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Podstawa prawna:

1. Ustawa z dnia 25 lutego 2021 r. 0 zmianie ustawy o systemie o$wiaty oraz niektorych innych ustaw.
2. Ustawa z dnia 14 grudnia 2016 r. - Prawo o$wiatowe.

3. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 2017 r. w sprawie oddziatow i szkot sportowych oraz oddzialow i szkot mistrzostwa
sportowego.

4. Rozporzadzenic Ministra Edukacji Narodowej z dnia 3 sierpnia 2017 r. w sprawie oceniania, klasyfikowania i promowania uczniow i stuchaczy w
szkotach publicznych.

5. Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy programowej wychowania przedszkolnego oraz ksztatcenia
o0golnego w poszczegdlnych typach szkot.

6. Rozporzadzenic Ministra Zdrowia z dnia 23 marca 2009 r. w sprawie zakresu koniccznych badan lekarskich, czgstotliwosci ich przeprowadzania oraz
trybu orzekania o zdolno$ci do uprawiania okreslonej dyscypliny sportu przez dzieci i mtodziez do ukonczenia 21 roku zycia oraz przez zawodnikow
pomigdzy 21. a 23 rokiem zycia.

7. Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 21 sierpnia 2019 r. w sprawie przeprowadzania postgpowania rekrutacyjnego oraz postepowania
uzupetniajgcego do publicznych przedszkoli, szkot, placowek i centrow.

8. Statut Polskiego Zwiazku Sportowego Cheerleadingu.
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WSTEP

Wychowanie fizyczne pelni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne. Nie tylko wspiera rozwdj fizyczny ale takze psychiczny, intelektualny
i spoleczny dzieci i mlodziezy. Ksztattuje obyczaj aktywnosci fizycznej i troski o zdrowy styl zycia. Wspomaga efektywnosé procesu uczenia si¢ oraz
petni bardzo wazng rol¢ w edukacji prozdrowotnej uczniow.

Oczekiwania wobec wspolczesnego wychowania fizycznego wymagaja nowych standardéw przygotowania ucznia do catozyciowej aktywnosci fizycznej i
troski o zdrowie. Wychowanie fizyczne to nie tylko przygotowanic sprawnosciowe, ale przede wszystkim prozdrowotne. Petni ono, oprocz swej funkcji
doraznej, rowniez funkcje prospektywng (przygotowuje do dokonywania w zyciu wyboréw korzystnych dla zdrowia).

Niniejszy program szkolenia sportowego opracowany zostat dla uczniow oddziatow i szkét sportowych oraz oddziatow i szkét mistrzostwa sportowego.
Jest to propozycja rozwigzania systemowego w zakresie szkolenia sportowego bezposrednio dotyczaca uczniow szkol podstawowych oraz szkoly
ponadpodstawowej przy wspotpracy z Polskim Zwiazkiem Sportowym Cheerleadingu.

Program pozwoli uczniom rozpoczaé nauke i uprawianie sportu w jednym miejscu z perspektywa edukacji i szkolenia sportowego obejmujacego I, 11 1 11
etap edukacyjny dla szkét mistrzostwa sportowego.

Celowo i skutecznic wykorzystana zostanie istniejaca baza szkoleniowa, jaka stanowig sale gimnastyczne w szkole.

Otwarcie klasy sportowej o kierunku cheerleading jest wyjsciem naprzeciw rosngcej tendencji popularnosci tej dyscypliny sportu wérdd dzieci i mtodziezy,
a takze bedzie pierwszym etapem ksztalcenia dla oddziatow i szkot sportowych oraz oddziatéw i szkot mistrzostwa sportowego
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I. Zalozenia struktury czasowej szkolenia

Program szkolenia z cheerleadingu sportowego

L_

—
Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia Sportowego i czas trwania szkolenia Sportowego J
Oddzial mistrzostwa sportowego, szkota mistrzostwa sportowego Oddzial sportowy, szkola sportowa
Etap szkolenia Sportowego
Ukierunkowany Specjalistyczny Ukierunkowany Specjalistyczny
Typ szkoly, klasa, wiek ucznia
I-7-8 lat X X
I - 8-9 lat X X
I - 9-10 lat X X
Bakaly IV = 10-11 Iat X X
podstawowa
Alieap V- 11-12 lat X X
edukacyjny)
VI-12-13 lat X X
VI~ 13-14 lat X X X
VIII - 14-15 lat X X X
[-15-16 lat X X
Il - 16-17 lat X X
Szkola
ponadpodstawoewa I - 17-18 Iac X s
(III etap edukacyjny)
IV - 18-19 lat X X
V= 19-20 lat X X




Il. Zalecenia, warunki i sposéb realizacji

Celem powstania klasy sportowej o profilu cheerleading sportowy jest zwickszone zainteresowanie i zapotrzebowanie na wszelkie formy taneczne i
akrobatyczne wérdd dzieci i mlodziezy. Klasa tego typu wychodzi naprzeciw potrzebom dzieci i mtodziezy zaréwno chcacej doskonali¢c swéj warsztat
taneczny jak i tym, kiérzy majg zamiar zdobyé podstawowa wiedzg oraz umiejetnosci w dziedzinie cheerleadingu sportowego.

Program dzieli si¢ na dwie czgéci:

1) tematyke ksztalcenie ogolnego z zakresu wychowania fizycznego wynikajacej z podstawy programowej dla oddziatow i szkot sportowych oraz
oddziatow i szkét mistrzostwa sportowego
2) tematyke szkolenia sportowego z zakresu specjalistycznego cheerleadingu sportowego.

Oprocz przedmiotow ksztatcenia ogolnego uczniowie bedg zapoznawac sig z taficem nowoczesnym (ktorego podbudowy sg elementy tafca klasycznego), z
elementami akrobatyki, gimnastyki sportowej oraz cheerleadingiem. W programie nauczania klasy znajdzie sig rdwniez trening relaksacyjny oraz odnowa
biologiczna. Te nabyte umiejgtnosci pozwola na samodzielne dbanie o swoje zdrowie oraz odbudowg potencjatu biologicznego u zawodnikow. Przygotuja
takZe ucznidw/zawodnikéw do samodzielnego zwalczania stresu i wyciszenia negatywnych emocji.

Zajgcia cheerleaders odbywac sie beda w formie warsztatowej, a takze teoretycznej — historia i rozwdj cheerleadingu w kraju i na §wiecie. Cheerleading jest
rowniez motywacja do prozdrowotnego stylu zycia. Nauka cheerleadingu nie bedzie naukg tylko technik tanecznych i akrobatycznych, podczas ksztalcenia
opracowywane bgdg choreografie, ktore miodziez bedzie miata mozliwosé zaprezentowac na réznego rodzaju przegladach, wystepach i zawodach
sportowych, co z kolei przyczyni sig do umiejetnosci autoprezentacji, a takze budowania pozytywnego obrazu samego siebie.

Klasa sportowa, w ktorej prowadzone bedzie szkolenie sportowe z zakresu cheerleadingu rozpocznie szkolenie 1 wrzeénia danego roku szkolnego.
Zadaniem programu jest wszechstronny i harmonijny rozwoj  psychofizyczny ucznia/sportowca, wyposazenie go w zasob wiadomosci, umiejetnosei i
nawykow higieniczno — zdrowotnych, umozliwiajgcych uczestnictwo w roznych formach aktywnosci ruchowej, rekreacyjnej i sportowej oraz ukierunkowanie
wychowanka na catozyciowa aktywno$é fizyczna.

Szkolenie sportowe odbywac si¢ bedzie z wykorzystaniem obiektow wiasnych szkoty lub innych dostgpnych obiektow.



Wymiar godzin zajeé sportowych dla oddzialow i szkél sportowych oraz oddzialow i szkél mistrzostwa sportowego

Toseé in troni
Ilos¢ godzin podstawy cm.n Sedain ..n.::m.:
. Enn..::ro%n:nmc i suma
programowej .
specjalistycznego
Klasa sportowa I-1I1 4 6 10
Klasa sportowa I'V-VIII 4 6 10
Klasa sportowa [-V 3 7 10
Szkola ponadpodstawowa
Klasa SMS I-11T 4 12 16
Klasa SMS IV-VIII 4 12 16
Klasa SMS I-
aasMO LY 3 12 15
Szkota ponadpodstawowa

Wymiar godzin na danym etapie obejmowaé bedzie:

a) Zajgcia wychowania fizycznego zgodnie z podstawg programowa odbywacé si¢ beda w oparciu o programy zatwierdzone przez Kuratorium.

b) Autorski program szkolenia Sportowego z zakresu cheerleadingu “ Let’s Cheer. Program szkolenie sportowego dla oddzialéw i szkél sportowych,
oddziatow i szkot mistrzostwa sportowego /w klasach sportowych I-I11, IV- VIII szkoly podstawowej oraz klasach I-V szkoty ponadpodstawowej w szkotach
mistrzostwa sportowego oraz klasach sportowych/ ** autorstwa Anny Pekul i Anny Polatowskiej-Zegar

¢) Uzupelnienie procesu szkoleniowego stanowié¢ bedzie rywalizacja sportowa poprzez udziat w turniejach cheerleaders organizowanych przez Polski
Zwigzek Sportowy Cheerleadingu oraz innych zawodach cheerleaders. Udzial w rywalizacji sportowej zaktada nie tylko weryfikacj¢ procesu szkoleniowego
W sytuacji rywalizacji sportowej lecz réwniez przygotowanie mentalne zawodnika do radzenia sobie 7 presjg wystgpow publicznych i prace nad prawidlowymi
technikami radzenia sobie ze stresem. Bezposrednim pomiarem 0siggnig¢ uczniow beda testy i starty w zawodach cheerleaders roznej ran gi oraz uzyskiwanie
wynikéw pozwalajacych na zajmowanie w zawodach jak najlepszych lokat.



']
]
8]
= ]
- |
(|
™
]
1
]

Szkota organizowa¢ bedzie co roku letnie obozy kondycyjno — szkoleniowe oraz w miarg mozliwosci zimowe (z mozliwoscig realizacji jako obozy
dochodzeniowe w miejscu zamieszkania). Uczniowie beda mieli rowniez mozliwogé uczestniczy¢ w zgrupowaniach ogoblnopolskich organizowanych przez
instytucje zewnetrzne.

Pieczg nad realizacja programu sprawuje trener (instruktor w dziedzinie cheerleadingu) prowadzgcy zajecia w klasie oraz trener — koordynator, bezposrednio

nadzorujacy realizacje zatozen programowych. Za wspolprace ze zwigzkami sportowymi, o$rodkami terenowymi centralnymi odpowiedzialna jest Dyrekcja
Szkoty i oraz trener — koordynator.

O przyjecie do szkoty moze si¢ ubiega¢ kandydat, ktory:

a) wykazuje bardzo dobry stan zdrowia potwierdzony przez lekarza specjaliste w dziedzinie medycyny sportowej,
a) uzyskal wymagang ilogé punktéw w procesie kwalifikacji,

b) posiada pisemna zgodg rodzicoéw (prawnych opiekunow).

W trakcie roku szkolnego mozliwe Jest zrealizowanie naboru uzupetniajgcego w oparciu o rozporzgdzenie Kuratora O$wiaty oraz aktualny regulamin naboru.

Aby osiggna¢ cele szkolenia Sportowego zamierzone w programie szkota powinna:

1. Zapewni¢ odpowiednie warunki do realizacji zaje¢ sportowych w Wymaganym na danym etapie wymiarze godzin.

2. Przekazaé uczniom niezbedng wiedze, potwierdzajgcg potrzebe aktywnogci fizycznej w wolnym czasie, przestrzegania zasad higieny i prowadzenia
zdrowego stylu zycia.

3. Wspiera¢ rozwoj psychomotoryczny swoich uczniéw, rozbudzaé oraz stymulowac uczniéw zréznicowanymi formami aktywnosci ruchowe;.
4. Udostepniaé obiekty sportowe oraz niezbedny sprzgt sportowy do realizacji programu szkolenia.
5. Stwarzaé uczniom optymalne warunki umozliwiajacych taczenie zajgc sportowych z realizacjg innych zajeé dydaktycznych, w szczegolnosei przez:

o

Zapewni¢ opicke wykwalifikowanej kadry szkoleniowej — nauczycieli/trencrow.
Nawigza¢ wspétprace z klubami i z Polskim Zwigzkiem Sportowym Cheerleadingu w celu zapewnienia rywalizacji sportowe;.

o



III. Kryteria doboru uczniow

Powotanie do szkolenia odbywajacego si¢ dla oddziatéw i szkot sportowych oraz oddziatow i szkot mistrzostwa sportowego ma charakter celowy w formie
wskazania wytypowanych kandydatéw przez sztab szkoleniowy (trenera glownego/nauczyciela wf) danej szkoly. Lista zawodnikéw jest tworzona przez
trenera gldwnego/nauczyciela wf oraz asystentéw na podstawie obserwacji oraz analizy danych i sporzadzonych w rezultacie oceny selekcyjne;.

Szczegdtowe zasady przyjmowania do klasy sportowej o profilu cheerleaders okregla regulamin naboru dla klas sportowych i SMS stanowigcy odrgbny
dokument szkoty.

Do podstawowych kryteriéw naboru uczniéw dla oddziatow i szkot sportowych oraz oddziatow i szkét mistrzostwa sportowego nalezy zaliczy¢:
l. nienaganny stan zdrowia poswiadczony zaswiadczeniem lekarskim wydany przez lekarza specjaliste w dziedzinie medycyny sportowej lub innego
uprawnionego lekarza.
2. pozytywny wynik testow sprawnosciowych i motorycznych.
3. zgoda opiekunow prawnych.
Testy motoryczne warunkujace nabor ucznia do oddziatéw i szkol sportowych oraz oddziatow i szk6t mistrzostwa sportowe 20 nalezy przeprowadzaé przed
rozpoczgeiem kazdego kolejnego etapu edukacyjnego.

W celu uzupetnienia informacji o kandydacie do oddziatow i szkét sportowych oraz oddziatéw i szkét mistrzostwa sportowego zaleca si¢ przeprowadzenie
kompleksowej oceny w oparciu o nastgpujgce formy ewaluac;ji:

- ocena funkcjonalna

- testy motoryczne;

a) proba gibkosci,

b) proba sity koficzyn gérmych,

¢) proba skocznoscei,

d) proba wydolnosci ogélnej /BEEP test/

e) test zwinnosciowy - test zawierajgcy ¢wiczenia koordynacyijne i zwinno$ciowe

>
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Punktacja testéw motorycznych

a) Gibkos¢ - skton w pozycji zasadniczej o prostych kolanach, Wykonaj ruchem ciggtym powolny sklon tutowia w przad.

Dla szkoly podstawowej i szkoly ponadpodstawowe;j

Poziom

Wykonanie

Ocena

minimalny

chwyt oburgcz za kostki

dostateczny

dotyka palcami obu rak palcy stép

dobry

dotyka palcami obu rgk podtoza

bardzo dobry

wszystkimi palcami obu rak dotyka podtoza

wysoki

dotyka obiecma dtonmi podloza

wybitny

dotyka gltowg kolan




b) Sita koriczyn gérnych - zwis swobodny na drgzku bez dotykania nogami podtoza

Szkotla podstawowa

=

Poziom

Wykonanie - dziewczeta

Wykonanie - chlopey

Ocena

minimalny

Zwis na wyprostowanych rgkach 3 sekundy

Zwis na wyprostowanych rekach 5 sekund

podciggnigcie oburacz uginajac mocno
ramiona, tak aby broda znajdowala Si¢ wyzej
niz drgzek, wytrzymac 3 sekundy

mocno ramiona, tak aby broda znajdowata sie wyzej niz drazek,
wytrzymac 10 sekundy

dostateczny Zwis na wyprostowanych rekach 10 sekund Zwis na wyprostowanych rekach 15 sekund 2

dobry Zwis na wyprostowanych rekach 15 sekund Zwis na wyprostowanych rekach 20 sekund 3

bardzo dobry | Zwis na wyprostowanej jednej rece 3 sekund Zwis na wyprostowanej jednej rece 5 sekund 4

wysoKki Zwis na wyprostowanej jednej rece 10 sekund | Zwis na wyprostowanych rekach, podciggnigcie oburgez uginajgc 5
mocno ramiona, tak aby broda znajdowata sie wyzej niz drgzek,
wytrzymac 3 sekundy

wybitny Zwis na wyprostowanych rekach, Zwis na wyprostowanych rekach, podciagnigcic oburgez uginajac 6

11
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Szkola ponadpodstawowa

podciagnigcie oburgez uginajac mocno
ramiona, tak aby broda znajdowata Si¢ wyze|
niz dragzek, wytrzymaé 10 sekundy

mocno ramiona, tak aby broda znajdowata si¢ wyzej niz drazek, jedna
reke wolno opuszezamy, utrzymuj si¢ na zmiang na lewej i prawej rece
po 10 sekund

Poziom Wykonanie - dziewczeta Wykonanie - chlopcy Ocena
minimalny Zwis na wyprostowanych rekach 3 sckundy Zwis na wyprostowanych rekach 10 sekund |
dostateczny Zwis na wyprostowanych rekach 10 sekund Zwis na wyprostowanej jednej rece 10 sekund 2
dobry Zwis na wyprostowanej jednej rece 3 sekund Zwis na wyprostowanych rekach, podciggnigcie oburacz uginajac 3

mocno ramiona, tak aby broda znajdowata si¢ wyzej niz drazek,
wytrzymac 3 sekundy
bardzo dobry | Zwis na wyprostowane;j jednej rece 10 sekund | Zwis na wyprostowanych rekach, podciagniecie oburacz uginajac 4
mocno ramiona, tak aby broda znajdowata 8i¢ wyzej niz drgzek,
wytrzymac 10 sekundy
wysoki Zwis na wyprostowanych rekach, Zwis na wyprostowanych rekach, podciagnigcie oburgez uginajge 5
podciagnigcie oburgcz uginajac mocno mocno ramiona, tak aby broda znajdowata si¢ wyzej niz drazek, jedna
ramiona, tak aby broda znajdowata si¢ wyzej | reke wolno oOpuszczamy, wytrzymac 10 sekundy
niz drgzek, wytrzymac 3 sekundy
wybitny Zwis na wyprostowanych rekach, Zwis na wyprostowanych rekach, podciagnigcie oburgez uginajac 6




¢) Proba skocznoéci - skok w dal obunoz z miegjsca.

Szkola podstawowa i ponadpodstawowa

Wynik mierzymy whasnymi stopami zaokraglajac /mniej niz 0,5 stopy w dot, wigcej niz 0,5 stopy w gore/

Poziom

Wykonanie - dziewczeta

Wykonanie - chlopey

Ocena

minimalny

dostateczny

dobry

bardzo dobry

wysoki

wybitny

10

10

13



d) BEEP test - wiclostopniowy test wahadlowy 20 m, stuzy do sprawdzenia wytrzymatosci tlenowej.
Orientacyjne normy statystyczne dla dzieci i mlodziez do oceny wytrzymalosci krazeniowo - oddechowej mierzonej BEEP test [min|
ponizej normy W normie powyzej normy
wick dziewczeta chiopcy dziewczeta chlopcy dziewczgta chiopcy
10 =10 <14 11-35 15-40 2 36 2 4]
11 <10 <14 1135 1540 2 36 2 41
12 <12 <18 13- 40 19 -45 241 2 46
13 s 12 < 18 13 -40 19 - 45 2 41 2 46
14 % 15 <20 16 - 45 21-50 2 46 < 5l
15 < 20 <25 21-50 26 - 60 = 51 2 61

14
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e) Test zwinnosciowy - test zawierajacy ¢wiczenia koordynacyjne i zwinnogciowe

Tor przeszkod zawierajacy:
- przewroty kuczne w przod i tyl,
- omijanie przeszkod ze zmiang kierunku —slalom,

Szkola podstawowa:

- ¢wiczenia z plaskimi przeszkodami sprawdzajgce koordynacje koniczyn dolnych.

Tor przeszkod zawierajacy:

- przerzuty bokiem

- przeskakiwanie przeszkod (skrzynia)
- slalom migdzy pachotkami

- bieg z obcigzeniem (pitka lekarska)

Szkola ponadpodstawowa:

15
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IV. Trescii cele ksztalcenia i wychowania oraz zasady bezpieczenstwa

Tresci ksztalcenia beda réznicowane stopniem trudnosci w zalezno$ci od etapu edukacyjnego.

I. Ruch z muzyka

reagowanie na zmiany tempa i akcenty muzyczne,

poruszanie si¢ w marszu, bicgu, podskokach, po obwodzie kota, w réznych kierunkach i w przestrzeni przy zmiennym tempie i roznych rodzajach
muzyki,

reagowanie ruchem na zmiany charakteru muzyki,

gry i zabawy muzyczno-ruchowe,

¢wiczenia korygujgce wady postawy, relaksujgce, rozwijajace sprawno$é ruchowa,

podstawy baletu — pozycje baletowe, ustawienia rak, ¢wiczenia przy drazku i na parkiecie,

proste aranzacje baletowe,

rozne formy fitnessowe zwiazane z muzykg — step, aero-dance, hi-low, zumba, pilates.

W zakresie wiadomosci. Uczen:

1)
2)
3)
4)
3)
6)

Wie co to zmiana tempa oraz akcenty muzyczne.

Zna rdzne sposoby poruszania si¢ do muzyki.

Zna rozne gry i zabawy muzyczno-ruchowe.

Zna ¢wiczenia korygujace wady postawy, relaksujace i rozwijajgce sprawnosé ruchowa.
Zna pozycje baletowe, ustawienia rak oraz ¢wiczenia przy drazku i na parkiecie.

Zna rozne rodzaje form fitness.
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W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) Prawidtowo reaguje na zmiany tempa oraz akcenty muzyczne.
2) Potrafi poruszaé si¢ w rozny sposob i w roznych kierunkach przy zmiennym tempie i roéznych rodzajach muzyki.
3) Potrafi reagowa¢ ruchem na zmiany muzyki.
4) Potrafi prawidlowo wykonaé ¢wiczenia korygujace wady postawy, relaksacyjne oraz rozwijajace sprawnos¢ ruchowg.
5) Stosuje prawidlowe pozycje rak i ndg z techniki tafica klasycznego.
6) Potrafi prawidlowo wykonaé éwiczenia przy drazku i na parkiecie z zakresu tanca klasycznego.
7)  Potrafi prawidlowo wykonaé proste aranzacje baletowe.
8) Potrafi prawidlowo wykona¢ podstawowe elementy z roznych form fitness.
Lp. Tresci nauczania Opis zalozonych osiagnieé ucznia - Opis zalozonych osiagnieé Kryteria oceny

trening ukierunkowany

ucznia - trening specjalistyczny

I etap
edukacyjny
Klasy:

I-I11 szkota
podstawowa

Gry i zabawy muzyczno-ruchowe,

- reagowanie na zmiany tempa i akcenty
muzyczne,

- reagowanie ruchem na zmiany
charakteru muzyki,

- poruszanie si¢ W marszu, biegu,
podskokach, po obwodzie kota, w roznych
kierunkach i w przestrzeni przy zmiennym
tempie i roznych rodzajach muzyki.

Swobodnie i dokladnie nasladuje
muzyke swoim ruchem, rozréznia
tempo 1 reaguje na akcenly muzyczne.

Pomystowos¢, poprawnosé
wykonanych dziatan.

Cwiczenia korygujace wady postawy,
relaksujace, rozwijajace sprawnosé
ruchowsy.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
¢wiczenia. zdaje sobie sprawg ktdrych
partii migsniowych musi uzyé do
poprawnego wykonania danego
cwiczenia.

Pomystowos$¢, poprawnosé
wykonanych dzialaf.




11 Etap
edukacyjny
Klasy:

IV - VIII
szkola
podstawowa

Podstawy baletu jako wprowadzenie do
tafca:

— pozycje baletowe nog - I, II ITL, IV i V
- pozycje baletowe rak - I, IT, TIL, [V i V

- podstawowe cwiczenia przy drgzku :
demi plie, grand plic, releve, passe,
battement tendue, battement tendue Jjete,
battements frappe, grand battement.

Poprawnie wykonuje podstawowe
pozycje rak i nég uzywane w tancu
klasycznym.

Swobodnie i poprawnie wykonuje
podstawowe ¢wiczenia przy drazku.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
podstawowe pozycje rak
zachowujac zaokraglone tokcie
oraz prawidiowe ustawienie dtoni.
Ptynnie przechodzi z pozycji do
pozycji.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
pozycje ndg zachowujgc
odpowiednic wykrecenie w
biodrach oraz prawidlows prace
stopy przy przechodzeniu z pozycji
do pozycji.

Poprawnos¢ wykonanych
dziatan.

Uczen potrafi nazwac kazda
pozycjg oraz ¢wiczenie.

Rézne formy fitmessowe zwigzane z
muzyks:

- aero-dance : podstawowe kroki oraz
krotkie choreografie

- step : krotkie choreografie z
wykorzystaniem przyboru.

Swobodne i dokfadne wykonanie
podstawowych krokoéw z poznanych
form ftitnessowych.

Laczenie poznanych krokéw w
krétkie choreografie,
Wykorzystanie przyboru do
zwigkszenia intensywnosci zajec.

Pomystowo$é, poprawnosé
wykonanych dziatan.

Uezen potrafi nazwaé kroki z
poznanych form fitnessowych.
Uczen potrafi przygotowad
wiasng choreografie bazujac na
poznanych elementach.

Cwiczenia rozwijajace sprawnosé
ruchowa:

- marsz : na palcach, na pigtach, imitujac
Zwierzgta

- bieg o roznej intensywnoscei i w rdznych
kierunkach

- podskoki

- pokonywanie przeszkod

- Cwiczenia rOwnowazne

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
¢wiczenia. Zna nazwy
poszczegolnych éwiczen.

Techniczna poprawno$é
wykonywanych ¢wiczen,

“¥
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Etap
edukacyjny
Klasy:

I-V szkola
ponadpodsta
wowa

Podstawy baletu jako wprowadzenie do
tanca:

- Cwiczenia na parkiecie: demi plie,
grand plie, releve, passe, battement
tendue, battement tendue jete, battements
frappe, grand battement,

- port de bra - kombinacje przejs¢ w
ustawieniach rgk i nog

- proste aranzacje baletowe,

Wykonuje poprawnie technicznie
¢wiczenia na parkiecie,

Odpowiednio napina partie migsniowe
przy kazdym éwiczeniu,

Zna terminologie.

Poprawnie technicznie wykonuje
kombinacje port de bra zadane przez
nauczyciela.

Swobodnie 1 doktadnie wykonuje
Cwiczenia na parkiecie oraz proste.
aranzacje baletowe zadane przez
nauczyciela.

Poprawnie taczy elementy ze oba
tworzge wilasne zestawy éwiczen,

Poprawnos¢ wykonanych
dziatan.

Poprawne nazewnictwo
cwiczen.

Rézne formy fitnessowe zZwigzane z
muzyka:

- hi- lo : podstawowe kroki i krotkie
choreografie

- zumba : podstawowe kroki i krotkie
choreografie

- pilates : podstawowe ¢wiczenia

- tabata

Poprawnie wykonuje podstawowe kroki
z danej formy fitnessowej.

Poprawnie wykonuje choreografic w
danej formic fitnessowej.

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia z
zakresu pilates.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
¢wiczenia zadane przez
nauczyciela,

Poprawnie faczy poznane kroki we
wilasne choreografie.

Zna nazewnictwo poszczegdlnych
Cwiczeil oraz ich cel.

Pomystowos¢ i poprawnogé
techniczna wykonanych dziatas.

Poprawna terminologia.

Cwiczenia relaksujgce - oddechowe i
stretchingowe.,

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia.

Swobodnic i doktadnie wykonuje
¢wiczenia skupiajac sie na
oddechu,

Poprawnos¢ wykonanych
dziatan.




2. Cheerleading

1

Tance nowoczesne

nauka podstawowych elementow tj. piruetow i skokow tanccznych wykorzystywanych w roznych technikach tanecznych,
¢wiczenia ogolnorozwojowe przy muzyce - uktady taneczne w oparciu o styl disco,

nauka krokéw do réznych typow muzyki - zabawa w stylu country /’line dance”/,

nauka podstawowych elementow tanecznych i budowanie choreografii w stylu hip —hop,

nauka podstawowych elementéw i budowanie choreografii w stylu jazz,

¢wiczenia relaksacyijne przy muzyce,

inne formy taneczne — broadway jazz, taniec wspolczesny,

partnerowania i podnoszenia taneczne.

W zakresie wiadomosci: Uczen:

1) Wie czym r6zni sie wykonanie piruetow i skokow w roznych technikach tanecznych.
2) Zna rézne rodzaje éwiczen ogdlnorozwojowych do muzyki.

3) Zna podstawowe kroki wykorzystywane w choreografiach stylu country.

4) Zna podstawowe elementy z techniki tafica hip hop.

5) Zna podstawowe elementy z techniki tafica jazz,

6) Zna ¢wiczenia relaksacyjne.

7) Zna inne rodzaje form tanecznych.

8) Zna réznice miedzy partnerowaniami a podkoszeniami.
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W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) Potrafi
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Potrafi

Potrafi

prawidtowo wykonaé piruety oraz skoki taneczne w roznych technikach.
Potrafi prawidlowo wykona¢ éwiczenia ogolnorozwojowe do muzyki.

Potrafi prawidtowo wykona¢ podstawowe koki w stylu country.

Potrafi prawidlowo wykonaé podstawowe elementy z techniki tafica hip hop.
taczy¢ poznane elementy z techniki tatica hip hop w krotka etiude taneczng.
Potrafi prawidlowo wykona¢ podstawowe clementy z techniki tafca jazz.

taczy¢ poznane elementy z techniki tafica Jazz w krotka etiude taneczna.
Potrafi faczy¢ poznane kroki w stylu country w krétka etiude taneczng.

Potrafi prawidlowo wykonaé éwiczenia relaksacyjne.

10) Potrafi prawidiowo wykonywaé partnerowania i podnoszenia taneczne.

Lp

Tresci nauczania

Opis zaloZonych osiggnieé¢ ucznia
- trening ukierunkowany

Opis zaloZonych osiagnieé

ucznia - trening specjalistyczny

Kryteria oceny

—

piruetéw - formy zabawowe /chodzenie
na palcach, pozycja bociana, obroty w
miejscu/.

nauczyciela i wykonuje éwiczenia.

1 I etap Cwiczenia przygotowawcze do skokdow Swobodnie i doktadnie nasladuje Pomystowo$é, poprawnosé
edukacyjny tanecznych - podskoki, przeskoki, skoczki nauczyciela i wykonuje éwiczenia. wykonanych dziatan.
Klasy: Jednonoz, skoki obunéz.

I-11I szkola ;
2 podstawowa | CWwiczenia przygotowawceze do nauki Swobodnie i doktadnie nasladuje Pomyslowo$é, poprawnosé

wykonanych dziatan.




—

1 IT etap Nauka podstawowych elementéw 1. Poprawnie wykonuje pojedyncze piruety | Swobodnie i doktadnie wykonuje Poprawnos¢ techniczna 1_
edukacyjny piruetow i skokow tanccznych Zaréwno z techniki tafica klasycznego poznane clementy., wykonanych dziatan,
Klasy: wykorzystywanych w roznych Jak i jazzowego. Potrafi nazwac kazdy element,
1V - VIII technikach tanecznych klasyka i jazz/: Poprawnie wykonuje skoki taneczne w
szkola - pojedyncze piruety technice tanca klasycznego i Jazzowego.
podstawowa | - skok pas de chat

- skok potszpagatwy
- grand jete
2 Cwiczenia ogolnorozwojowe przy Poprawnie wykonuje podstawowe kroki Swobodnie i doktadnie wykonuje Poprawnos¢ techniczna
muzyce - uktady taneczne w oparciu o z techniki tanca disco dance. podstawowe kroki, wykonanych dziatan.
styl disco,
Swobodnie taczy kroki we wiasne
choreografie.
3 Nauka krokow do roznych typow Poprawnie wykonuje podstawowe kroki Swobodnie i dokltadnie wykonuje Poprawnosé techniczna
muzyki: taneczne we wszystkich kierunkach. podstawowe kroki. wykonanych dziata.
- zabawa w stylu country - nauka “line
dance”. Potrafi tyczyé poznane kroki w
choreografic “line dance”,
! I Etap Nauka krokow tanecznych i budowanie Poprawnie wykonuje podstawowe kroki | Swobodnic i doktadnic wykonuje Poprawnos¢ techniczna
edukacyjny choreografii w stylu hip —hop, wybrane tancczne danego stylu. podstawowe kroki z techniki tafica wykonanych dziatan,
elementy choreograficzne. Hip Hop.
Klasy:
Poprawnie nazywa kroki,
I-V szkola
ponadpedsta Potrafi tgczyé poznane koki w krotkg
wowa

choreografic

i
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-taniec wspotczesny;
Poprawnie wykonuje elementy z tafica

wspolczesnego.

technik.

Poprawnie taczy je w choreografie.

Cwiczenia relaksacyjne przy muzyce. Poprawnie wykonuje éwiczenia Swobodnie i doktadnie wykonuje Poprawnosé techniczna
rozciggajgce . zadane przez nauczyciela éwiczenia. wykonanych dziatan.
Kontroluje swoje ciato by prawidtowo
pracowac.
Nauka innych form tanecznych Poprawnie wykonuje podstawowe kroki Swobodnie 1 doktadnie wykonuje Poprawnos¢ techniczna
— Broadway jazz, taneczne z techniki tanca Broadway jazz podstawowe elementy z nowych wykonanych dziatan.

4 Nauka réznych partnerowan w Poprawne wykonanie réznych Swobodnie i doktadnie wykonuje Poprawnos¢ techniczna
dwojkach. partnerowan. partnerowania z drugim uczniem. wykonanych dziatan.
3 Nauka réznych podnoszen tanecznych: Poprawnie wykonuje podnoszenia Swobodnie i dokladnie wykonuje Poprawnosé techniczna
- wdwdjkach taneczne, podane przez nauczyciela wykonanych dziatan,
- wtrdjkach podnoszenia.
- wczworkach
% - w pigtkach Dba o bezpieczenstwo podnoszonego.
2) Cheerleading i praca z przyborem /Performance cheer/
® poznanie i doskonalenie elementow choreografii charakterystycznych dla cheerleadingu (arm motion i skoki cheer),
® poznanie i doskonalenie elementéw choreografii cheerleaders - szpagaty 1 wymach,
® wykorzystanie elementow charakterystycznych dla cheerleadingu do tworzenia kombinacji,
¢ wykorzystywanie réznych technik tanecznych w budowaniu choreografii cheerleaders,
® budowanie uktadow tanecznych w oparciu o przepisy konkurencji performance cheer (prezentacje konkursowe),
L]

praca z przyborem — pompony,
wybrane elementy akrobatyczne w budowaniu prezentacji konkursowych.

AA
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W zakresie wiadomosci: Uczeni:

1) Zna podstawowe ustawienia arm motion.

2) Znarozne rodzaje skokéw cheer.

3) Znarézne rodzaje szpagatow.

4) Znardzne rodzaje wymachow.

5) Zna przepisy konkurencji performance cheer obowigzujace w Polsce, Europie i na Swiecie.

6) Wie jakie elementy akrobatyczne mogg by¢ wykorzystane w budowaniu prezentacji konkursowych.
7)  Zna kartg s¢dziowska i komponenty znajdujace si¢ na niej.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) Potrafi prawidlowo zaprezentowaé rozne rodzaje arm motion oraz uwlozy¢ z nich kombinacje.

2) Potrafi prawidlowo wykonaé skoki cheer, szpagaty oraz wymachy.

3) Potrafi stworzy¢ kombinacje z wykorzystaniem powyzszych elementow.

4) Potrafi pracowa¢ z pomponami w prawidlowej technice arm motion.

5) Potrafi prawidiowo wykonaé dozwolone elementy akrobatyczne.

6) Potrafi zbudowaé zgodna z przepisami choreografig, dostosowang do wieku, umiejetnosci i mozliwosci.
7) Umie wykona¢ elementy zawarte w tej choreografii.

Lp. Tresci nauczania Opis zaloZonych osiggni¢é ucznia - | Opis zalozonych osiagni¢¢ ucznia | Kryteria oceny
trening ukierunkowany - trening specjalistyczny
| I etap Gry i zabawy skocznosciowe. Swobodnie wykonuje ¢wiczenia. Aktywno$¢ podczas zajec.
edukacyjny Chetnie uczestniczy w grach i
Klasy: zabawach,

24

i ®




I-I1T szkola
podstawowa

Cwiczenia rozeiagajace .

Swobodnic i doktadnie nasladuje
nauczyciela i wykonuje ¢wiczenia.

Poprawno$¢ wykonania i
Zaangazowanie,

II etap
edukacyjny

Klasy

IV - VIII
szkola
podstawowa

Poznanie i doskonalenie clementéw
choreografii charakterystycznych dla
cheerleadingu:

—arm motion : touch down, high V,
low V, T, broken T, daggers, punch,
K, L, diagonal, cheerio, box, muscle
man.

- skoki cheer : straight Jjump. start
Jump, tuck jump, hurdler, herkie, toe
touch, pike,

Poprawnie wykonuje arm motion.
Zna nazewnictwo arm motion.
Poprawnie wykonuje skoki cheer.

Zna nazewnictwo skokéw cheer.

Swobodnie i dokladnie wykonuje
arm motion i swobodnie tyczy je w
kombinacje.

Poprawnie wykonuje skoki cheer.

Poprawnos¢ techniczna
wykonanych dziatan.

Poznanie i doskonalenie elementdw
choreografii cheerleaders:

- 8Zpagaty

- wymachy

Poprawnie wykonuje szpagaty i
rézne rodzaje wymachow
pokazujyc rozciggnigcie.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
poznane clementy,

Samodzielnie uklada kombinacjg¢
wymachdw.

Poprawnos¢ techniczna
wykonanych dzialaf.

Tworzenie kombinacji z poznanych
elementow charakterystycznych dla
cheerleadingu.

Poprawnie taczy poznane elementy
w krotkie kombinacje.

Swobodnie uktada wilasne
kombinacje i je wykonuje.

Pomystowoéé i poprawno
wykonywanych dziataf.

¢

Wykorzystywanie réznych technik
tanecznych w budowaniu
choreografii cheer.

S

Poprawnie wykonuje elementy z
roznych technik tanecznych

Swobodnie i doktadnie wykonuje
choreografie.

Pomystowosé i poprawnosé
wykonanych dziatan.




—

potgczone z elementami
cheerleadingu.

Potrafi samemu potgczyé elementy
z roznych technik wraz z
elementami cheerleadingu.

Nauka pracy z przyborem —
pompony

Poprawnie wykorzystuje pompony.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
elementy z uzyciem pomponow.

Pomystowos¢ i poprawnosé
wykonanych dziatan.

IIT Etap
edukacyjny

Klasy:

I-V szkola
ponadposta
wowa

Wykorzystanie wybranych
elementéw akrobatycznych w

budowaniu prezentacji konkursowe;j:

- przerzut bokiem,
- przejscie w przod

Poprawnie wykonuje elementy wg
propozycji nauczyciela.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
clementy wg propozycji
nauczyciela i whasnej inwencji.

Swobodnie tgozy elementy
akrobatyczne z choreografig.

Pomystowos$¢ i poprawnosé
wykonanych dziatan.

Budowanie uktadow tanecznych w
oparciu o przepisy performance
cheer — prezentacje konkursowe.

Poprawnic wykonuje ¢wiczenia w
danej technice tanecznej i
choreografii wg pomyshu
nauczyciela,

Swobodnie i dokladnie wykonuje
¢wiczenia w dowolnej z
poznanych technik tanecznych wg
whasnego pomystu.

Zna obowigzujgce Przepisy
Turniejowe.

Pomystowoéé i poprawnosé
wykonanych dzialan.

Nauka pracy z przyborem —
wykorzystanie pomponéw przy
elementach akrobatycznych. Rozne
sposoby przekazywania pomponow
partnerowi.

Poprawnic wykonuje elementy z
pomponami.

Zna rézne sposoby przekazania
pomponow partnerowi.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
elernent akrobatczne z
pomponami.

Pomystowo$¢, poprawnoéé
wykonanych dzialan.




—

Swobodnie przekazuje pompony 14
partnerowi w spos6b podany przez
nauczyciela.

4 Tworzenie kombinacji z poznanych Poprawnie wykonuje kombinacje. Swobodnie uktada wtasne Pomystowo$¢ i poprawnosé
elementow charakterystycznych dla kombinacje i je wykonuje. wykonywanych dziatan.
cheerleadingu,

J

3) Cheerleading /Cheer/
® zapoznanie z zasadami bezpieczenstwa,
® poznanie i doskonalenie technik asekuracji,
® trening sitowy podstawa do wykonania prawidiowej techniki,
® nauka budowania stuntow,
® basket toss,
® nauka budowania piramid,
® wykorzystywanie roznych elementéw w budowaniu choreografii cheer.
W zakresie wiadomosci: Uczen:
1) Wie jakie obowigzujg zasady bezpieczenstwa podczas wykonywania danych éwiczen.
2) Zna rézne sposoby asekuracji i samoasekuracji.
3) Wie jakie éwiczenia i metody ¢wiczen sitowych ma wykonywa¢ aby wzmacniaé dane partie mi¢éniowe.
4) Zna technik¢ budowy stuntéw (BEGINNER, NOVICE).
5) Zna technikg budowy stuntow (INTERMEDIATE, ADVANCED).
6) Zna technike budowy stuntow (ELITE, PREMIER).
7) Zna elementy z ktérych sklada si¢ basket toss. Zna technike wykonania kazdego elementu.
8) Zna przepisy i zasady bezpieczenstwa budowy i rozbudowy piramid w zaleznosci od ich stopnia zaawansowania i levelu.
9) Zna przepisy obowigzujace w danym levelu, zna karte sedziowska i Jej komponenty.
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W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) Prawidtowo stosuje zasady bezpieczenstwa podczas wykonywania danych éwiczen.
2) Stosuje prawidlowe sposoby asekuracji i samoasekuracji.
3) Potrafi samodzielnie utozy¢ i zaplanowa¢ trening sitowy.

4) Potrafi prawidlowo technicznie zbudowaé
5) Potrafi prawidlowo technicznie zbudowaé
6) Potrafi prawidtowo technicznie zbudowaé
7) Potrafi w prawidlowy sposob wykonac basket toss oraz ¢wicz

8) Potrafi samodzielnie utozy¢ choreografic

9) Potrafi zbudowaé zgodng z przepisami ch

tej choreografii.

oreografie,

stunt level 1, level 2 (BEGINNER, NOVICE).

stunt level 3, level 4 ( INTERMEDIATE, ADVANCED).
stunt level 5, level 6 (ELITE, PREMIER).
enia przygotowujace do prawidlowego wykonania tego elementu.
prostej piramidy stosujac wszystkie przepisy obowigzujace w danym levelu,
dostosowang do wieku, umiejgtnosci i mozliwosci zawodnikow. Umie wykona¢ elementy zawarte w

Lp

Tresci nauczania

Opis zalozonych osiagnie¢ ucznia
- trening ukierunkowany

Opis zaloZzonych osiggnieé
ucznia - trening specjalistyczny

Kryteria oceny

L. I etap
edukacyjny
Klas:
[-IIT szkota
podstawowa

Pozycje Flyera w stuntach:
- coupie

- liberty

- hill stretch

- scale

- 5COrpio

- bow and arrow

- needle

Flyer zna i potrafi wykonywaé
¢wiczenia rozciggajace pozwalajace
uzyskac poprawne pozycje Flyera w
stuntach.

Prawidtowo wykonuje pozycje
stojgc na ziemi.

Zwraca szczegolng uwage na
prawidlowo technicznie utozone
rece.

Pracuje nad brakami w
najtrudniejszych elementach,
Poprawnie wykonuje éwiczenia wg
instrukeji nauczyciela.

Prawidlowe utozenia ciata w
pozycjach Flyera
Pomystowo$¢ w tgczeniu
roznych ustawien rak
podczas wykonywania
stuntow.

Umiejgtnos¢ pokazania i
nazwania pozycji Flyera.
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- Stunty - podstawowa technika
budowy i rozbudowy stuntow
beginner (Iv.1) i novice (lv. 2).
Rozne rodzaje stuntow (stunty na
Jjednej i na 2 nogach).

- Floor stunts,

- ground level stunts,

- waist level stunts,

- prep level stunts,

- extended two legs stunts
(BEGINNER, NOVICE),
-kotyska,

- dozwolone twisty w stuntach.

Wykonuje poprawnic technicznic
stunty na poziomie beginner i
novice.

Wykonuje poprawnie technicznie

rozne rodzaje wejsc i zejs¢ ze stuntu,

Flyer odpowicdnio napina partie
mig$niowe konieczne do wykonania
swojego zadania.

Wykonuje poprawnie technicznie
multi base stunty, single base
assisted stunty na poziomie lv. 1
oraz lv, 2.

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia wg
instrukcji nauczyciela.

Prawidlowo pod nadzorem
nauczyciela potrafi asekurowaé
wspoléwiczacych.

Dba o bezpieczenstwo zaréwno
swoje jak i innych ¢wiczgeych
uczniow.

Pomyslowosc w
zastosowaniu roznego
rodzaju wejsé i zejs¢
stuntach.

znajomosc roznego rodzaju
stuntéw, umiejetnosce
nazwania poszczegolnych ze
wzgledu na liczbg baz.
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Basket toss:

-odpowiednim ustawienie ciata i
rak baz,

-¢wiczenia przygotowujace do
wykonania basket toss,

- show and go (rakieta),

- straight ride (basket toss),

Prawidtowo wykonuja zejscie Flyera
do kotyski.

Flyer potrafi przyjgé prawidtowa
pozycjg ciata podczas fazy lotu.

Prawidtowo pod nadzorem
nauczyciela potrafi asekurowaé
wspotéwiczgeych.

Dba o bezpicczenstwo zarbwno
swoje jak i innych éwiczgcych
uczniow,

Doktadno$é¢ wykonywanych
cwiczen.

Dbanie o bezpieczenstwo i
prawidtowa asekuracja.

Piramidy:

- budowa i rozbudowa piramid.

- odpowiednie potgczenia stuntow
w piramidy

- ustawienia Flyeréw w pozycjach
i wysokosciach dozwolonych w Iv.
lilv.2

-tranzycje w piramidach beginner i
novice

Prawidtowo, pod nadzorem
nauczyciela buduje i rozbudowuje
piramide.

Potrafi zastosowac tranzycje
odpowiednig do trudnosci piramidy.

Wykonuje zmiany w odpowiednim
tempie (na liczenie).

Prawidlowo pod nadzorem
nauczyciela potrafi asekurowa¢
wspotéwiczacych.

Wykonywanie elementéw w
odpowiednim tempie i czasie
(na liczenie).

Pomystowos$¢ w tworzeniu
tranzycji (zmian ustawienia
Flyerow).




Dba o bezpieczenstwo zarowno
swoje jak i innych ¢wiczgeych
uczniow,

Choreografia

-taczenie réznych poznanych
stuntow, wejsc i zejéé.
-wykonywanie prostych piramid w
odpowiednim tempie.
-kombinacje poznanych
elementow.

Laczy podstawowe elementy
stuntow (wejscie, odpowiedni

pozycje Flyera w gorze oraz zejscie).

Z pomocy, asekuracjg i liczeniem
nauczyciela wykonuje elementy
piramidy w odpowiednim tempie.

Prawidtowo pod nadzorem
nauczyciela potrafi asekurowac
wspotéwiczacych.

Dba o bezpieczenstwo zarowno
swoje jak i innych ¢wiczgcych
uczniow,

Zbudowanie prawidtowego
stuntu z uwzgl¢dnieniem
odpowiedniego wejscia i
zej$cia.
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IT Etap
edukacyjny
Klasy
IV -V
szkola
podstawowa

Pozycje Flyera w stuntach
- coupie,

- liberty,

- hill stretch,

- scale,

- Scorpio,

- bow and arrow,

- needle.

Flyer zna i potrafi wykonywa¢
¢wiczenia rozciggajace pozwalajgce
uzyskac poprawne pozycje Flyera w
stuntach. Wykonuje je
systematycznie poprawiajgc swojg
gibkos¢. Dba o bezpieczenstwo
podczas wykonywania ¢wiczen
rozciggajacych,

Prawidtowo wykonuje pozycje
stojac na podlodze.

Zwraca szczegolng uwage na
prawidlowo technicznie utozone
rgce.

Pracuje nad brakami technicznymi w
najtrudniejszych elementach
(scorpio, bow and arrow, needle).
Poprawnie wykonuje ¢wiczenia wg
instrukcji nauczyciela

Prawidtowo potrafi asekurowac
wspotéwiczacych.

Dba o bezpieczenstwo zaréwno
swoje jak i innych ¢wiczgcych
uczniow.

Prawidtowo wykonuje pozycje
stojgc na stuncie na wysokogci
prep oraz extention.

Odpowiednio napina ciato podczas
wykonywania pozycji na stuncie.

Bazy odpowiednio reagujg na
zachwiania Flyera podczas gdy
jest w gorze,

Techniczna poprawnogé
wykonanych elementow.

- Stunty - podstawowa technika
budowy i rozbudowy stuntow

[ntermediate (lv. 3) i Advance (lv.

4).

Wykonuje poprawnie technicznie
stunty na poziomic Intermediate i
Advance.

Wykonuje roznorodne zejscia
dozwolonymi rotacjami
(twisting, flips).

Techniczna poprawnosé
wykonanych clementow.,
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Rézne rodzaje stuntow:
-prep level stunts,

- extended stunts,

- rotacje (twisting, full ups),
- rotacje (flips),

- inverted stunts,

Wykonuje poprawnie technicznic

rozne rodzaje wejsé i zej$é ze stuntu.

Flyer odpowiednio napina partie
mig$niowe konieczne do wykonania
swojego zadania.

Wykonuje poprawnie technicznie
multi base stunty, single base stunty,
partner stunty na poziomie lv. 3 oraz
lv. 4,

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia wg
instrukeji nauczyciela.

Prawidtowo potrafi asekurowac
wspoléwiczacych,

Dba o bezpieczenstwo zarowno
swoje jak i innych ¢wiczacych
uczniow,

Wykonuje réznorodne wejécia
dozwolonymi rotacjami - full ups.

Wykonuje tumblingowe wejécia
na stunt,

Wykonuje toss to hands.

Wykonuje wszystkie ¢wiczenia w
odpowiednim tempie i czasie
(timing).

Potrafi wyeksponowaé akcenty w
muzyce.

Wykonuje stunty wspolnie z
innymi éwiczacymi (kilka stuntéw
w jednym czasie).

Basket toss:
- straight ride (pretty lady),
- poziomka,

Flyer potrafi przyjaé¢ prawidtowa
pozycjg ciata podczas fazy lotu.

Flyer wykonuje poprawne
technicznie wejécie do koszyka
oraz zatrzymuje si¢ w

Techniczna poprawnosé
wykonanych elementéw.

- pike, Bazy - wykonuje pionowy wyrzut odpowiedniej pozycji do
- boll x, Flyera w gore (rowny deep) bezpiecznego wytapania w
- pike split, kotysce.
p p y N
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- twist,
- kick twist.

Wzmacnia odpowicdnic partie
mig$niowe potrzebne do wykonania
basket toss.

Prawidlowo potrafi asekurowac
wspotéwiczgeych.

Dba o bezpieczenstwo zaroéwno
swoje jak i innych ¢wiczgcych
uczniow.

Bazy odpowiednio poprawnie
ustawiajg si¢ przed wyrzutem
(plecy, nogi, odlegtosci). Koryguja
biedy powstate przy
nieprawidlowym wyrzucie.

Stosuje réznego rodzaju techniki
pozwalajace uzyskac odpowiedniy
wysokos¢ podczas lotu Flyera.

Flyer - wykonuje wszystkie
dozwolone w lv. 3 i 4, sztuczki w
powietrzu.

Piramidy

-budowa i rozbudowa piramid.

- odpowiednie potgczenia stuntow
w piramidy

- ustawienia Flyerow w pozycjach

I wysokosciach dozwolonych w lv.

3ilv. 4

-tranzycje w piramidach
Intermediate i Advance.
-rotacje w piramidach.

- pozycje odwrocone (inverted).

Prawidtowo, pod nadzorem
nauczyciela buduje i rozbudowuje
piramide.

Potrafi zastosowac tranzycjg

odpowiednig do trudnosci piramidy.

Wykonuje zmiany w odpowiednim
tempie (na liczenie).

Prawidtowo pod nadzorem
nauczyciela potrafi asekurowac
wspoléwiczacych.

Wykonuje tranzycje przechodzac
przez 3 pigtro piramidy dozwolone
w Iv Intermediate i Advanced.

Wykonuje elementy w
odpowiednim timingu.

Na biezaco koryguje popetnianc
bledy.

Wykonywane ruchy sg ostre i
odpowiednie do akcentow
muzycznych.

Techniczna poprawnosé
wykonanych elementow.

Pomystowosc w taczeniu
roznych clementow.
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Dba o bezpieczenstwo zaréwno Wykonuje twisty i rotacje
swoje jak i innych ¢wiczgcych odpowiednie do levelu w ktérym
uczniow. si¢ znajduje.
Choreografia Lgczy elementy stuntéw (wejscie, Buduje choreografig zawierajace Budowanie choreografii

-taczenie réznych poznanych
stuntow, wejsc i zejsé.
-przejscia pomi¢dzy réznymi
elementami choreografii.
-tgczenie réznych piramid za

pomocy odpowiednich tranzycji.

odpowiedni pozycje Flycra w gorze
oraz zejscie).

Wykonuje elementy piramidy w
odpowiednim tempie.

Wykonuje dozwolone rotacje i
przejscia w odpowiednim tempie,

Prawidlowo potrafi asekurowaé
wspotéwiczacych.

Dba o bezpieczenstwo zaréwno
swoje jak i innych ¢wiczgeych
uczniow,

wszystkie clementy oceniane w
karcie s¢dziowskiej.

Dostosowuje odpowiednie figury
w stuntach i piramidach do
akcentow w muzyce.

Znajduje dla zawodnikéw
odpowiednie role i prawidtowo
ustawia ich na macie.

zawierajgcej wszystkie
elementy zawarte karcie
sgdziowskigj.

I
Etap
edukacyjny
Klasy
I-V szkola
ponadpodsta
wowa

Pozycje Flyera w stuntach:
- coupie,

- liberty,

- hill stretch,

- scale,

- scorpio,

- bow and arrow,

- needle.

Flyer zna i potrafi wykonywaé
¢wiczenia rozciggajace pozwalajace
uzyska¢ poprawne pozycje Flyera w
stuntach. Wykonuje je
Systematycznie poprawiajac swojg
gibkos¢. Dba o bezpieczenstwo
podczas wykonywania ¢wiczen
rozciggajgeych.

Prawidtowo wykonuje pozycije
stojge na stuncie na wysokosci
extention.

Odpowiednio napina ciato podezas
wykonywania pozycji na stuncie.

Techniczna poprawnogé
wykonanych elementow.
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Prawidtowo wykonuje pozycje
stojac na podlodze.

Zwraca szczeg6lng uwage na
prawidtowo technicznie utozone
rece.

Pracuje nad brakami technicznymi w
najtrudniejszych elementach
(scorpio, bow and arrow, needle).
Poprawnie wykonuje ¢wiczenia wg
instrukeji nauczycicla.

Prawidtowo potrafi asekurowa¢
wspoléwiczacych.

Dba o bezpieczenstwo zaréwno
swoje jak i innych éwiczaeych
uczniow.,

Bazy odpowicdnio reaguja na
zachwiania Flyera podczas gdy
Jjest w gbrze.

Bazy potratig wykonywagé i
asekurowac roznorakie wejscia i
zejscia ze stuntu.

Potrafi wejs¢ i zej$¢ ze stuntu
réznymi zej$cia (full, twist, duble
twist, inne).

Stunty - podstawowa technika
budowy i rozbudowy stuntow
beginner (lv. 5) i novice (lv. 6).
Rozne rodzaje stuntdw (stunty na

Jednej i na 2 nogach)

- extended stunts,

- single base stunt,

- partner stunts,

- rotacje (twisting, full ups),

- rotacje (flips),

- inverted stunts.

Wykonuje poprawnie technicznie
stunty na poziomie v, 5, Iv. .6

Wykonuje poprawnie technicznie
rozne rodzaje wejs¢ i zej$é ze stuntu
(W tym wejscia i zajgcia zawierajace
rotacje).

Flyer odpowiednio napina partie
migsniowe konieczne do wykonania
swojego zadania.

Wykonuje roznorodne zejscia
dozwolonymi rotacjami
(twisting, flips).

Wykonuje réznorodne wejscia
dozwolonymi rotacjami - full up
itp.

Wykonuje tumblingowe wejscia
na stunt.

Techniczna poprawnoéé
wykonanych elementéw,




Wykonuje poprawnie technicznie
multi base stunty, single base stunty,
partner stunty na poziomie lv.5 oraz
lv.6.

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia wg
instrukcji nauczyciela.

Prawidlowo potrafi asekurowaé
wspotéwiczaeych.

Dba o bezpieczenstwo zardéwno
swoje jak 1 innych ¢wiczacych
uczniow.

Wykonuje toss to hands.

Wykonuje wszystkie ¢wiczenia w
odpowiednim tempie i czasie
(timing).

Potrafi wyeksponowac akcenty w
muzyce.

Wykonuje stunty wspdlnie z
innymi ¢wiczgcymi. (kilka
stuntow w jednym czasie).

Basket toss:

- straight ride (pretty lady),
- poziomka,

- pike,

- boll x,

- pike split,

- double twist,

- double kick twist.

Flyer potrafi przyjaé¢ prawidtowa
pozycje ciata podczas fazy lotu.

Bazy - wykonuje pionowy wyrzut
Flyera w gorg (réwny deep).

Bazy potrafia si¢ prawidlowo
ustawi¢ po wykonaniu wyrzutu (do
ztapania).

Wzmacnia odpowiednie partie
migsniowe potrzebne do wykonania
basket toss.

Flyer wykonuje poprawne
technicznie wejscie do koszyka
oraz zalrzymuje sig w
odpowiedniej pozycji do
bezpiecznego wytapania w
kotysce.

Bazy odpowiednio poprawnie
ustawiajg si¢ przed wyrzutem
(plecy, nogi, odlegtosci). Koryguja
btedy powstate przy
nieprawidtowym wyrzucie.

Techniczna poprawnosé
wykonanych elementow.
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Prawidlowo potrafi asekurowaé
wspotcwiczacych.

Dba o bezpieczenstwo zarowno
swoje jak 1 innych ¢wiczgcych
uczniow.,

Stosuje roéznego rodzaju techniki
pozwalajace uzyska¢ odpowiednig
wysoko$é podczas lotu Flyera.

Flyer - wykonuje wszystkie
dozwolone w Iv. 5 1 6, rotacje i
sztuczki w powietrzu.

Piramidy:

- budowa i rozbudowa piramid,

- odpowiednie polgczenia stuntow
w piramidy,

- ustawienia Flyeréw w pozycjach

1 wysokosciach dozwolonych w lv.

Silv. 6,

-tranzycje w piramidach elite i
premier,

-rotacje w piramidach,

- pozycje odwrocone (inverted).

Prawidlowo, pod nadzorem
nauczyciela buduje i rozbudowuje
piramidg.

Potrafi zastosowac tranzycj¢

odpowiednia do trudnosci piramidy.

Wykonuje zmiany w odpowiednim
tempie (na liczenie).

Prawidlowo pod nadzorem
nauczyciela potrafi asekurowac
wspotéwiczacych.

Dba o bezpieczenstwo zaréwno
swoje jak i innych ¢wiczacych
uczniow.

Wykonuje tranzycje przechodzac
przez 3 pigtro piramidy dozwolone
w elite i premier.

Buduje piramidy 3 pictrowe
dozwolone w premier.

Wykonuje elementy w
odpowiednim timingu.

Na biezgco koryguje popelniane
bledy.

Wykonywane ruchy sg ostre i
odpowiednie do akcentow
muzycznych.

Wykonuje twisty i rotacje
odpowiednie do levelu w ktdérym
si¢ znajduje.

Techniczna poprawno$¢
wykonanych elementow.

Pomystowos¢ w fgczeniu
roéznych elementow.
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Choreografia:

-faczenie roznych poznanych
stuntow, wejsc i zejsc.
-przejscia pomigdzy réznymi
elementami choreografii.
-faczenie roznych piramid za

pomocg odpowiednich tranzycji.

Laczy elementy stuntow (wejscic,
odpowiedni pozycje Flyera w gorze
oraz zejscie).

Wykonuje elementy piramidy w
odpowiednim tempie.

Wykonuje dozwolone rotacje 1
przejscia w odpowiednim tempie.

Prawidtowo potrafi asekurowac
wspoléwiczacych.

Buduje choreografi¢ zawicrajgce
wszystkie elementy oceniane w
karcie sgdziowskiej.

Dostosowuje odpowiednie figury
w stuntach i piramidach do
akcentéw w muzyce.

Znajduje dla zawodnikow
odpowiednie role i potrafi

prawidtowo ustawi¢ ich na macie.

Budowanie choreografii
zawierajace] wszystkie
elementy zawarte karcie
sedziowskiej.

Dba o bezpieczenstwo zardwno
swoje jak i innych éwiczgeych
ucznidéw.

4)

Akrobatyka - tumbling (element choreografii cheerleaders)
Cwiczenia przygotowawcze do nauki elementéw akrobatycznych: éwiczenia ksztattujace gibkosc, zwinnoéé, sitg, koordynacje ruchows.
Nauka i doskonalenie akrobatycznych elementow gibkosciowych (mostek, szpagat).
Nauka i doskonalenie indywidualnych elementow rownowazno-sitowych (waga, poziomka, stanie na glowie i na rekach).
Nauka i doskonalenie skokow choreograficznych — skok nozycowy, pot szpagatowy, szpagatowy.
Nauka i doskonalenie indywidualnych elementéw zwinno$ciowo-akrobatycznych: przewroty, przerzut bokiem, przejécie w przod i tyt.
Podstawowe ¢wiczenia zespotowe: dwajkowe, trojkowe, czworkowe.
Nauka i doskonalenie przerzutu bokiem\rundaka.
Nauka i doskonalenie przerzutu w przod i tyt.
Nauka i doskonalenie salta w przod i tyt.



® Nauka tgczenia poznanych elementow w $ciezki tumblingowe.
e Zapoznanie z przepisami obowigzujgcymi w rdéznych dywizjach i konkurencjach z zakresu tumblin gu.

W zakresie wiadomosci: Uczen:

1) Zna ¢wiczenia przygotowawcze do nauki elementow akrobatycznych.

2) Wie jak prawidlowo wykona¢ elementy gibkosciowe.

3) Wie jak prawidtowo wykonaé elementy rownowazno-sitowe.

4) Zna rodzaje skokow.

5) Zna rodzaje elementow akrobatycznych.

6) Zna podstawowe ¢wiczenia zespotowe.

7) Zna przepisy dotyczace elementow tumblingu w poszczegolnych dywizjach i konkurencjach.

W zakresie umiejetnosei. Uczen:

1) Potrafi prawidiowo wykona¢ ¢wiczenia przygotowawcze do nauki elementéw akrobatycznych.
2) Potrafi prawidlowo wykona¢ elementy gibkosciowe.

3) Potrafi prawidtowo wykonaé elementy rownowazno-sitowe.

4) Potrafi prawidlowo wykonaé rézne skoki.

5) Potrafi prawidtowo wykona¢ elementy akrobatyczne majgce staty kontakt z podtozem.

6) Potrafi prawidlowo wykona¢ ¢wiczenia zespotowe.

7) Potrafi prawidlowo wykona¢ elementy akrobatyczne.

8) Potrafi tgczy¢ poznane elementy w $ciezke tumblingowa.

9) Potrafi zbudowac zgodna z przepisami choreografig, dostosowana do wieku, umiejetnosci i mozliwoséci zawodnikéw. Umie wykonaé elementy zawarte w

tej choreografii.



Tresci nauczania

Opis zalozonych osiagnieé ucznia
- trening ukierunkowany

Opis zaloZzonych osiagnieé
ucznia - trening specjalistyczny

Kryteria oceny

I etap
edukacyjny

Klasy:

I-11T szkola
podstawowa

Cwiczenia ksztaltujgce:
- gibkos¢,

- ZWinnos¢,

- site,

- koordynacjg¢ ruchowa.

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia
zadane przez nauczyciela.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
cwiczenia.

Pomystowos¢, poprawnosé
wykonanych dziatan.

Nauka i doskonalenie
gimnastycznych elementow
gibkosciowych tj. :

- ¢wiczenia z przyborami,

- ¢wiczenia wolne,

- ¢wiczenia z partnerem.

Poprawnie wykonuje éwiczenia
zadane przez nauczyciela.
Wspolpracuje z partnerem przy
wykonywaniu ¢wiczen. Potrafi
wykorzystaé przybory.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
¢wiczenia samodzielni, z
partnerem oraz przy uzyciu
przyboru.

Pomystowosc, poprawnosé
wykonanych dziatan.

Nauka i doskonalenie
indywidualnych elementow
réwnowazno-sitowych:

- waga,

- poziomka,

- stanie na glowie,

- stanie na rgkach.

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia przy
asekuracji nauczyciela hub partnera.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
¢wiczenia zardwno przy $cianie, z
partnerem jak i samodzielnie.

Pomystowosc, poprawnosé
wykonanych dziatan.

Nauka 1 doskonalenie
indywidualnych elementow

zwinnosciowo-akrobatycznych:

- przewroty w przod,

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia przy
asekuracji nauczycicla lub partnera.

Swaobodnie i dokfadnie wykonuje
¢wiczenia.

Pomystowo$é, poprawnosc
wykonanych dziatan.




~—
-—
1
|

- przewroty w tyt,
- przerzut bokiem.

I Etap Nauka i doskonalenie przejscia w | Poprawnie wykonuje wszystkie Swobodnie i doktadnie technicznie | Poprawno$¢ techniczna,
edukacyjny | przod i tyl, elementy techniczne éwiczenia wykonuje ¢wiczenia. ptynnos¢ wykonanych
Klasy: (stanie na rekach, przejécie do dziatan.
mostka),
IV-VIII
szkota Nauka i doskonalenie przerzutu Poprawnie wykonuje wszystkie Swobodnie i doktadnie Poprawnosc techniczna,
podstawowa | 1 1iem\rundak. elementy techniczne ¢wiczenia technicznie wykonuje ¢wiczenia. | plynnoé¢ wykonanych
(stanie na rgkach, rotacje w pasie dziatan,
biodrowym).
Nauka i doskonalenie skokow Poprawnic wykonuje wszystkie Swobodnie 1 doktadnie wykonuje | Pomystowo$é, poprawnoéé
choreograficznych elementy techniczne ¢wiczenia ¢wiczenia. wykonanych dzialan.
- pol szpagatowy, (przygotowanie, pozycje w locie
- szpagatowy, oraz ladowanie).
- nozycowy /switch/.
I Cwiczenia zespolowe w: Poprawnie wykonuje ¢wiczenia wg. | Swobodnie i dokladnie wykonuje Pomystowosc, poprawnosé
Etap - dwdjkach, pomyshu nauczyciela. ¢wiczenia wg propozycji . wykonanych dziatan.
; - tojkach, nauczyciela i whasnej inwencji.
edukacyjny .
- czworkach.
Klasy:
Nauka i doskonalenie przerzutu w | Poprawnie wykonuje wszystkie Swobodnie i dokladnie technicznie | Poprawnosé techniczna,
-V szkola przod. elementy techniczne ¢wiczenia. wykonuje ¢wiczenia. ptynno$¢ wykonanych
ponadpodsta duislai
wowa




Nauka i doskonalenic salta w przod
ityl

Poprawnie wykonuje wszystkie
elementy techniczne ¢wiczenia.

Swobodnie i doktadnie technicznie
wykonuje ¢wiczenia.

Poprawnosc techniczna,
ptynnos¢ wykonanych
dziafan.

Nauka fgczenia poznanych
elementéw w $ciezki tumblingowe.

Poprawnie wykonuje wszystkie
elementy techniczne §ciezki.

Swobodnie i doktadnie technicznie
wykonuje ¢wiczenia oraz faczy
odpowiednio poszczegdlne
elementy w sSciezke.

Poprawnos¢ techniczna,
ptynnosé wykonanych
dzialan.

3. Kompetencje spoleczne,

Realizacja tego programu bgdzie miata wplyw na kompetencije spoteczne uczniéw poprzez integracje, wspotprace w grupie, budowanie zaufania i

poszanowanie zasady ,,Fair Play”.

Uzupetnieniem wyzej wymienionych elementéw programu bgdg tresci realizowane z podstawy programowej z danego etapu
edukacyjnego wybranej przez nauczyciela w szkole.
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V. Metody i formy

W nauczaniu nowych elementow technicznych oraz w procesie ich doskonalenia bedg stosowane nastepujgce metody, formy i zasady nauczania:

1. Metody nauczania stosowane w treningu:

zabawowa - zabawy integracyjne, eksperymentowanie prowadzace do wyzwolenia tworczych mozliwosci,
zadaniowa — praca metoda projektow,

problemowa — kreatywne poszukiwanie nowych rozwigzan ruchowych,

ruchowej ekspresji tworczej — odtwarzanic ruchem tresci, nastrojow, uczugé,

2 Metody nauczania ruchu:

syntetyczna — nauka technik tanecznych,

analityczna — nauka techniki ruchu oraz fragmentéw choreografii,
mieszana — doskonalenie nauki technik tanecznych,
kompleksowa - doskonalenie nauki technik tanecznych,
zadaniowa - §cisla.

: A Metody przekazywania wiedzy:
® metody oparte na obserwacji - pokazy audio - wideo i prezentacje multimedialne, filmy, przedstawienia muzyczne — nauka i obserwacja technik
tanecznych,
® metody oparte na stowie - pogadanki tematyczne, prelekcje i referaty — teoria i oméwienie technik tanecznych, aspekty wychowawcze tanca.

4. Formy prowadzenia zajeé:
zajgcia w zespolach i parach,
obwody stacyjne,
indywidualna,

fragmentow prezentaciji.
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Zasady realizacji zadan od ktorych zalezy efektywnosé procesu nauczania.

swiadomosci i aktywnosci - uczen zna cel swojej pracy, rozumie zadania oraz bierze aktywny udzial w ich wykonaniu,
pogladowosci - realizowana przez pokaz i objasnienie ruchu,

systematycznosci — ¢wiczenia powinny by¢é tak dobierane, aby odpowiadaly aktualnym umiejetnosciom,
przystgpnosci i indywidualizacji — dostosowanie programu do poziomu umiejetnosci ¢wiczacych,

trwato$ci — powtarzanie danego ruchu i przeksztalcanie go w nawyk.



VI. Metodyka nauczania konkretnych elementéw
Podstawowe elementy cheerleadingu sportowego:

Arm motion/Pom motion — precyzyjne ustawienia rak oraz kombinacje tych ustawien charakterystyczne dla cheerleadingu. Cechujy sig ostroscig i
doktadnoscig ruchu.

Skoki cheer — skok typowy dla cheerleadingu wykonywany w miejscu z wybiciem z obu nég i ladowaniem zwykle na 2 nogi. Sktada sig z 3 czgéci — fazy
przygotowania, lotu i lgdowania. Rodzaje podstawowych skokéw cheer:

a) Aprroach jump/Straight Jump (,,Oléwek”)
Skok cheer w ktorym nasze ciato w locie jest w pozycji wyprostowancj, kolana zwrécone w strong widza, palce obciggnigte. Rece znajdujg si¢ w dowolnej
wybranej pozycji arm motion.

b) Star Jump (“Gwiazdka”)
Skok cheer w ktorym nasze ciato w locie przyjmuje pozycje X tzn. rgce ustawione sa w High V, a stopy na szerokosé rgk. Kolana zawodnika muszg by¢
skierowane w strong widza i palce obciggniete.

¢) Tuck Jump (“Kruk”)
Skok cheer w ktorym w locie nasze ciato przyjmuje pozycje kuczng tzn skaczac podeiggamy kolana i uda miesniami brzucha do klatki. Kolana sa
skierowane do przodu, palce obciagnicte. Rece znajduja si¢ w wybranej pozycji arm motion.

d) Herkie Jump (,,Pistolet”)

Skok cheer w ktorym prosta noga jest na wprost ciata z rgkoma w candle stick zas kolano zgigtej nogi skicrowane jest w podtoge.
e) Hurdler Jump (,,Plotkarski”)

Skok cheer w ktorym prosta noga jest do boku z r¢koma w T motion za$ kolano zgigtej nogi skierowane jest w stron¢ widza.

Skoki taneczne — przestrzenne skoki z jednej nogi na jedna noge (drugg lub tg samy) zawierajace rozne pozycje w powietrzu (zaréwno nog jak i rgk).

Piruety — obrét o minimum 360 stopni na jednej nodze /stopa na releve/, z drugg stopa niesiong nad ziemig.



Szpagaty — figura gimnastyczna, w ktorej osoba siedzgc na ziemi nogi ma rozciagnigte tworzge 1 linig. Mogg by¢ poprzeczne lub podhuzne, nogi muszg
by¢ proste z cigzarem ciala posrodku.

Wysokie wymachy — z nogami prostymi, zaréwno postawng jak i wymachowg (jezeli wykonywane statycznic); kat pomigdzy nimi powinien wynosié co
najmniej 90°. W przypadku wymachéw na podskokach noga postawna ugina si¢ przy lgdowaniu, by zamortyzowac ladowanie.

Tumbling - elementy akrobatyki sportowej (przerzuty, przewroty itp.).

Cheer /Chant — skandowanie, krétka fraza powtarzana kilkakrotnie (zwykle 3 razy).

Stunt — podniesienie jednej osoby /Flyera/ przez min 1 osobe /Baze/.

Piramida — 2 lub wigcej stuntdw polgczonych ze sobg poprzez Flyeréw.

Toss - wyrzut jednej osoby przez bazy z ustawienia rak w ,,koszu”.

Flyer - Zawodnik bedacy wspierany ponad powierzchnia maty w stuncie, piramidzie lub wyrzucie.

Baza - osoba stojaca cigzarem ciata na powierzchni maty, ktora dzwiga druga osobg. Osoba, ktéra trzyma, podnosi i wyrzuca Flyera w stuntach i
wyrzutach.

Brace - Osoba majaca bezposredni kontakt z Flyerem, ktora pomaga w stabilizacji jego postawy. Jest to inna osoba niz baza czy Spotter.
Spotter - Osoba ktérej gtownym zadaniem jest zapobieganie kontuzjom poprzez ochrong rejonu glowy i ramion Flyera podczas stuntu, piramidy lub
wyrzutu.

Podnoszenia - elementy, w ktorych jeden zawodnik jest podnoszony z powierzchni parkietu przez jednego lub kilku zawodnikow i "odstawiany" na parkiet.

Partnerowania - elementy, w ktorych dwdjka zawodnikow podpiera sig o sicbie tak Ze jeden z zawodnikow dzwiga min 50 % wagi drugiego zawodnika.



VII. Ocena zalozonych celéw

Co uczen powinien potrafi¢ po kazdym etapie:

1. Uczen klas I-I1I szkoly podstawowej powinien:
- rozroznia¢ poznane tanice pod katem tempa rytmu i charakteru,
- zatafczy¢ podstawowe elementy (kroki podstawowe) z poznanych tafncow,
- poprawnie wykonac podstawowe skoki i figury charakterystyczne dla cheerleadingu:
® dywizja Performance Cheer/ tj. arm motion, skoki (otowek, gwiazdka, skok taneczny pot szpagatowy), wymachy, pojedyncze piruety.
o dywizja Cheer/ podstawowe stunty na waist i prep level, basket toss — straight right i jego wariacje, tumbling — przewroty i przerzuty, BHS/

- Uczen klas IV-VIII szkoly podstawowej powinien:
- poprawnie wykona¢ podstawowe skoki i figury charakterystyczne dla cheerleadingu, zna¢ pozycje zawodnikow w druzynie.
® dywizja Performance Cheer tj. urozmaicone arm motion, skoki (kruk, poziomka i jej wariacje, skok szpagatowy i jego wariacje), kombinacje
wymachow, podwéjne piruety i ich kombinacje.
- samodzielnie opracowywaé uktady choreograficzne w oparciu o poznane techniki taneczne z wykorzystaniem poznanych elementéw choreografii
cheerleaders oraz wykorzystaniem pomponéw.
e dywizja Cheer
- stunty na jednej nodze na prep i extended level w roznych pozycjach (liberty, hill stretch, scale, arabeska),
- basket toss — straight right i jego wariacje, poziomka, pike, twist (wykonanie 2 sztuczek w powietrzu),
- tumbling — przewroty i przerzuty, BHS, flips (front i back),
- zaprezentowac techniki poprawnych wejs¢ i zej$é ze stuntéw i piramid.



3k Uczen klas I-V szkoly ponadpodstawowej powinien:

- poprawnie wykona¢ wszystkie skoki i fi gury charakterystyczne dla cheerleadingu, znaé pozycje zawodnikéw w druzynie i potrafi¢ wykonywaé ich

zadania (baza front, back, Flyer):
® dywizja Performance Cheer tj. urozmaicone, ostre arm motion, skoki (poziomka i jej wariacje, tilt, pike, wszystkie skoki taneczne i ich wariacje),
kombinacje wymachow, kombinacje piruetow zaréwno jazzowych jak i klasycznych, elementy akrobatyczne takie jak front/back walkower, front ariel
itp.
e dywizja Cheer

- stunty na jednej nodze na extended level w réznych pozycjach (scorpio, needle),

- basket toss — kick double twist,

- tumbling —, flips, full. $ciezki tumblingowe,

- samodzielnie opracowac uktad choreograficzny w dywizji cheer w danym levelu,

- zaprezentowac poprawne wykonanie elementow akrobatycznych.



VIII. Ewaluacja — ewaluacja programu

Metodg sprawdzenia osiggniecia zamierzonych celow tego programu bedy sprawdziany opracowane przez nauczycieli wychowania fizycznego/instruktorow
przedmiotowego dla uczniéw oddziatow i szkot sportowych oraz oddziatow i szkdt mistrzostwa sportowego
I. Obowigzkowy Migdzynarodowy Test Sprawnosci F izycznej realizowany 2 razy do roku — 8 prob realizowanych w przeciaggu dwoch dni opracowanie
analizy jakosciowej oraz poréwnawczej pozwalaj qcej okresli¢ poziom sprawnosci oraz jego przyrost.
2. Obowigzkowe sprawdziany dla grup cheerleaders opracowane w oparciu o poznane techniki.

v wybrane techniki taneczne: pozycje w taficu klasycznym i jazzowym

v elementy charakterystyczne dla dywizji performance cheer: skoki cheer, arm motion

v zasady bezpieczenstwa i asekuracji przy budowaniu stuntéw i piramid

v prawidlowe wykonanie podstawowych stuntow

v elementy akrobatyczne: przewroty, przejscia w przod i w tyl, przerzut bokiem, rundak i fiflak.
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