вищого рівня. 
Особливо вираженні позитивні зміни стосуються показників індексу маси тіла, ЖЄЛ та час відновлення ЧСС після 20 присідань. 
Тобто можна стверджувати, що загальний стан здоров’я дівчат у другому семестрі безумовно покращився, про що свідчить сумарна величина його бальної оцінки (9 балів).
Відповідно таблиці 3.5, де подано результати школярок за показниками фізичної роботоздатності, підтверджено ефективність застосування засобів чирлідингу у фізичному виховання школярок 12-13 років.
	Таблиця 3.4

Динаміка показників соматичного здоров’я у дівчат 12-13 років (+m)
	
Показники

	Початок навчального року
	t
	Кінець навчального року

	Індекс маси тіла
	20,9 ± 0,01
	2,5
	21,4 ± 0,2

	Бали
	0
	
	0

	Життєва ємність легенів
	45,1 ± 0,2
	7,21
	47,7 ± 0,3

	Бали
	0
	
	1

	Динамометрія кисті, (% від маси тіла)
	44,5 ± 2,1
	1,26
	48,6 ± 2,5

	Бали
	0
	
	0

	ЧСС х АТ систол./ 100
	76,3 ± 7,3
	0,21
	74,0 ± 8,1

	Бали
	3
	
	3

	Час відновлення ЧСС після 20 присідань за 30 с
	1,46 ± 0,3
	2,25
	1,07 ± 0,2

	Бали
	3
	
	5

	Загальна оцінка рівня здоров’я
	6
нижче середнього
	
	9
середній



Таблиця 3.5


Середні показники фізичної роботоздатності (PWC170 ) та максимального споживання кисню (МСК) дівчат віком 12-13років (+m, t)
	№ з/п
	Показники
	Початок навчального року
	Кінець навчального року
	 (t)

	1.
	Абсолютна фізична роботоздатність (аPWC170), кгм/хв
	517,05±13,9*
	294,61±21,8
	8,60

	2.
	Відносна фізична роботоздатність (вPWC170), кгм/хв/кг
	11,04±0,2*
	6,84±0,8
	4,12

	3.
	Абсолютне максимальне споживання кисню (аМСК), мл/хв
	2118,9±23,7*
	1740,8±37,2
	8,57

	4.
	Відносне максимальне споживання кисню (вМСК), мл/хв/кг
	45,2±1,3*
	40,4±1,3
	2,61


Примітка: */ статистично вірогідні розрізнення

Достовірно, порівняно з початком дослідження, змінилися всі досліджувані показники абсолютної фізичної роботоздатності (аPWC170), відносної фізичної роботоздатності (вPWC170), абсолютного максимального споживання кисню (аМСК) та відносного максимального споживання кисню (вМСК).
Індекс степ-тесту (ІГСТ) використовується для оцінки реакції серця на фізичне навантаження, для визначення рівня фізичної роботоздатності. Рівень приросту показника в степ-тесті у дівчат можна охарактеризувати як високий (таблиця 3.6).
Таблиця 3.6
Зміна показника ІГСТ у дівчат 12-13 років 
	Показники
	

+m 

	Початок навчального року
	79,4+3,0
середній

	Кінець навчального року
	92,2+3,2*
відмінний


Примітка: */ статистично вірогідні розрізнення

Наприкінці дослідження показник ІГСТ покращився і зазнав достовірних змін.
У таблиці 3.7 та рисунку 3.6 подано результати оцінки одного із показників фізичної роботоздатності, фізичної підготовленості. Відповідно таблиці 3.7 достовірних змін зазнали всі спеціальної фізичної підготовленості дівчат, окрім присідань на одній нозі. Найбільший відносний приріст виявлено у показниках, що характеризують прояв швидкості (біг на 20 м  змійкою, 45,2%), швидкісно-силових здібностей (настрибування на лаву за 15 с, 38,2%), сили (згинання і розгинання рук в упорі лежачи, 43%), швидкісній витривалості (стрибки на скакалці за 1 хв, 43,4%), гнучкості (поперечний шпагат, -28,5%) та спритності (пропущені тенісні м’ячі, 27,6%).
Таблиця 3.7
Таблиця 3.7

 (
56
)Динаміка показників спеціальної фізичної підготовленості дівчат 12-13 років (+m, t)
	№
Тести
	Початок навчального року
	t
	Кінець
навчального року
	Абсолютний приріст
	Відносний приріст (%)

	Поздовжній шпагат, см
	
12,81±0,5

	4,1
	9,88±0,4*
	-2,93
	-22,9

	Поперечний шпагат, см
	18,06±0,9
	3,36
	12,92±1,2*
	-5,14
	-28,5

	«Міст», см
	24,50±0,9
	3,11
	20,04±1,1*
	-4,46
	-18,2

	Пропущені тенісні м’ячі, кількість
	8,7+0,2
	5,31
	6,3+0,4*
	-2,4
	-27,6

	20 оплесків над головою з ударами рукою о стегна, с
	10,1+0,1

	3,02
	8,5+0,5*
	1,6
	-18,8

	Настрибування на лаву за 15 с, разів
	8,6+2,1 
	3,55
	13,2+3,3*
	13,6
	38,2


Примітка: *  – статистично достовірні розбіжності між показниками 
Продовження табл. 3.7
	№
Тести
	Початок навчального року
	t
	Кінець навчального року
	Абсолютний приріст
	Відносний приріст (%)

	Біг на 20 м  змійкою, с
	16,2+3,2
	2,18
	23,6+2,9*
	9,4
	45,2

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів
	26,5+5,1
	2,02
	37,9+2,4*
	11,4
	43,0

	Стрибки через лаву стоячи боком за 20 с, с
	18,7+0,8
	3,5
	27,2+0,6*
	-3,5
	-3,13

	Присідання на одній нозі,  разів
	81,3+0,9
	1,99
	90,4+0,8
	9,1
	11,2

	 Фламінго, кіл. спроб
	
13,8 +0,1

	16,6
	
11,8+0,1*

	-2
	-14,5

	Стрибки на скакалці за 1 хв, разів
	
75,29+6,7

	4,0
	
107,96+4,3*

	32,67
	43,4

	Показ базових комбінацій – оцінка, бал
	2,4+0,3
	11,7
	5,9+0,1*
	3,5
	145,8
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)Рис.3.6 Приріст показників спеціальної фізичної підготовленості дівчат 12-13 років наприкінці        дослідження, % 
Таким чином, встановлено ефективність впливу засобів чирлідинг на показники роботоздатності дівчат 12-13 років, у ході яких зазнали значного покращення показники, що її характеризують.


ВИСНОВКИ

В ході теоретичного аналізу проблеми встановлено наступне.
1. Черлідинг здійснює позитивний вплив на виховання молодого покоління українців. Черлідинг в Україні при належній підтримці стає з кожним роком популярним. Це один з доступних і недорогих видів спорту, завдяки видовищності, емоційності і красі здатний захопити хлопців і дівчат, надає можливість кожному учасникові групи продемонструвати свої здібності, акцентувати свої сильні сторони.
2. Організація черлідингу в рамках предметної  галузі «Фізичне виховання» у ЗОШ здатна в комплексі вирішити низку оздоровчих, виховних, розвивальних завдань: підвищити мотивацію до занять фізичними вправами, оптимізувати рухову активність, покращити фізичну підготовку, забезпечити розвиток координаційних здібностей, витривалості, гнучкості, швидкості; виховання організованості, толерантності, комунікабельності, товариськості, організаторських здібностей, а також стійкого інтересу до здорового способу життя. 
3. Черлідинг розширює «зону охоплення» учнів, акцентуючи увагу на психомоторних якостях, переважно на чіткості та точності рухів, рівноваги, так як у житті необхідно вміти чітко оцінювати просторові, часові та силові параметри рухів їх побудову і коректування. Тому заняття черлідингом є актуальними та, головне, ефективними для розвитку цих якостей. 
4. Черлідинг має широку варіативність в організації командних дій і досить великий арсенал фізичних вправ, які включаються в програму підготовки тих, хто займаються черлідингом, і їх наступні виступи. 
5. Цей вид спорту є одним з найбільш популярних серед молоді і забезпечує індивідуалізацію фізичного розвитку в системі масового фізичного виховання. 
6. Особливий розвиток в цьому виді отримала психологічна складова черлідингу, яка полягає в речитативній підтримці спортивних команд, спортивних виступів і інших масових заходів. Цей компонент лежить в основі формування корпоративності стосунків, формування згуртованості інтересів в досягненні кінцевого результату. 
7. В роботі систематизовано науково-методичний матеріал щодо особливостей організації та методики занять з черлідіингу з учнями 5-9 класів.
8. Наприкінці дослідження під впливом засобів чирлідингу зафіксовано покращення показників рівня фізичної роботоздатності дівчат 12-13 років: 
- покращилися функціональні показники серцево-судинної та дихальної систем (ЧСС, АТ, індекс Кердо, проби Штанге та Генчі, проба Руфьє);
- результати оцінки соматичного здоров’я дівчат під впливом занять чирлідингом свідчать про його покращення рівня з середнього на нижче середній;
- достовірно, порівняно з початком дослідження, змінилися показники абсолютної фізичної роботоздатності (аPWC170), відносної фізичної роботоздатності (вPWC170), абсолютного максимального споживання кисню (аМСК) та відносного максимального споживання кисню (вМСК);
- рівень приросту показника оцінки реакції серця на фізичне навантаження можна охарактеризувати як високий (ІГСТ);
- достовірних змін зазнали всі показники спеціальної фізичної підготовленості дівчат, окрім присідань на одній нозі.
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Додаток А
Пограма вивчення варіативного модуля «Черлідинг»
1 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального 
матеріалу

	
Теоретичні відомості


	Знаннєвий компонент
 Учень, учениця:
характеризує історію виникнення та розвитку чирлідингу;
дотримується правил безпеки під час занять чирлідингом;
	

Історія виникнення чирлідингу.
Розвиток чирлідингу у світі та в Україні. 
Правила безпеки під час занять чирлідингом.

	
Спеціальна фізична підготовка


	Діяльнісний компонент
Учень, учениця:
виконує стійку на лопатках з опорою на руки та «міст» з положення лежачи;
застосовує страховку під час виконання вправ;
виконує: перекати, повільний перекид вперед і назад;
застосовує страховку під час виконання вправ;
виконує основні позиції ніг, рук, присідання та стрибки угору за I, II, V позиціям ніг;

володіє елементами народних, бальних і спортивних танців;





виконує: вправи та рухливі ігри, спрямовані на розвиток:
відчуття ритму, здібності до збереження статичної та динамічної рівноваги, координованості рухів, здібності до орієнтування в просторі;
	

1. Акробатична підготовка:
–	основні вправи стійки: стійка на лопатках, «міст» з положення лежачи;
–	перекиди: вперед і назад.




2. Хореографічна підготовка (музичний розмір – 4/4, темп повільний):
–	основні позиції ніг і рук;
–	plie (пліє) – присідання;
–	saute (соте) – стрибки;
–	рухи різноманітних танцювальних стилів:   
•	елементи народних танців;
•	елементи бальних і спортивних танців.    
3. Загальнорозвивальні вправи та рухливі ігри, спрямовані на розвиток:
а) координаційних здібностей




	рухливості хребетного стовбура, поясу верхніх кінцівок; тазостегнового та гомілковостопних суглобів;
	б) гнучкості


в) швидкісних здібностей

	швидкості одиночного руху та частоти рухів; 
	

	Технічна підготовка

	Діяльнісний компонент
Учень, учениця:
виконує основні стійки: Бігіннін стенс (вузька стійка ноги нарізно), Чир стенс (широка стійка ноги нарізно),  Сквот (широка стійка ноги нарізно в напівприсіді), Сайд ландж (випад в сторону), Фронт ландж (випад), Ніл (стійка на коліні); Кік (змах правою); Крос оуве (стійка схресно правою); 
виконує основні позиції кистей: Бакет (кисті в кулак, великі пальці до підлоги), Кендлстік (кисті в кулак великі пальці усередину), Блейд (пальці кисті притиснуті один до одного), Джаз хендс (пальці кисті широко розставлені), Клеп (долоні поєднані паралельно, «оплеск»), Класп (долоні схресно, захват лівою (правою) згори, великі пальці перехрещені); 
виконує основні позиції рук, які повинні здійснюватися чітко та синхронно: Хай ві (руки догори-в сторони, кисті в кулак), Лоу ві (руки донизу-в сторони, кисті в кулак), Ті моушен (руки в сторони, кисті в кулак), Хаф ті (руки перед грудьми, кисті в кулак), Тачдаун (руки угору, кисті в кулак), Лоу тачдаун (руки униз, кисті в кулак); виконує стрибки Спредігл – «зірочка» (ноги нарізно, руки догори-в сторони), Так (ноги зігнуті в колінах і максимально притиснуті до грудей, руки догори-в сторони);
застосовує страховку під час виконання вправ; 
виконує силову підтримку в двійках, трійках;
застосовує страховку під час виконання вправ; 
виконує комбінацію базових рухів рук на 16 рахунків; рухи рук у поєднанні з рухами ніг на 16 рахунків у повільному темпі.
	
1. Базові елементи техніки чирлідингу:
1. основні стійки та позиції ніг: Beginning stance (Бігіннін стенс), Сheer stance (Чир стенс), Squat (Сквот), Side lunge (Сайд ландж), Front lunge (Фронт ландж), Kneel (Ніл); Kick (Кік); Cross over (Крос оуве);
1. основні позиції кистей: Bucket (Бакет), Сandlestick (Кендлстік), Blade (Блейд), Jazz hands (Джаз хендс), Clap (Клеп), Clasp (Класп);





1. основні позиції  рук: High V (Хай ві), Low V (Лоу ві), T motion (Ті моушен), Half  T (Хаф ті), Touchdown (Тачдаун), Low Touchdown (Лоу тачдаун);





1. стрибки: Tuck (Так), Spread eagle (Спредігл); 




1. станти;



цілісне виконання танцювальних зв’язок, які складаються  з базових рухів і обов'язкових елементів чирлідингу.

	

2 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального 
матеріалу

	
Теоретичні відомості


	Знаннєвий компонент
Учень, учениця:
характеризує правила й організацію змагань з чирлідингу;
дотримується правил безпеки під час занять чирлідингом 
	Правила змагань з чирлідингу.
Організація змагань і правила суддівства з чирлідингу.

Правила безпеки під час занять чирлідингом.





	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент
Учень, учениця:
виконує «міст» з положення лежачи, стійку на лопатках, руки вздовж тіла (дівчата); стійку на передпліччях та голові (хлопці), напівшпагат;
Ціннісний компонент
застосовує страховку під час виконання вправ;
Діяльнісний компонент
	

Акробатична підготовка: 
основні вправи стійки: «міст» з положення лежачи; стійка на лопатках (дівчата); стійка на передпліччях та голові (хлопці), напівшпагат;

	виконує перекати, перекид вперед, перекид назад;
1. застосовує страховку під час виконання вправ 
	перекиди: вперед і назад.

	…виконує основні позиції ніг і рук у хореографії;
виконує присідання та стрибки на 90˚, 180˚ за всіма позиціями ніг;
	2. Хореографічна підготовка (музичний розмір – 4/4, темп повільний):
основні позиції ніг і рук;
1. plie (пліє) – присідання;
1. - saute (соте) – стрибки; 
demi rond (демі ронд) – півколо;
1. battement tendu (батман тандю) – відведення ноги;


	виконує півколо ногою на 45˚; 
виконує battement tendu (батман тандю) з І і V позицій за 3-ма напрямами: вперед, в сторону, назад;
	

	1. виконує piroutte (піруети)  на 180˚;
	piroutte (пірует) – обертання тіла на одній нозі;

	1. володіє танцювальними елементами джазу та рок-н-ролу;
	1. рухи різноманітних танцювальних стилів:  джаз;
рок-н-рол.

	
	

	виконує вправи та рухливі ігри, спрямовані на розвиток:
	3. Загальнорозвивальні вправи і рухливі ігри, спрямовані на розвиток:

	відчуття ритму, здібності до збереження рівноваги, координованості рухів;
	а) координаційних здібностей;

	рухливості хребетного стовбура, поясу верхніх кінцівок, тазостегнового та гомілковостопних суглобів;
	б) гнучкості;

	швидкості одиночного руху та частоти рухів;
	в) швидкісних здібностей;

	швидкісно-силових здібностей. 
	г) сила.

	Технічна підготовка:

	Діяльнісний компонент
Учень, учениця:
	Базові елементи техніки чирлідингу:

	виконує: основні стійки та позиції ніг засвоєні на першому році навчання;
	основні стійки та позиції ніг, що вивчалися в процесі  1 року навчання;

	основні позиції кистей засвоєні на першому році навчання;
	основні позиції кистей, що вивчалися в процесі  1 року навчання;

	основні позиції рук: Бау енд ерроу (права – перед грудьми, ліва –в сторону, кисті в кулак), Маскл мен (руки в сторони, зігнуті в ліктьових суглобах угору на 90˚, кисті в кулак), Оуверхед класп (руки угору, кисті в «замок») та позиції засвоєні упродовж першого року навчання;
	основні позиції  рук: Bow and arrow (Бау енд ерроу), Muscle man (Маскл мен), Overhead clasp (Оуверхед класп) і раніше вивчені;

	стрибок Дабл хук – права зігнута в коліні перпендикулярно підлозі, коліно спрямоване назовні-в сторону; ліва зігнута, відведена назад-в сторону, руки догори-в сторони) та стрибки засвоєні упродовж першого року навчання;
Ціннісний компонент
застосовує страховку під час виконання вправ;
	стрибки: Double hook (Дабл хук) і раніше вивчені;

	Діяльнісний компонент
виконує силову підтримку в четвірках і п’ятірках;
Ціннісний компонент
застосовує страховку під час виконання вправ;
	

	Діяльнісний компонент
виконує комбінацію базових рухів рук на 16 рахунків; рухи рук у поєднанні з рухами ніг на 16 рахунків в середньому темпі.
	цілісне виконання танцювальних зв’язок, які складаються з базових рухів і обов'язкових елементів чирлідингу.

	3 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу 

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент
Учень, учениця:
пояснює вплив занять чирлідингом на функціонування основних систем організму;
Ціннісний компонент
дотримується правил безпеки під час занять чирлідингом.
	

Вплив занять чирлідингом на функціонування основних систем організму.
Правила безпеки під час занять чирлідингом.

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент
Учень, учениця:
виконує стійку на лопатках похило під кутом 45°, зігнувши ноги (дівчата); стійку на руках з опорою ніг об стіну (хлопці), напівшпагат;
Ціннісний компонент
застосовує страховку під час виконання вправ;
	

1. Акробатична підготовка:
основні вправи стійки: стійка на лопатках (дівчата); стійка на руках з опорою ніг об стіну (хлопці), напівшпагат;

	Діяльнісний компонент 
виконує довгий перекид вперед;
Ціннісний компонент
застосовує страховку під час виконання вправ;
	1. перекиди: довгий перекид вперед;


	Діяльнісний компонент
виконує переворот убік (вправо, вліво) «колесо»;
застосовує страховку під час виконання вправ;
	перевороти: переворот убік (вправо, вліво) «колесо»;

	Діяльнісний компонент

	2. Хореографічна підготовка (музичний розмір – 4/4, темп повільний):

	виконує: основні позиції ніг і рук;
	основні позиції ніг і рук;

	присідання та стрибки на 180˚ за всіма позиціями ніг;
	1. plie (пліє) – присідання;
saute (соте) – стрибки;

	1. battement tendu jete (батман тандю жете) на 45˚ з І і V позицій за 3-ма напрямами: вперед-донизу, в сторони-донизу, назад-донизу;
	1. battement tendu jete (батман тандю жете) – змах ноги;


	1. piroutte (піруети) на 180˚;
	piroutte (пірует) – обертання тіла на одній нозі;

	Ціннісний компонент
володіє елементами джазу та рок-н-ролу;
	рухи різноманітних танцювальних стилів: джаз; рок-н-рол.

	Діяльнісний компонент
виконує вправи та рухливі ігри, спрямовані на розвиток: відчуття ритму, здібності до збереження рівноваги, координованості рухів тощо;
	3. Загальнорозвивальні вправи та рухливі ігри, спрямовані на розвиток:
а) координаційних здібностей;

	швидкісно-силових здібностей;
	б) сили;

	частоти руху та швидкості поодинокого руху;
	в) швидкісних здібностей;

	рухливості хребетного стовбура, поясу верхніх кінцівок, тазостегнового та гомілковостопних суглобів.
	г) гнучкості

	Технічна підготовка:

	Діяльнісний компонент
Учень, учениця:
	Базові елементи техніки чирлідингу:

	виконує: основні стійки та позиції ніг, засвоєні раніше;
	основні стійки та позиції ніг, що вивчалися раніше;

	основні позиції кистей, засвоєні раніше;
	основні позиції кистей, що вивчалися раніше;

	основні позиції рук: Ел моушен (права угору, ліва в сторону, кисті в кулак), Дайегенел (права угору-в сторону, ліва донизу-в сторону, кисті в кулак), Кей моушен (права догори - в сторони, ліва праворуч – донизу, кисті в кулак) і засвоєні раніше;
виконує стрибки Херки (права угору-в сторону (вправо), ліва зігнута відведена назад, руки в сторони), Той тач (стрибком поперечний шпагат, руки в сторони), стрибки, що вивчалися на другому році навчання; 
Ціннісний компонент
застосовує страховку під час виконання вправ;
	основні позиції рук: L motion (Ел моушен), Diagonal (Дайегенел), K motion (Кей моушен) і раніше вивчені; 



стрибки: Herkie (Херки), Toe touch (Той тач) і раніше вивчені;


	Діяльнісний компонент
виконує піраміди початкового рівня складності; 
застосовує страховку під час виконання вправ;
Діяльнісний компонент
виконує танцювальну зв’язку з базових рухів і обов’язкових елементів чирлідингу на 16 рахунків в швидкому темпі.
	піраміди; 


цілісне виконання танцювальних зв’язок,  які складаються з базових рухів і обов'язкових елементів чирлідингу.

	
4 рік вивчення

	Очікувані результати навчально-пізнавальної діяльності учнів/учениць
	Зміст навчального матеріалу 

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент
Учень, учениця:
пояснює вплив занять чирлідингом на естетичне виховання людини;
Ціннісний компонент
дотримується правил безпеки під час занять чирлідингом.
	
Естетичне виховання в процесі занять чирлідингом.
Правила безпеки під час занять чирлідингом.

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент
Учень, учениця:
	
1. Акробатична підготовка:

	виконує стійку на руках (хлопці); «міст» з положення стоячи, шпагат (дівчата);
Ціннісний компонент
застосовує страховку під час виконання вправ;
	основні вправи стійки: стійка на руках (хлопці); «міст» з положення стоячи, шпагат (дівчата);

	Діяльнісний компонент
виконує різновиди перекидів з розбігу; 
Ціннісний компонент
застосовує страховку під час виконання вправ; 
	перекиди з розбігу;

	Діяльнісний компонент
виконує переворот в сторону правим і лівим боком «колесо»;
Ціннісний компонент
застосовує страховку під час виконання  вправ;
	перевороти: переворот убік (вправо, вліво) «колесо».

	
Діяльнісний компонент
виконує: засвоєні раніше елементи;
	2. Хореографічна підготовка (музичний розмір –  4/4, темп середній): 
вивчені раніше елементи;

	grand battement (гранд батман) на 90˚ та вище з І і V позицій за 3-ма напрямами: вперед-донизу, в сторону-донизу, назад-донизу;
	grand battement (гранд батман) –«кидок» ноги на 90° та вище;

	володіє елементами фанку та хіп-хопу;

	рухи різноманітних танцювальних стилів:  фанк; хіп-хоп.

	виконує вправи та рухливі ігри, спрямовані на розвиток:
	3. Загальнорозвивальні вправи та рухливі ігри, спрямовані на розвиток:

	відчуття ритму, здібності до збереження рівноваги та ін.;
	а) координаційних здібностей

	силової  витривалості;
	б) витривалості;

	частоти рухів та швидкості поодинокого руху; 
рухливості хребетного стовбура; поясу верхніх кінцівок; тазостегнового та гомілковостопних суглобів.
	в) швидкісних здібностей;
г) гнучкості.

	Технічна підготовка:

	Діяльнісний компонент
Учень, учениця:
виконує: основні стійки та позиції ніг засвоєні раніше;
	Базові елементи техніки чирлідингу:

основні стійки та позиції ніг, що вивчалися раніше;

	основні позиції кистей засвоєні раніше;
	основні позиції кистей, що вивчалися раніше;

	виконує основні позиції  рук: Дегер (руки перед грудьми паралельно одна одній, кисті в кулак), Бокс (те ж саме, тільки кисті знаходяться на рівні очей), Панч (права – угору, ліва – на пояс, кисті в кулак), Чекмарк (права – угору-в сторону, ліва – вниз-в сторону зігнута в ліктьовому суглобі вгору на 45˚, кисті в кулак) та позиції, засвоєні упродовж третього року навчання;
	основні позиції рук: Dagger (Дегер), Box (Бокс), Punch (Панч), Checkmark (Чекмарк) і раніше вивчені;


	Діяльнісний компонент
виконує стрибки Фронт  хедлер  (права – угору, максимально притиснута до грудей, ліва – зігнута, руки угору), Сайд хедлер (права – угору-в сторону (вправо), ліва – зігнута, відведена назад-в сторону, руки в сторони) та стрибки, що вивчалися упродовж 3 року навчання; 
Ціннісний компонент
застосовує страховку під час виконання вправ;
	стрибки:  Front hurdler (Фронт  хедер), Side hurdler (Сайд хедлер) і раніше вивчені;


	Діяльнісний компонент
виконує піраміди початкового рівня складності; 
Ціннісний компонент
застосовує страховку під час виконання вправ;
	піраміди;

	Діяльнісний компонент
виконує танцювальну зв’язку з базових рухів і обов’язкових елементів чирлідингу на 32 рахунки в середньому темпі.
	цілісне виконання танцювальних зв’язок, які складаються з базових рухів і обов’язкових елементів чирлідингу.

	5 рік вивчення

	Теоретичні відомості

	Знаннєвий компонент
Учень, учениця:
пояснює вплив занять чирлідингом на основні аспекти гармонійного розвитку людини;
Ціннісний компонент
дотримується правил безпеки під час занять чирлідингом;
	
Гармонійний розвиток особистості в процесі занять чирлідингом.
Правила безпеки під час занять чирлідингом.

	Спеціальна фізична підготовка

	Діяльнісний компонент
Учень, учениця:
	1. Акробатична підготовка:

	виконує стійку на руках (хлопці), шпагат (дівчата);
Ціннісний компонент
застосовує страховку під час виконання вправ;
	основні вправи стійки: стійка на руках (хлопці), шпагат (дівчата);

	Діяльнісний компонент
виконує перекид через натягнуту мотузку, гуму, гімнастичну палицю і так далі; 
Ціннісний компонент
застосовує страховку під час виконання вправ;
	перекиди через різні предмети;

	Діяльнісний компонент
виконує переворот вперед, назад (хлопці), переворот в сторону (дівчата);
Ціннісний компонент
застосовує страховку під час виконання вправ.
	перевороти: переворот вперед, назад (хлопці), переворот в сторону «колесо» (дівчата).

	Діяльнісний компонент
виконує засвоєні раніше елементи;

	2. Хореографічна підготовка (музичний розмір – 2/4, темп швидкий): раніше засвоєні елементи;

	володіє танцювальними елементами фанку, хіп-хопу та твісту;
	рухи різноманітних танцювальних стилів:  фанк; хіп-хоп; твіст.

	Діяльнісний компонент
Учень, учениця:
виконує вправи та рухливі ігри, спрямовані на розвиток:
	3. Загальнорозвивальні вправи та рухливі ігри, спрямовані на розвиток:

	відчуття ритму, здібності до збереження рівноваги, координованості рухів та ін.;
	а) координаційних здібностей;


	швидкісно-силових і власне силових здібностей;
	б) сили;

	швидкісної та силової витривалості;
	в) витривалості;

	рухливості хребетного стовбура, поясу верхніх кінцівок, тазостегнового та гомілковостопних суглобів.
	д) гнучкості.

	
Технічна підготовка:

	Діяльнісний компонент
Учень, учениця:
	Базові елементи техніки чирлідингу:

	виконує: основні стійки та позиції ніг, засвоєні раніше;
	основні стійки та позиції ніг, що вивчалися раніше;

	основні позиції кистей, засвоєні раніше;
	основні позиції кистей, що вивчалися раніше;

	основні позиції  рук, засвоєні раніше;
	основні позиції  рук, що вивчалися раніше ;

	виконує стрибок Дабл найн (ноги –  права вперед, ліва зігнута, коліно назовні; руки – права вперед, ліва перед грудьми) та стрибки, що вивчалися упродовж 4 року навчання;
Ціннісний компонент
застосовує страховку під час виконання вправ;
	стрибки: Double nine (Дабл найн) і раніше вивчені;

	Діяльнісний компонент
виконує піраміди середнього рівня складності; 
Ціннісний компонент
застосовує страховку під час виконання вправ;
	–  піраміди; 


	Діяльнісний компонент
виконує танцювальну зв’язку з базових рухів і обов’язкових елементів чирлідингу на 32 рахунки в швидкому темпі.
	цілісне виконання танцювальних зв’язок, які складаються з базових рухів і  обов’язкових елементів чирлідингу.



Орієнтовні навчальні нормативи
Практична частина навчальних нормативів складається з розділів:
1.  Загальна фізична підготовка –  згідно з інваріантною частиною програми.
1.  Спеціальна фізична підготовка – згідно з варіативною частиною програми з чирлідингу.
1.  Технічна підготовка:
· виконання музичних композицій на оцінку; 
· виконання домашніх завдань. 

Орієнтовні навчальні нормативи
спеціальної фізичної підготовленості 
	Рік навчання
	
Навчальні нормативи

	Рівень компетентності

	
	
	низький
	серед- ній
	достат- ній
	висо- кий

	1 рік навчання
	Поздовжній шпагат (см) (хлопці і дівчата)
	до 12
	11–8
	4–7
	0–3

	
	Біг на 30 м зі старту «змійкою» (с)
	хл.
	≤6,9
	6,9
	6,4
	5,9

	
	
	дівч.
	≤7,3
	7,3
	6,9
	6,5

	
	Теппінг-тест (кількість разів)*
	хл.
	≥42
	42
	56
	70

	
	
	дівч.
	≥39
	39
	51
	63

	
	Піднімання прямих ніг у висі  (кількість разів) (хлопці і дівчата)
	12
	19
	25
	30

	
	Три стрибки на одній нозі з просуванням вперед (м)
	хл.
	3,10
	3,60
	4,40
	4,90

	
	
	дівч.
	3,10
	3,50
	4,30
	4,60

	2 рік навчання
	Поздовжній шпагат (см) (хлопці і дівчата)
	до 12
	11–8
	4–7
	0–3

	
	Біг на 30 м зі старту «змійкою» (с)
	хл.
	≤6,9
	6,9
	6,4
	5,9

	
	
	дівч.
	≤7,3
	7,3
	6,9
	6,5

	
	Теппінг-тест (кількість разів)*
	хл.
	≥42
	42
	56
	70

	
	
	дівч.
	≥39
	39
	51
	63

	
	Піднімання прямих ніг у висі  (кількість разів)
	хл.
	3
	9
	12
	14

	
	
	дівч.
	4
	6
	8
	10

	
	Три стрибки на одній нозі з просуванням вперед (м)
	хл.
	≤3,40
	4,00
	4,70
	5,20

	
	
	дівч.
	≤3,30
	3,40
	4,50
	4,90

	3 рік навчання
	Поздовжній шпагат (см) (хлопці і дівчата)
	до 12
	11–8
	4–7
	0–3

	
	Біг на 30 м зі старту «змійкою» (с)
	хл.
	≤6,3
	6,3
	6,0
	5,7

	
	
	дівч.
	≤6,8
	6,8
	6,5
	6,2

	
	Теппінг-тест (кількість разів)*
	хл.
	≥54
	54
	63
	72

	
	
	дівч.
	≥50
	50
	60
	70

	
	Піднімання прямих ніг у висі  (кількість разів)
	хл.
	3
	9
	12
	14

	
	
	дівч.
	4
	6
	8
	10

	
	Три стрибки на одній нозі з просуванням вперед (м)
	хл.
	3,70
	4,30
	5,00
	5,60

	
	
	дівч.
	3,60
	3,90
	4,70
	5,20

	4 рік навчання
	Поздовжній шпагат (см) (хлопці і дівчата)
	до 12
	11–8
	4–7
	0–3

	
	Біг на 30 м зі старту «змійкою» (с)
	хл.
	≤6,3
	6,3
	6,0
	5,7

	
	
	дівч.
	≤6,8
	6,8
	6,5
	6,2

	
	Теппінг-тест (кількість разів)*
	хл.
	≥54
	54
	63
	72

	
	
	дівч.
	≥50
	50
	60
	70

	
	Піднімання прямих ніг у висі  (кількість разів)
	хл.
	4
	10
	13
	15

	
	
	дівч.
	5
	7
	10
	13

	
	Три стрибки на одній нозі з просуванням вперед (м)
	хл.
	4,00
	4,60
	5,30
	5,90

	
	
	дів.
	3,80
	4,10
	4,90
	5,40

	5 рік навчання
	Поздовжній шпагат (см) (хлопці і дівчата)
	до 12
	11–8
	4–7
	0–3

	
	Біг на 30 м зі старту «змійкою» (с)
	хл.
	≤5,9
	5,9
	5,6
	5,3

	
	
	дівч.
	≤6,8
	6,8
	6,4
	6,0

	
	Теппінг-тест (кількість разів)*
	хл.
	≥52
	52
	63
	74

	
	
	дівч.
	≥46
	46
	59
	72

	
	Піднімання прямих ніг у висі  (кількість разів)
	хл.
	4
	10
	13
	15

	
	
	дівч.
	3
	7
	12
	15

	
	Три стрибки на одній нозі з просуванням вперед (м)
	хл.
	4,30
	4,90
	5,60
	6,20

	
	
	дівч.
	4,10
	4,30
	5,10
	5,60


	*Біг на місці продовж 10 с з максимальною швидкістю.


Критерії оцінювання технічної підготовленості
Оцінюється техніка виконання танцювальних композицій, що складаються з обов’язкових елементів чирлідингу.
	№ п\п
	Рівень компетентності
	Критерії оцінювання

	1.
	Високий
	вправи виконано технічно правильно, впевнено, відповідно до музичного супроводу, емоційно.

	2.
	Достатній
	вправи виконано технічно правильно, відповідно до музичного супроводу, але не зовсім впевнено, менш емоційно.

	3.
	Середній
	вправи виконано правильно, але з напругою і недостатньою амплітудою, допущені незначні помилки.

	4.
	Низький
	вправи виконано з грубими технічними помилками, не якісно.




Додаток Б

Характеристика номінацій черлідингу
	Номінації 
	Тривалість виступу 
	Склад учасників 

	1. Чер-команда 
	2 хв.15 с – 2 хв.30 с 
	8-24 особи (жінки) 

	2. Чер-мікс-команда 
	2 хв.15 с – 2 хв.30 с 
	8-24 особи (жінки та чоловіки)* 

	3. Індивідуальний виступ 
	1 хв.30 с – 1 хв.45 с 
	1 особа 

	4. Парні станти 
	1 хв.30 с – 1 хв.45 с 
	2 особи* 

	5. Групові станти 
	1 хв.30 с – 1 хв.45 с 
	5 осіб (жінки) 

	6. Групові мікст-станти 
	1 хв.30 с – 1 хв.45 с 
	5 осіб* 

	7. Чер-данс-команда (пом-пон) 
	2 хв.15 с – 2 хв.30 с 
	8-16 осіб (жінки) 

	8. Чер-данс-дует 
	1 хв.30 с – 1 хв.45 с 
	2 особи* 

	9. Чер-данс-соло 
	1 хв.30 с – 1 хв.45 с 
	1 особа 

	10. Чер-данс-джаз команда 
	2 хв.15 с – 2 хв.30 с 
	8-16 осіб* 

	11. Чер-данс джаз дует 
	1 хв.30 с – 1 хв.45 с 
	2 особи* 

	12. Чер-данс джаз соло 
	1 хв.30 с – 1 хв.45 с 
	1 особа 

	13. Чер-данс хіп-хоп команда 
	2 хв.15 с – 2 хв.30 с 
	8-16 осіб* 

	14. Чер-данс хіп-хоп дует 
	1 хв.30 с – 1 хв.45 с 
	2 особи* 

	15. Чер-данс хіп-хоп соло 
	1 хв.30 с – 1 хв.45 с 
	1 особа 



Стант – фігура, в якій піднімають або підкидають вгору одну людину. Піраміда – декілька стантов, сполучених між собою. 
Споттери – дуже важливі люди при виконанні стантів і пірамід, відповідають за безпеку при вико-нанні складних елементів – страхують флайерів. 
Флайери – спортсмени, що становлять верхні ча-стини пірамід і стантів. 
База – спортсмени, що виступають основою пі-рамід і стантів, вони підтримують, викидають і лов-лять флайерів. Кричалки − характерний елемент черлидинга. Виконуються кричалки без музичного супроводу: чер – кричалки, звернені до команди і глядачів; чант – кричалки – разом з черлідерами їх повторюють гляда-чі кілька разів. Чер-данс – короткий танцювальний блок черлі-дингової програми, складений на основі базових чер-лідингових рухів. 
Зміст змагальної вправи у всіх номінаціях черлі-дингу: 
1. Чер-(чер-мікс) команда: баланс між елемента-ми чер-дансу, акробатикою, стрибками, стантами і пірамідами. До вправи повинні входити чір- і чант-кричалки. 
2. Стант: баланс між елементами чер-дансу, ак-робатикою, стантами. 
3. Парний стант: баланс між елементами чер-дансу, акробатикою, стантами. 
4. Індивідуальний виступ: баланс між елементами чер-дансу, акробатикою, стрибками. До вправи по-винні входити чір- і чант-кричалки. 
5. Данс (помпони): баланс між елементами чер-дансу та різними стилями танцю, стрибками, піруета-ми, махами і шпагатами. Робота з помпонами. 
6. Данс-дует: баланс між елементами чер-дансу та різними стилями танцю, стрибками, піруетами, маха-ми і шпагатами. Робота з помпонами. 
7. Хіп-хоп: баланс між елементами різних стилів хіп-хопу, стрибками, обертаннями. 
8. Хіп-хоп дует: баланс між елементами різних стилів хіп-хопу, стрибками, обертаннями. 
9. Джаз-команда: баланс між елементами різних стилів джазових танців, стрибками, піруетами, маха-ми та шпагатами. 
10. Джаз-дует: баланс між елементами різних стилів джазових танців, стрибками, піруетами, маха-ми та шпагатами. 
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