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Физическое развитие студенток педагогического колледжа под 
воздействием упражнений чирлидинга

Масляк И. П., Криворучко Н. В.
Харьковская государственная академия физической культуры

Аннотации:
Цель: определить степень влияния 
упражнений чирлидинга на физическое 
развитие студенток педагогического 
колледжа. Материал: в исследовании 
принимали участие 385 студенток I-III 
курсов. Уровень физического развития 
студенток определялся по показателям 
гармоничности телосложения (индекс 
Кетле 2), функциональных возможно-
стей системы дыхания, устойчивости 
организма к гипоксическим явлениям 
(индекс Скибински), регуляции сер-
дечно-сосудистой системы (индекс Ро-
бинсона). Измерялись: длина и масса 
тела, охватные размеры грудной клетки, 
талии, бедра, жизненная емкость лег-
ких, время задержки дыхания на вдохе 
(проба Штанге), систолическое и диа-
столическое артериальное давление, 
частота сердечных сокращений в покое. 
Результаты: В результате первичного 
исследования установлен «низкий» уро-
вень физического развития студенток. 
Рассмотрены возрастные различия в ис-
следуемых показателях. Выявлено по-
ложительное влияние упражнений чир-
лидинга на показатели функциональных 
возможностей системы дыхания и устой-
чивости организма к гипоксическим яв-
лениям, регуляции сердечно-сосудистой 
системы. Выводы: Применение в про-
цессе физического воспитания упражне-
ний чирлидинга положительно повиляло 
на уровень физического развития сту-
денток педагогического колледжа.

Масляк І. П., Криворучко Н. В. Фізич-
ний розвиток студенток педагогічно-
го коледжу під впливом вправ чирлі-
дингу. Мета: визначити ступінь впливу 
вправ черлідингу на фізичний розвиток 
студенток педагогічного коледжу. Ма-
теріал: в дослідженні брали участь 
385 студенток I-III курсів. Рівень фізич-
ного розвитку студенток визначався 
за показниками гармонійності статури 
(індекс Кетле 2), функціональних мож-
ливостей системи дихання, стійкості 
організму до гіпоксичних явищ (індекс 
Скибинськи), регуляції серцево-судин-
ної системи (індекс Робінсона). Вимі-
рювалися: довжина і маса тіла, охватні 
розміри грудної клітки, талії, стегна, 
життєва ємкість легень, час затримки 
дихання на вдиху (проба Штанге), сис-
толічний та діастолічний артеріальний 
тиск, частота серцевих скорочень у 
спокої. Результати: В результаті пер-
винного дослідження встановлений 
«низький» рівень фізичного розвитку 
студенток. Розглянуто вікові відмінності 
в досліджуваних показниках. Виявлено 
позитивний вплив вправ чирлідингу на 
показники функціональних можливос-
тей системи дихання і стійкості орга-
нізму до гіпоксичних явищам, регуляції 
серцево-судинної системи. Висновки: 
Застосування в процесі фізичного ви-
ховання вправ чирлідингу позитивно 
вплинуло на рівень фізичного розвитку 
студенток педагогічного коледжу.

Maslyak I. P., Krivoruchko N. V. 
Physical development of students of 
teacher training college as a result of 
exercises of cheerleading. Purpose: to 
define the extent of influence of exercises 
of cheerleading on physical development 
of students of teacher training college. 
Material: researches were conducted on 
the basis of training college of Kharkov 
humanitarian teacher training college. 
385 students of the I-III courses of not 
a sports profile took part in them from 
whom 3 control and 3 experimental 
groups were created. Results: the 
level of physical development on 
indicators of a harmony of a constitution, 
functionality of the system of breath 
and resistance of an organism to the 
hypoxemic phenomena, regulation of the 
cardiovascular system is determined; the 
age distinctions on the studied indicators 
are considered; the positive influence of 
exercises of cheerleading on indicators 
of functionality of the system of breath 
and resistance of an organism to the 
hypoxemic phenomena, regulation of 
the cardiovascular system is revealed. 
Conclusions: 1. As a result of the primary 
research the “low” level of physical 
development of students of 15-17 years 
old is established. 2. The application of 
exercises of cheerleading in the course 
of physical training positively wagged 
on the level of physical development of 
students of teacher training college.
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Введение. 1

В последнее время проблема состояния здоровья 
школьников и студентов приобретает всё большей 
актуальности. Данные научной литературы свиде-
тельствуют о стойкой тенденции к ухудшению со-
стояния здоровья учащейся молодежи [5, 29], которое 
во многом определяется физическим развитием [6]. 
Физическому воспитанию отводится одно из приори-
тетных мест в процессе управления физическим раз-
витием, формирования культуры здоровья, полноцен-
ного всестороннего развития личности, воспитания 
физических качеств [15, 19]. Традиционные занятия 
по физическому воспитанию все меньше привлекают 
учеников и студентов. Это приводит к значительному 
снижению их двигательной активности и ухудшению 
состояния здоровья [14, 21, 32]. В связи с этим, ак-
туальной проблемой является поиск инновационных 
путей оптимизации процесса физического воспита-
ния в различных учебных заведениях [15, 30].

Анализ научно-методической литературы показал 
наличие значительного количества работ, посвящен-
ных применению нетрадиционных форм физическо-
го воспитания учащейся и студенческой молодежи. В 
© Масляк И. П., Криворучко Н. В., 2015 
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процесс физического воспитания школьников вклю-
чались занятия по регби-5 [37], туризму [35], чирли-
дингу [1], шейпингу [7], физическому воспитанию 
студентов [24], аэробике [20], пилатесу и бодифлек-
су [31], практику Пранаяма Бхастрика [28]. На наш 
взгляд, современным инновационным средством фи-
зического воспитания является чирлидинг. Чирлидинг 
положительно влияет на: физическое развитие детей 
дошкольного возраста и на физическое здоровье и 
двигательную подготовленность школьников средних 
классов [1-3, 23, 26, 27]; физическое развитие и фи-
зическую работоспособность студенток [22]; форми-
рование широкого арсенала двигательных навыков у 
студентов [9]; уровень физической подготовленности 
и функционального состояния студенток педагоги-
ческого учебного заведения [36]. Другими авторами 
установлена: высокая степень заинтересованности 
студенток педагогического колледжа к занятиям чир-
лидингом [14]; положительное влияние чирлидинга 
на отдельные параметры физического развития [11] 
и проявление двигательных способностей [12, 13, 32, 
34]. 

При этом, недостаточно изученным является во-
прос о влиянии упражнений чирлидинга на общий 
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уровень физического развития студенток педагогиче-
ского колледжа 15-17 лет.

Цель, задачи работы, материал и методы.
Цель работы – определить степень влияния 

упражнений чирлидинга на физическое развитие сту-
денток педагогического колледжа.

Методы исследования: теоретический анализ и 
обобщение данных научно-методической литературы, 
медико-биологические методы, педагогический экс-
перимент, методы математической статистики.

Уровень физического развития студенток 15-17 
лет определялся по показателям гармоничности те-
лосложения (индекс Кетле 2), функциональных воз-
можностей системы дыхания и устойчивости орга-
низма к гипоксическим явлениям (индекс Скибински) 
и регуляции сердечно-сосудистой системы (индекс 
Робинсона). Измерялись: длина и масса тела, охват-
ные размеры грудной клетки, талии, бедра, жизнен-
ная емкость легких, время задержки дыхания на вдохе 
(проба Штанге), систолическое и диастолическое ар-
териальное давление, частота сердечных сокращений 
в покое.

Исследование проводилось на базе педагогиче-
ского колледжа Харьковского гуманитарно-педаго-
гического института. В нем принимали участие 385 
студенток I-III курсов не физкультурного профиля. Из 
них было сформировано 3 контрольные и 3 экспери-
ментальные группы: I группа - студентки I-го курса, II 
группа - студентки II-го курса, III группа - студентки 
III-го курса. Все студентки были отнесены к основ-
ной и подготовительной медицинской группе. В ходе 
эксперимента студентки контрольных групп занима-
лись по государственной программе по физическому 
воспитанию. В вариативный компонент учебный про-
граммы студенток экспериментальных групп были 
включены элементы чирлидинга (базовые движения, 
прыжковые элементы т.д.).

Результаты исследования. 
Анализ результатов антропометрических измере-

ний выявил отсутствие достоверных различий между 
показателями студентов экспериментальных и кон-
трольных групп (р>0,05) (табл.1).

Анализ полученных показателей в возрастном 
аспекте позволил установить, что с возрастом они 

Таблица 1. Показатели антропометрических данных студентов экспериментальных и контрольных групп до и 
после эксперимента
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Показатели X  ± m
Длина тела (см)

n 75 108 95
Экспериментальные 163,4+0,66 164,1+0,65 163,9+0,50 164,1+0,50 164,4+0,52 164,5+0,51
n 23 34 50
Контрольные 163,0+1,41 164,1+1,32 165,3+1,14 165,5+1,11 162,9+0,68 163,0+0,68
t 0,27 0,03 1,12 1,15 1,77 1,74
р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Масса тела (кг)
Экспериментальные 54,49+0,39 55,03+0,34 56,95+0,69 56,53+0,62 58,48+0,63 58,03+0,58
Контрольные 54,00+1,76 54,87+1,64 55,41+1,13 55,71+1,03 59,55+0,88 59,47+0,80
t 0,62 0,09 1,16 0,68 0,98 1,45
р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Обхват грудной клетки (см)
Экспериментальные 85,43+0,48 85,59+0,47 86,21+0,49 86,50+0,50 87,33+0,57 87,71+0,55
Контрольные 84,87+1,08 85,13+1,01 86,10+1,01 86,62+0,93 87,24+0,83 87,52+0,83
t 0,47 0,41 0,09 0,11 0,09 0,19
р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Обхват талии (см)
Экспериментальные 68,46+0,48 68,56+0,47 69,32+0,60 68,94+0,53 69,78+0,54 69,18+0,55
Контрольные 67,28+1,38 67,61+1,30 69,15+0,99 69,57+0,91 68,55+0,84 69,04+0,80
t 0,81 0,69 0,15 0,60 1,24 0,14
р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Обхват бедра (см)
Экспериментальные 53,75+0,40 53,83+0,40 53,70+0,38 53,71+0,42 54,72+0,45 54,57+0,45
Контрольные 52,98+0,88 53,13+0,83 53,99+0,76 54,37+0,68 54,93+0,66 55,01+0,61
t 0,79 0,76 0,33 0,82 0,27 0,59
р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05
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повышаются (не всегда достоверно, р>0,05). Досто-
верные различия наблюдаются между показателями 
массы тела студенток I-х и III-их групп, I-й и II-й 
экспериментальной и II-й и III-й контрольной груп-
пы. Также обхвата грудной клетки I-й и III-й экспе-
риментальной группы (различия достоверны, р <0,01 
- 0,001).

По показателям гармоничности телосложения 
(индекс Кетле 2) и оценочной шкале [17] студентки 
всех исследуемых групп соответствуют оценке 1 балл 
(«тучное телосложение»). После применения на за-
нятиях физического воспитания упражнений чирли-
динга (табл. 1) в экспериментальных и контрольных 
группах антропометрические показатели существен-
но не изменились (р>0,05). Значительных изменений 
также не зафиксировано и при повторном расчете ин-
декса Кетле 2. Таким образом, применение специаль-
но подобранных упражнений чирлидинга в процессе 
физического воспитания студенток педагогического 
колледжа I-III курсов на гармоничность телосложения 
существенно не повлияло.

Анализ результатов функционального состояния 
дыхательной системы (табл. 2) выявил отсутствие до-
стоверных различий между показателями студентов 
экспериментальных и контрольных групп (р> 0,05). 

Анализ указанных данных в возрастном аспекте 
показал, что с возрастом результаты жизненной ём-

кости лёгких улучшаются (различия не достоверны, 
р>0,05). Исключение составляют результаты исследу-
емых I-й и III-й экспериментальной группы (различия 
носят достоверный характер, р<0,05). При анализе 
результатов пробы Штанге наблюдается волнообраз-
ный не достоверный характер изменений (р> 0,05). 
Исключение составляют показатели студенток II-й и 
III-й экспериментальных групп (различия достовер-
ны, р<0,05). 

Сравнивая полученные результаты по индексу 
Скибински с оценочной шкалой [17] определено, что 
показатели студенток всех исследуемых групп соот-
ветствуют оценке 2 балла («ниже среднего» уровня). 
После применения на занятиях физического воспи-
тания специально подобранных упражнений чирли-
динга (табл. 2) определено, что у студенток экспери-
ментальных групп все показатели системы дыхания 
значительно улучшились (изменения носят достовер-
ный характер, р<0,05–0,001). Наиболее существенное 
улучшение показателей наблюдается у девушек 17-ти 
лет.

Аналогичный анализ результатов студенток кон-
трольных групп показал, что они также несколько 
улучшились. Но эти изменения менее существенны, 
чем у исследуемых экспериментальных групп (не до-
стоверны, р>0,05). Анализ вторичных показателей в 
возрастном аспекте обнаружил отсутствие значитель-

Таблица 2. Показатели функционального состояния дыхательной системы студенток экспериментальных и 
контрольных групп до и после эксперимента
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Показатели  X   ± m
Жизненная емкость 
легких (л)

n 75 108 95

Экспериментальные 2,61+0,05 2,78+0,04 2,70+0,04 2,86+0,03 2,76+0,05 2,95+0,05

n 23 34 50

Контрольные 2,67+0,07 2,78+0,07 2,72+0,07 2,81+0,07 2,76+0,06 2,83+0,06

t 0,65 0,02 0,26 0,56 0,03 1,58

р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Проба Штанге (с)

Экспериментальные 29,40+0,59 32,05+0,54 30,32+0,75 32,51+0,70 27,92+0,65 30,96+0,55

Контрольные 29,48+1,17 31,96+1,14 30,71+0,97 32,03+0,84 28,70+0,79 30,36+0,74

t 0,06 0,08 0,31 0,44 0,77 0,65
р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05
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ных изменений при сравнении с первичными данны-
ми. Исключение составляют показатели пробы Штан-
ге исследуемых II-й и III-й экспериментальных групп 
(различия стали носить не достоверный характер, 
р>0,05). Сопоставление результатов расчета индекса 
Скибински с оценочной шкалой [17] показало повы-
шение результатов в исследуемых эксперименталь-
ных групп на 1 балл. В результате этого оценка стала 
равна 3 баллам («средний» уровень). У студенток кон-
трольных групп изменений по оценочным критериям 
не произошло. 

Таким образом, применение специально подо-
бранных упражнений чирлидинга положительно по-
влияло на функционирование дыхательной системы 
студенток педагогического колледжа. Наиболее суще-
ственно улучшились показатели студенток 17-ти лет. 
Анализ показателей функционального состояния сер-
дечно-сосудистой системы (табл. 3) позволил устано-
вить отсутствие достоверных различий между показа-

телями студенток экспериментальных и контрольных 
групп (р> 0,05). 

Анализ показателей деятельности сердечно-со-
судистой системы студенток экспериментальных и 
контрольных групп в возрастном аспекте позволил 
установить, что показатели артериального давления 
с возрастом повышаются. При этом, различия в ре-
зультатах систолического давления не достоверны (р> 
0,05). В результатах диастолического давления разли-
чия достоверны (р<0,05–0,001). Анализ данных часто-
ты сердечных сокращений позволил установить от-
сутствие возрастных различий (р>0,05). Исключение 
составляют результаты студенток II-й и III-й групп 
между которыми различия достоверны (р <0,05). Ана-
лиз степени регуляции сердечно-сосудистой системы 
по индексу Робинсона [17] позволил установить, что 
показатели студенток всех исследуемых групп соот-
ветствуют оценке 3 балла («средний» уровень).

После применения на занятиях физического вос-

Таблица 3. Показатели функционального состояния сердечно-сосудистой системы студенток экспериментальных 
и контрольных групп до и после эксперимента

Группы

I II III
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Показатели  X   ± m
n 75 108 95

Артериальное давление (систолическое) (мм рт.ст.)

Экспериментальные 111,2+0,94 110,5+0,88 112,1+0,95 112,4+0,72 114,3+0,90 114,5+0,69

Контрольные 110,2+1,42 119,8+1,80 113,4+1,15 113,2+1,03 115,7+1,08 115,3+0,87

t 0,58 0,37 0,87 0,66 0,99 0,74

р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05

Артериальное давление (диастолическое) (мм рт.ст.)

Экспериментальные 66,93+0,58 66,53+0,49 70,46+0,71 70,42+0,53 72,00+0,76 71,42+0,54

Контрольные 65,22+1,22 65,00+0,96 69,41+1,31 69,85+1,04 73,50+0,85 74,90+0,61

t 1,27 1,42 0,70 0,48 1,32 4,24

р >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 <0,001

Частота сердечных сокращений в покое (уд·мин-1)

Экспериментальные 80,28+1,21 77,27+1,01 82,06+0,94 77,72+0,80 79,43+0,99 75,11+1,08

Контрольные 81,57+2,03 79,35+1,66 83,26+1,70 81,68+1,45 77,50+1,51 75,48+1,32

t 0,54 1,07 0,62 2,39 1,07 0,22

р >0,05 >0,05 >0,05 <0,01 >0,05 >0,05
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питания специально подобранных упражнений чир-
лидинга (табл. 3) определено, что у студенток экспери-
ментальных групп все показатели функционального 
состояния сердечно-сосудистой системы улучшились 
(изменения в основном не достоверны, р>0,05). До-
стоверный характер изменений наблюдается лишь в 
показателях частоты сердечных сокращений студен-
ток II-й и III-й возрастных групп (р <0,05 – 0,001). 
Анализ повторных данных в возрастном аспекте не 
выявил существенных изменений по сравнению с 
первоначальными данными.

Сопоставление вторичных результатов расчета ин-
декса Робинсона с оценочной шкалой [17] показало 
повышение показателей у исследуемых эксперимен-
тальных групп на 1 балл. В результате этого оценка 
стала соответствовать 4 баллам («выше среднего» 
уровень). У студенток контрольных групп изменений 
по оценочным критериям не произошло.

Таким образом, применение специально подобран-
ных упражнений чирлидинга в процессе физического 
воспитания студенток педагогического колледжа I-III 
курсов положительно повлияло на функциональное 
состояние сердечно-сосудистой системы организма 
студенток.

Анализ исходного уровня физического развития 
студенток (показатели гармоничности телосложения, 
функционального состояния дыхательной и сердечно-
сосудистой систем) установлено, что он соответству-
ет оценке 2 балла («ниже среднего» уровень) во всех 
исследуемых группах. Аналогичное сравнение дан-
ных после эксперимента показало повышение уровня 
физического развития в экспериментальных группах. 
Этот уровень стал соответствовать 3 баллам («средне-
му» уровню). В контрольных группах изменений по 
оценочной шкале не произошло. Таким образом, вне-
дрение чирлидинга в учебный процесс по физическо-
му воспитанию студенток педагогического колледжа 
положительно повлияло на физическое развитие ис-
следуемых экспериментальных групп.

Дискуссия. 
Анализ научно-методической литературы пока-

зал наличие незначительного количества работ, по-
свящённых изучению влияния чирлидинга на функ-
циональное состояние студенток. Отдельные работы 
посвящены изучению влияния чирлидинга на фи-
зическое развитие детей дошкольного возраста [23], 
студенток технического университета [22] и гумани-
тарно-педагогической академии [36], физическое здо-
ровье школьников средних классов [1, 2, 27].

На основе анализа и обобщения результатов про-
веденных исследований выявлено, что включение в 
процесс физического воспитания студенток I-III-х 
курсов упражнений чирлидинга существенно не по-
влияло на антропометрические показатели (р>0,05). 
Что согласуется и объясняется данными, представлен-
ными в работах ряда авторов [8, 10, 25]. Авторы отме-
чают, что исследуемый возрастной период характери-
зуется завершением процессов роста и формирования 
организма, большинство размеров тела достигаю ко-

нечной величины. Поэтому рациональная физическая 
нагрузка в этом возрасте не оказывает существенного 
влияния на их изменения.

Анализ показателей деятельности системы ды-
хания после применения упражнений чирлидинга 
позволил установить, что у студенток эксперимен-
тальных групп они существенно и достоверно улуч-
шились (р<0,05–0,001). У исследуемых контрольных 
групп параметры функционального состояния дыха-
тельной системы также несколько улучшились (изме-
нения менее существенные и не достоверны, р>0,05). 
Полученные результаты согласуются с исследовани-
ями других авторов [1, 2, 27, 36]. Было выявлено по-
ложительное влияние различных видов чирлидинга 
на функционирование дыхательной системы школь-
ников средних классов и студентов высших учебных 
заведений. Это объясняется тем, что при системати-
ческих занятиях физическими упражнениями значи-
тельно повышается уровень потребления кислорода, 
улучшается кровообращение, активизируется обмен 
веществ и опосредовано увеличиваются функцио-
нальные возможности дыхательной системы. 

Анализ показателей функционального состояния 
сердечно-сосудистой системы после эксперимента 
показал, что у студенток экспериментальных групп 
они улучшились (изменения в основном не досто-
верны, р>0,05). Достоверный характер изменений на-
блюдается лишь в показателях частоты сердечных со-
кращений исследуемых II-й и III-й возрастных групп 
(р <0,05 – 0,001). В этом случае наблюдается общая 
тенденция к снижению частоты сердечных сокраще-
ний. У студенток контрольных групп результаты так-
же несколько улучшились. Эти изменения менее су-
щественные, чем у исследуемых экспериментальных 
групп (изменения не достоверны, р>0,05). Получен-
ные данные согласуются с исследованиями других ав-
торов [1, 2, 27]. Авторы установили, что упражнения 
чирлидинга достоверно не повлияли на функциони-
рование сердечно-сосудистой системы детей среднего 
школьного возраста. Также была отмечена общая тен-
денция к урежению частоты сердечных сокращений. 
Вышеизложенное подтверждают данные Земцовой 
И.И. [8]. Автор утверждает, что систематические за-
нятия физическими упражнениями на проявление вы-
носливости влияют на снижение показателей частоты 
сердечных сокращений. Данные изменения свиде-
тельствуют об экономичности функций сердца, уве-
личении его резервных возможностей и согласуются с 
основными закономерностями возрастного развития.

В результате проведенных нами исследований вы-
явлено, что внедрение чирлидинга в учебный процесс 
по физическому воспитанию студенток педагогиче-
ского колледжа положительно повлияло на общий 
уровень физического развития исследуемых экспери-
ментальных групп. Этот уровень повысился с «ниже 
среднего» до «среднего». У исследуемых контроль-
ных групп изменений в уровне физического развития 
не зафиксировано. Полученные результаты согласу-
ются с данными других авторов Авторы утверждают, 
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что аналогичные изменения наблюдаются у школь-
ников средних классов [1, 2, 27] и студентов высших 
учебных заведений [22, 36].

Таким образом, на основе анализа и обобщения 
результатов исследований дополнены данные Балы 
Т.М., Масляк И.П. [3, 26], Зинченко И.А. [9], Кри-
воручко Н.В., Масляк И.П., Журавлёвой И.Н. [11-13, 
32, 34] о влиянии чирлидинга на различные сферы 
жизнедеятельности занимающихся. Также были под-
тверждены данные Балы Т.М., Масляк И.П. [1, 2, 
27], Пятницкой В. [36], Тимофеевой О.В. [22] о по-
ложительном воздействии чирлидинга на параметры 
физического развития занимающихся. Впервые опре-
делено влияние упражнений чирлидинга на общий 
уровень физического развития студенток педагогиче-
ского колледжа. Также выявлены наиболее восприим-
чивые к воздействию чирлидинга системы организма 
и обнаружены наиболее благоприятные возрастные 
периоды повышения уровня физического развития 
средствами чирлидинга.

Выводы. 
1.	 В результате первичного исследования установ-

лен «низкий» уровень физического развития сту-
денток 15-17 лет.

2.	 Применение в процессе физического воспитания 
упражнений чирлидинга положительно повиляло 
на уровень физического развития студенток педа-
гогического колледжа. 

Дальнейшие исследования в этом направлении 
могут осуществляться путем определения влияния 
упражнений чирлидинга на уровень физической под-
готовленности студенток.
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