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Анотації
Мета –  на підставі теоретичного аналізу та власних експериментальних досліджень науково 

обґрунтувати, розробити теоретико- методичні засади технології профілактики та корекції функціо-
нальних порушень опорно- рухового апарату в черлідерів на етапі початкової підготовки. Методи. 
Аналіз та узагальнення спеціальної наукової літератури (для вивчення й обґрунтування вихідних 
положень дослідження, визначення його проблемного поля); емпіричний рівень досліджень –  
педагогічне спостереження: у ході проведення дослідження відвідано більше, ніж 100 навчально- 
тренувальних занять із черліденгу на базі ДЮСШ № 10 (м. Київ), школи черліденгу CheerNika 
(м. Київ), спортивного клубу «Junior sport»; педагогічний експеримент –  констатувальний та послі-
довний перетворювальний); медико- біологічні методи (антрoпoметрія; фотозйомка та аналіз поста-
ви черлідерів проводилися за допомогою програм «APECS AI»; методи математичної статистики –  
для обробки результатів дослідження, доведення статистичної значущості результатів. Результати. 
Пріоритет профілактично- реабілітаційної складової процесу багаторічної підготовки спортсменів 
обумовлений небезпечною ситуацією, що склалася зі здоров’ям юних атлетів, протягом його пер-
шого–третього етапів. На думку фахівців, ситуація характеризується збільшенням числа негатив-
них тенденцій у стані соматичного здоров’я атлетів на кожному з етапів становлення. Аналіз та 
систематизація теорії та методики підготовки спортсменів у черліденгу дозволили виявити ряд 
протиріч: між розробленістю в теорії спорту питань профілактики та корекції порушень постави 
юних спортсменів та відсутністю даних про корекційно- профілактичні заходи в черліденгу, необ-
хідні для організації ефективного навчально- тренувального процесу; між усвідомленням суспіль-
ством необхідності розвитку черліденгу, у тому числі його інформатизації, та недостатньою розро-
бленістю мультимедійних технологій та педагогічного інструментарію для її інтеграції до системи 
підготовки юних черлідерів. Висновки. Обґрунтовано та розроблено технологію профілактики та 
корекції функціональних порушень опорно- рухового апарату в юних черлідерів, яка інтегрується 
в навчально- тренувальний процес. Запропонована технологія включає: соціально- педагогічні пере-
думови (стримуючі та стимулюючі чинники впливу на стан біомеханіки опорно- рухового апарату 
юних черлідерів), п’ять етапів проєктування (діагностичний, предпроєктувальний, проєктуваль-
ний, реалізаційний, контрольно- коригувальний), мета, загальні та спеціальні завдання, принци-
пи загальнопедагогічної спрямованості та корекційно- профілактичної діяльності, організаційно- 
педагогічні умови, орієнтовні моделі навчально- тренувальних занять, блоки практичної реалізації, 
мультимедійна інформаційно- методична система «Сheerleading Star», критерії ефективності. Реалі-
зація авторської технології враховує ряд вимог: концептуальність, антропоцентризм, ситуативність, 
контекстуальність.
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The aim is to scientifically substantiate and develop theoretical and methodological principles of prevention 
and correction technology for functional disorders of the musculoskeletal system in cheerleaders at the stage 
of their initial training based on theoretical analysis and our own experimental research. Methods. Include 
analysis and generalization of special scientific resources (for studying and substantiating initial provisions 
of the research, defining its problem area); empirical level of research: pedagogical observation, in the 
course of the research, more than 100 educational and training classes on cheerleading were attended on the 
basis of children’s and youth sports school No. 10 (Kyiv), cheerleading school CheerNika (Kyiv), sports 
club “Junior sport”, pedagogical the experiment –  ascertaining and sequential and transformative); medical 
and biological methods (anthropometry; photography and analysis of cheerleaders’ posture were carried out 
with the help of “APECS AI” software; methods of mathematical statistics were used for processing the 
results of the study, proving the statistical significance of the results. Results. The priority of preventive and 
rehabilitation component of athletes’ multi- year training process is due to a dangerous situation, which can 
take place concerning health of young athletes during the first and up to the third stages of their training. 
According to experts, the former is characterized by an increase in the number of negative trends in the state 
of athletes’ somatic health at each of the stages of their growth. Analysis and systematization of the theory 
and methods of training athletes in cheerleading allowed us to reveal a number of contradictions: the one 
between the elaboration of issues related to posture disorders prevention and correction in young athletes 
in sports theory and the lack of data on corrective and preventive measures in cheerleading, necessary 
for arranging effective educational and training process; the one between society’s awareness of the need 
for cheerleading development, including its informatisation, and insufficient development of multimedia 
technologies and pedagogical tools for its integration into the system of young cheerleaders’ training. 
Conclusions. The technology of prevention and correction of musculoskeletal system functional disorders 
in young cheerleaders, which is integrated into the educational and training process, has been substantiated 
and developed. The suggested technology includes social and pedagogical prerequisites (inhibiting and 
stimulating factors influencing the state of biomechanics of young cheerleaders’ musculoskeletal system), 
five stages of design (diagnostic, pre- design, design, implementation, control- corrective), aim, general and 
special tasks, principles of general pedagogical prospects, corrective and preventive activities, organizational 
and pedagogical conditions, indicative models of educational and training sessions, blocks of practical 
implementation, multimedia informational and methodical system “Cheerleading Star”, efficiency criteria. 
The implementation of the author’s technology takes into account a number of requirements, namely 
conceptuality, anthropocentrism, situationality, contextuality.

Key words: cheerleading, young athletes, posture, prevention, correction, screening, technology.

Вступ. Згідно з Навчальною програмою 
з черліденгу для дитячо- юнацьких спортив-
них шкіл [9] основною метою етапу початко-
вої підготовки черлідерів є відбір за видами 
спорту, а також за фізичною й координацій-
ною готовністю щодо виконання найбільш 
простих вправ (спеціальних та загальнороз-
вивальних вправ черліденгу).

Варто зазначити, що впродовж перших 
2-х років навчання черлідер ознайомлюється 

з технікою виконання кількох видів спортивної 
діяльності, серед яких: біг на короткі чи довгі 
дистанції; стрибкові вправи; елементи хорео-
графії, акробатики, гімнастики, а також еле-
менти різноманітних танцювальних напрям-
ків [9]. Основні засоби тренувального впливу 
на юних черлідерів представлено в таблиці 1.

Основні методи виконання вправ –  повтор-
ний, ігровий, коловий, рівномірний, змагаль-
ний (у контрольних випробуваннях) [9].

Таблиця 1
Основні засоби тренувального впливу [9]

Загальнорозвивальні вправи з предметами (помпони) та без
Стрибкові вправи
Силові вправи з обтяженнями та без
Елементи акробатики перекиди, повороти, групування, перекати тощо
Елементи гімнастики місток, махи, шпагати тощо

Елементи хореографії
Demi-plié no I-III позиціях; Battement tendu y I i III позиціях убік, вперед; 
Положення ноги sur le cou-de-pied попереду (основне) та позаду; Relevé на 
півпальцях у I-III позиціях з витягнутих ніг тощо

Вивчення вигуків і скандувань
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Упродовж першого року підготовки пови-
нні бути створені передумови для виконання 
більш складних елементів «Cheer» у подаль-
шому. Здійснюється відбір учасників для 
подальшого заняття черліденгом, адже саме 
в цей час відбувається формування бази 
фізичної підготовки для більш ґрунтовного 
вдосконалення майстерності дітей [9].

На цьому етапі підготовки є певна небез-
пека перевантаження дитячого організму, 
що ще не зміцнів і не сформувався. Саме 
тому дозувати навантаження потрібно обе-
режно, а особливо щодо вправ з обтяжен-
нями, оскільки дітям пропонують вправи 
з вагою, що приблизно дорівнює 20 % від 
їхньої ваги [9]. Вправи, що мають швидкісно- 
силовий характер, потрібно вводити невели-
кими дозуваннями (по 5–8 хв), чергуючи їх із 
проміжками активного відпочинку [9].

У перші 2 роки навчання відбувається 
на базі загальнометодичних засад. У біль-
шій мірі використовують методи наочності 
(демонстрація наочного посібника, показ 
вправи тощо), а також ігровий та змагаль-
ний методи. Такий показ рекомендують фор-
мувати як цілісний і зразковий, а пояснення 
повинні бути простими та доступними [9].

Мета –  на підставі теоретичного аналізу 
та власних експериментальних досліджень 
науково обґрунтувати, розробити теоретико- 
методичні засади технології профілактики та 
корекції функціональних порушень опорно- 
рухового апарату (ОРА) у черлідерів на етапі 
початкової підготовки.

Методи. Аналіз та узагальнення спеці-
альної наукової літератури (для вивчення 
й обґрунтування вихідних положень дослі-
дження, визначення його проблемного поля); 
емпіричний рівень досліджень –  педаго-
гічне спостереження: у ході проведення 
дослідження відвідано більше, ніж 100 
навчально- тренувальних занять із черлі-
денгу на базі ДЮСШ № 10 (м. Київ), школи 
черліденгу CheerNika (м. Київ), спортив-
ного клубу «Junior sport», педагогічний екс-
перимент –  констатувальний та послідов-
ний перетворювальний); медико- біологічні 
методи (антрoпoметрія; фотозйомка та аналіз 

постави черлідерів проводилися за допомо-
гою програм «APECS AI»; статистичні –  для 
обробки результатів дослідження, доведення 
статистичної значущості результатів.

Результати дослідження та їх обгово-
рення. В основі педагогічної технології 
лежить взаємодія двох начал: теорія –  перед-
бачає вивчення загальних закономірностей 
функціонування та розвитку в суспільстві 
фізичної культури як цілісного багатогран-
ного явища, а також формування особистіс-
них і виховання фізичних якостей у людей, які 
займаються фізичною культурою та спортом; 
досвід безпосередньої педагогічної взаємодії –  
розуміння унікальності кожної особистості.

Обґрунтуванню структури та змісту автор-
ської технології передувала аналітична робота 
з визначення методологічних та теоретико- 
емпіричних категоріальних детермінантів, 
що визначають їхні сутнісні характеристики.

Розкриємо етапи проєктування авторської 
технології:

1 етап (діагностичний) –  комплексна діа-
гностика, яка випереджає власне проєк-
тувальну діяльність. Такого роду діагнос-
тика служить для оцінки стану ОРА юних 
черлідерів. Чим вище об’єктивність даних, 
отриманих у ході діагностики, тим точніше 
орієнтири для проєктування корекційно- 
профілактичних заходів.

2 етап (предпроєктувальний) –  вибір стра-
тегії корекційно- профілактичних заходів –  
визначення орієнтирів для вибудовування про-
єкту системи навчально- тренувальних занять 
(нівелювання наслідків перенесених захворю-
вань); корекція наявних функціональних пору-
шень ОРА. Формування стійкої потреби в сис-
тематичних заняттях фізичними вправами, 
ведення здорового способу життя (ЗСЖ); 
врахування інтересів, потреб та індивідуаль-
них схильностей у виборі засобів і запланова-
них результатів занять фізичними вправами). 
ЗСЖ обумовлений суб’єктивними характе-
ристиками конкретного черлідера: соціально- 
психологічними, фізичними, інтелектуаль-
ними потребами та способами їх задоволення, 
які створюють умови для повного вираження 
духовних та фізичних сил особистості.
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3 етап (проєктувальний) –  розробка моде-
лей типового заняття та програми занять 
у цілому, включаючи підбір засобів, мето-
дів, методичних прийомів, параметрів 
навантаження й відпочинку, що забезпечують 
досягнення запланованих результатів.

4 етап (реалізаційний) –  реалізація про-
грами занять, у ході якої відбувається посту-
пальне зближення фактичних показників ОРА 

спортсменок з їх запланованими значеннями.
5 етап (контрольно- коригувальний) –  про-

водиться оцінка ефективності проведених 
занять, яка визначається досягнутими показ-
никами ОРА юних черлідерів.

Структура технології профілактики та 
корекції функціональних порушень ОРА 
в черлідерів на етапі початкової підготовки 
представлено на рис. 1.

 

 
 

Рис. 1. Структура технології профілактики та корекції функціональних порушень ОРА 
в черлідерів на етапі початкової підготовки
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Поступовий розвиток сили та витривалості м'язів тулуба, 
формування м'язового корсета 

Гармонійний розвиток кістково-зв'язувального апарату нижніх 
кінцівок юних черлідерів 

Формування правильної постави та закріплення навичок правильної  
статодинамичної постави юних черлідерів 

Зміцнення склепіння стопи спортсменок 

Корекція нефіксованих порушень ОРА в сагітальній та  
фронтальній площинах юних черлідерів 

Підвищення опірності організму спортсменок патологічним факторам 

Рис. 2. Загальні завдання авторської технології

Загальні та спеціальні завдання технології 
представлені на рис. 2.

Результати аналізу значної кількості 
публікацій вітчизняних та зарубіжних авто-
рів свідчать про їхню єдину позицію в кон-
тексті необхідності обліку в ході розробки 
корекційно- профілактичних підходів до базо-
вих загальнопедагогічних та специфічних для 
спортивної підготовки положень і принципів.

Реалізація авторської технології характе-
ризує діяльність конкретного тренера в непо-
вторних педагогічних ситуаціях. Це сукупність 
принципів, методів, методичних прийомів, 
використовуваних конкретним тренером з ура-
хуванням його індивідуальних особливостей.

При розробці авторської технології ми 
враховували та адаптували ряд принципів 
загальнопедагогічної спрямованості:

– принцип гармонічного формування ОРА 
юного спортсмена;

– принцип гуманізації корекційно- 
профілактичного процесу на основі підви-
щення рівня теоретичної та культурологічної 
складової, орієнтації всіх форм, засобів та 
методів корекційно- профілактичних заходів 
на всебічний розвиток юних спортсменок;

– принцип свідомості та активності, 
базовою фундаментальною установкою якого 
є позиціонування цільової спрямованості 

використовуваних організаційно- змістовних, 
корекційно- профілактичних заходів, для фор-
мування мотивації юних черлідерів до занять 
вибраним видом спорту та основ ЗСЖ;

– принцип візуалізації (наочності), що 
передбачає модернізацію, тобто приведення 
у відповідність до сучасних здобутків, насам-
перед інформаційних та програмних засобів 
подання навчальної інформації, які забезпе-
чують включення сформованих у спортсме-
нок здібностей до виборчого використання 
корекційно- профілактичних заходів;

– принцип доступності, що є ідеологіч-
ною основою дидактичної обґрунтованості 
змістовно- методичної та технологічної орга-
нізації авторської технології, що передбачає 
в тому числі необхідність розробки та реалі-
зації її індивідуальних траєкторій.

Використання авторської технології 
в спортивній підготовці дозволяє:

− розробити та впровадити більш прості 
та ефективні способи досягнення корекційно- 
профілактичних цілей –  підвищити передба-
чуваність педагогічного процесу;

− активізувати корекційно-профілактич-
ний процес на основі діагностування морфо- 
біомеханічних особливостей юних черлідерів.

У рамках представлення принципів 
корекційно- профілактичних заходів слід 
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зазначити їхню інтерпретацію з урахуванням 
положень теорії диференціальної біомеханіки:

1) принцип детермінації, що обумовлює 
необхідність обліку консервативних ознак, 
що входять до складу морфофункціональних 
та біомеханічних показників юних черліде-
рів, що мають пріоритетне значення у зв’язку 
з визначеною траєкторією корекційно- 
профілактичних впливів, що має суттєве зна-
чення в процесі формування гармонічного 
фізичного розвитку індивіда;

2) принцип адекватності, що визна-
чає необхідність обов’язкової відповід-
ності біомеханіки ОРА юних черлідерів до 
адаптації використовуваних корекційно- 
профілактичних засобів, методів та обсягів 
тренувальних впливів;

3) принцип фазового акценту, що перед-
бачає обов’язковий облік співвідношення 
та послідовності розвитку фізичних якос-
тей юних черлідерів з урахуванням етапів 
онтогенезу.

Технологія профілактики та корекції 
функціональних порушень ОРА в черліде-
рів на етапі початкової підготовки включає 
блоки практичної реалізації: корекційно- 
профілактичний, вертикальна стійкість, 

мультимедійна інформаційно- методична сис-
тема «Сheerleading Star» та моделі навчально- 
тренувальних занять.

Корекційно- профілактичний блок. Вста-
новлені в процесі досліджень біомеханічні 
особливості нормальної постави юних черлі-
дерів представлені на рис. 3.

Нормальна постава дитини під час огляду 
спереду відносно фронтальної площини 
характеризується такими ознаками: поло-
ження голови пряме; плечі, ключиці, реберні 
дуги, гребені клубових кісток симетричні; 
живіт плоский, підтягнутий; нижні кінцівки 
прямі (кути кульшових і колінних сугло-
бів ~180°).

Під час огляду ззаду треба враховувати 
наступне: контури плечей і нижні кути лопа-
ток розташовані на одному рівні, а внутрішні 
краї –  на однаковій відстані від хребетного 
стовпа. Під час огляду збоку відносно сагі-
тальної площини слід звернути увагу на таке: 
хребетний стовп має помірні фізіологічні 
вигини (шийний і поперековий лордоз, груд-
ний і крижово- куприковий кіфози); лінія, що 
умовно проведена через центр ваги голови, 
плечовий суглоб, великий вертел, головку 
малогомілкової кістки, зовнішню сторону  

  
 Рис. 3. Біомеханічна характеристика нормальної постави дівчат- черлідерів 6–8-ми років
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надп’ятково- гомілкового суглоба, повинна 
бути безперервно вертикальною.

Згідно з результатами кореляційного ана-
лізу встановлено, що для дівчат- черлідерів 
6–8-ми років з нормальною поставою спо-
стерігаються достовірні кореляційні зв’язки 
між усіма антропометричними показниками; 
встановлено достовірні кореляційні зв’язки 
між віком і повздовжніми параметрами тіла, 
достовірні кореляційні зв’язки між окремими 
біогеометричними показниками постави: кут 
нахилу голови в сагітальній площині та симе-
тричністю плечового поясу в цій самій пло-
щині (r  =  –0,595) і рівнем колін у фронталь-
ній площині (β6) (r = 0,478); симетричністю 
плечового поясу в сагітальній площині (α2) 
і кутом нахилу таза в сагітальній площині 
(α4) (r = –0,520) та зміщенням тіла в сагіталь-
ній площині (α5) (r = 0,555); рівнем лопаток 
у фронтальній площині (β3) і кутом нахилу 
таза в сагітальній площині (α4) (r = 0,528) та 
вальгусом колін (r = 0,938); симетричністю 
плечового поясу у фронтальній площині (β2) 
і кутом нахилу таза в сагітальній площині 
(α4) (r = –0,627), фібулою (r = –0,545), рівнем 
колін у фронтальній площині (β6) (r = –0,579); 
кутом нахилу таза в сагітальній площині (α4) 
і рівнем колін у фронтальній площині (β6) 

(r = 0,485), вальгусом колін (r = 0,555); між 
фібулою та вальгусом стопи (r = –0,527) та 
зміщенням тіла в сагітальній площині (α5) 
(r = 0,507); між вальгусом стопи та плоскосто-
пістю (r = 0,638); між зміщенням тіла в сагі-
тальній площині (α5) і кутом нахилу таза 
у фронтальній площині (β4) (r = 0,569).

Встановлені у процесі досліджень біо-
механічні особливості сколіотичної постави 
юних черлідерів представлені на рис. 4.

Порушення постави у фронтальній пло-
щині характеризуються нахилом голови 
вправо або вліво, асиметрією в положенні 
надпліч, лопаток, порушенням серединного 
розташування лінії остистих відростків хреб-
ців і зміщення її при вертикальній позі дитини 
на тому чи іншому рівні у фронтальній пло-
щині, тому основну роль відіграють симе-
тричні вправи для вирівнювання сил м’язової 
тяги та ліквідації асиметрії м’язового тонусу.

Характеризуються асиметрією положень 
надпліч та лопаток нерівномірні трикутники 
талії. Спостерігається зменшення кутів стій-
кості, кута зору та нахилу голови, кута, утво-
реного біопарою стегно- гомілок, моментів 
стійкості, заднього радіуса стійкості; перед-
ній радіус стійкості не змінюється, ЗЦТ тіла 
трохи зміщується вниз і вліво.

Рис. 4. Біомеханічна характеристика сколіотичної постави юних черлідерів
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Встановлені достовірні кореляційні 
зв’язки між окремими біогеометричними 
показниками постави: симетричністю пле-
чового поясу в сагітальній площині (α2) 
і кутом нахилу голови в сагітальній площині 
(α1) (r  = –0,962), фібулою (r = –0,914); кутом 
нахилу таза в сагітальній площині (α4) і рів-
нем лопаток у фронтальній площині (β3) 
(r = –0,941), кутом нахилу таза у фронтальній 
площині (β4) (r = –0,977); фібулою та зміщен-
ням тіла в сагітальній площині (α5) (r = 0,893); 
рівнем колін у фронтальній площині (β6) 
і (r = 0,909); між зміщенням тіла в сагітальній 
площині (α5) і кутом нахилу таза у фронталь-
ній площині (β4) (r =  –0,927).

Реалізація практичної частини автор-
ської технології профілактики та корекції 
функціональних порушень ОРА в черлідерів 
на етапі початкової підготовки проходила 
у вигляді послідовного перетворювального 
експерименту.

Дискусія. Сфокусована увага до вивчення 
антропометричних особливостей у спортсме-
нів різних спортивних спеціалізацій із віком 
не слабшає, оскільки морфологічні особли-
вості будови тіла створюють переваги для 
занять тим чи іншим видом спорту [6; 10; 11]. 
З отриманих щодо соматотипологічних показ-
ників даних створюються моделі, що дозво-
ляють визначити особливості конституції та 
пропорцій тіла кожному за видом спорту [7]. 
Результатами нашого дослідження доповнено 
висновки вчених [1; 2; 4; 8; 11] про зростання 
кількості юних спортсменів із функціональ-
ними порушеннями ОРА.

Розгляд наявних наукових даних, нако-
пичених у сфері використання корекційно- 
профілактичних заходів у процесі підго-
товки юних спортсменів [3; 7], засвідчив, 
що на даний момент цей напрям перебуває 
в стадії активного формування та розвитку, 
а перспективи досліджень пов’язані з охоро-
ною здоров’я спортсменів найближчого та 
віддаленого резервів спорту вищих досяг-
нень [5; 7; 12].

Одержала подальший розвиток тео-
рія «штучного керуючого середовища» 
в системі спортивної підготовки юних 
спортсменів [8; 10].

Отримали подальший розвиток дані [8; 11] 
щодо змісту та спрямованості біомеханічного 
моніторингу стану біомеханіки постави юних 
спортсменів.

Висновки. Обґрунтована технологія про-
філактики функціональних порушень ОРА 
в юних черлідерів, характерними особли-
востями якої є: соціально- педагогічні перед-
умови, п’ять етапів проєктування (діагностич-
ний, предпроєктувальний, проєктувальний, 
реалізаційний, контрольно- коригувальний), 
мета, загальні та спеціальні завдання, прин-
ципи загальнопедагогічної спрямованості 
та корекційно- профілактичної діяльності, 
організаційно- педагогічні умови, орієнтовні 
моделі навчально- тренувальних занять, 
блоки практичної реалізації, інформаційно- 
методична система «Сheerleading Star». Реа-
лізація авторської технології враховує ряд 
вимог: концептуальність, антропоцентризм, 
ситуативність, контекстуальність.
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