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WSTEP

Wychowanie fizyczne pelni wazne funkcje edukacyjne, rozwojowe i zdrowotne. Nie tylko wspiera rozwo] fizyczny ale takze psychiczny,
intelektualny i spoteczny dzieci i mlodziezy. Ksztaltuje obyczaj aktywnoséci fizycznej i troski o zdrowy styl zycia. Wspomaga efektywnosé procesu
uczenia si¢ oraz pelni bardzo wazna role w edukacji prozdrowotnej uczniow.

Oczekiwania wobec wspofczesnego wychowania fizycznego wymagaja nowych standardéw przygotowania ucznia do calozyciowej aktywnosci fizycznej i
troski o zdrowie. Wychowanie fizyczne to nie tylko przygotowanie sprawno$ciowe, ale przede wszystkim prozdrowotne. Pelni ono, oprocz swej funkcji
doraznej, rowniez funkcj¢ prospektywng (przygotowuje do dokonywania w zyciu wyboréw korzystnych dla zdrowia).

Niniejszy program szkolenia sportowego opracowany zostat dla uczniéw oddziatow i szkot sportowych oraz oddziatow i szkét mistrzostwa sportowego.
Jest to propozycja rozwigzania systemowego w zakresie szkolenia sportowego bezposrednio dotyczaca uczniow szkot podstawowych przy wspolpracy z
Polskim Zwigzkiem Sportowym Cheerleadingu.

Program pozwoli uczniom rozpocza¢ nauke i uprawianie sportu w jednym miejscu z perspektywa edukacji i szkolenia sportowego obejmujacego I, 11 i 111
etap edukacyjny dla szk6t mistrzostwa sportowego.

Celowo i skutecznie wykorzystana zostanie istniejaca baza szkoleniowa, jaka stanowia sale gimnastyczne w szkole.

Otwarcie klasy sportowej o kierunku cheerleading jest wyjsciem naprzeciw rosnacej tendencji popularnosci tej dyscypliny sportu wsrod dzieci i mlodziezy,
a takze bedzie pierwszym etapem ksztalcenia dla oddziatow i szkét sportowych oraz oddziatow i szkét mistrzostwa sportowego



I. Zalozenia struktury czasowej szkolenia

Program szkolenia z cheerleadingu sportowego

Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czas trwania szkolenia sportowego
Oddzial mistrzostwa sportowego, szkola mistrzostwa sportowego Oddzial sportowy, szkola sportowa
Etap szkolenia Sportowego
Ukierunkowany Specjalistyczny Ukierunkowany Specjalistyczny
Typ szkoly, klasa, wiek ucznia
I-7-8 lat X X
IT-8-9 lat X X
III - 9-10 lat X X
szkoly IV - 10-11 lat X X
podstawowa
(Li Il etap
V- 11-121
edvikaering 11-12 lat X X
VI-12-13 lat X X
VII-13-14 lat X X X
VIII - 14-15 lat X X X
1—15-16 lat X X
I1-16-17 lat X X
Szkola
ponadpodstawowa HI - 17-18 lat X X
(III etap edukacyjny)
IV — 18-19 lat X X
V - 19-20 lat X X




II.  Zalecenia, warunki i sposéb realizacji

Celem powstania klasy sportowej o profilu cheerleading sportowy jest zwigkszone zainteresowanie i zapotrzebowanie na wszelkie formy taneczne i
akrobatyczne wsroéd dzieci i mlodziezy. Klasa tego typu wychodzi naprzeciw potrzebom dzieci i mlodziezy zardwno chcgcej doskonali¢ swéj warsztat
taneczny jak i tym, ktérzy majg zamiar zdoby¢ podstawows wiedze oraz umiejetnosci w dziedzinie cheerleadingu sportowego.

Program dzieli si¢ na dwie czgéei:
1) tematyke ksztalcenie ogolnego z zakresu wychowania fizycznego wynikajacej z podstawy programowej dla oddziatéw i szkét sportowych oraz
oddziatow i szkol mistrzostwa sportowego.
2) tematykg szkolenia sportowego z zakresu specjalistycznego cheerleadingu sportowego.

Oprocz przedmiotow ksztalcenia ogolnego uczniowie beda zapoznawaé sie z taficem nowoczesnym, ktdrego podbudowa sa elementy tanca klasycznego
elementami akrobatyki, gimnastyki sportowej oraz cheerleadingiem. W programie nauczania klasy znajdzie si¢ rowniez trening relaksacyjny oraz odnowa
biologiczna dajaca umiejetnosé samodzielnego zwalczaniu stresu, wyciszenia negatywnych emocji oraz odbudowe potencjatu biologicznego u zawodnikow.
Zajecia cheerleaders odbywa¢ sie beda w formie warsztatowej, a takze teoretycznej — historia cheerleadingu. Cheerleading jest rowniez motywacja do
prozdrowotnego stylu zycia. Nauka cheerleadingu nie bedzie nauka tylko technik tanecznych, podczas ksztalcenia opracowywane beda choreografie, ktore
miodziez bedzie miata mozliwos¢ zaprezentowaé na roznego rodzaju przegladach, i wystepach i zawodach sportowych, co z kolei przyczyni sie do
umiej¢tnosci autoprezentacji, a takze budowania pozytywnego obrazu samego siebie.

Klasa sportowa, w ktorej prowadzone bedzie szkolenie sportowe z zakresu cheerleadingu rozpocznie szkolenie 1 wrzesnia 2022r.

Zadaniem programu jest wszechstronny i harmonijny rozwéj psychofizyczny ucznia/sportowca, wyposazenie go w zasob wiadomosci, umiejetnosci i
nawykow higieniczno — zdrowotnych, umozliwiajacych uczestnictwo w réznych formach aktywnosci ruchowej, rekreacyjnej i sportowej oraz ukierunkowanie
wychowanka na catozyciowa aktywnosé fizyczna.

Szkolenie sportowe odbywa¢ si¢ bedzie z wykorzystaniem obiektow wlasnych szkoty lub innych dostepnych obiektow.



Wymiar godzin zaje¢ sportowych dla oddzialow i szkol sportowych oraz oddzialéw i szkoél mistrzostwa sportowego

Todé vodzin podsta Ilos¢ godzin treningu
z
g P ) WY ukierunkowanego i suma
programowej .o
specjalistycznego
Klasa sportowa I-III - 6 10
Klasa sportowa IV-VIII 4 6 10
Klasa sportowa 1-V 3 7 10
Szkota ponadpodstawowa
Klasa SMS I-111 4 12 16
Klasa SMS IV-VIII 4 12 16
Klasa SMS [-V 3 12 15
Szkota ponadpodstawowa

Wymiar godzin na danym etapie obejmowac¢ bedzie:

a) Zaj¢cia wychowania fizycznego zgodnie z podstawa programowa odbywag sie beda w oparciu o programy zatwierdzone przez Kuratorium.

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

¢) Uzupelnienie procesu szkoleniowego stanowi¢ bedzie rywalizacja sportowa poprzez udzial w turniejach cheerleaders organizowanych przez Polski
Zwiazek Sportowy Cheerleadingu oraz inne przeglady i turnieje cheerleaders. Udziat w rywalizacji sportowej zaklada nie tylko weryfikacje procesu
szkoleniowego w sytuacji rywalizacji sportowej lecz rowniez przygotowanie mentalne zawodnika do radzenia sobie z presja wystepow publicznych i prace
nad prawidtowymi technikami radzenia sobie ze stresem. Bezposrednim pomiarem osiggnig¢¢ uczniow beda testy i starty w zawodach cheerleaders roznej
rangi oraz uzyskiwanie wynikoéw pozwalajacych na zajmowanie w zawodach jak najlepszych lokat.



Szkota organizowa¢ bgdzie co roku letnie obozy kondycyjno — szkoleniowe wyjazdowe oraz w miarg mozliwosci zimowe (z mozliwoscia realizacji jako

obozy dochodzeniowe w miejscu zamieszkania). Uczniowie beda mieli rowniez mozliwosé uczestniczy¢ w zgrupowaniach ogélnopolskich organizowanych
przez instytucje zewnetrzne.

Pieczg nad realizacjg programu sprawuje trener (instruktor w dziedzinie cheerleadingu) prowadzacy zajgcia w klasie oraz trener — koordynator, bezposrednio

nadzorujacy realizacj¢ zalozen programowych. Za wspélprace ze zwigzkami sportowymi, osrodkami terenowymi centralnymi odpowiedzialna jest Dyrekcja
Szkoty i oraz trener — koordynator.

O przyjgeie do szkoly moze sig¢ ubiega¢ kandydat, ktory:
a) wykazuje bardzo dobry stan zdrowia potwierdzony przez lekarza specjaliste w dziedzinie medycyny sportowej,
a) uzyskal wymagang ilos¢ punktow w procesie kwalifikacji,
b) posiada pisemna zgod¢ rodzicow (prawnych opiekunow).

W trakcie roku szkolnego mozliwe jest zrealizowanie naboru uzupetniajacego w oparciu o rozporzadzenie Kuratora Oswiaty oraz aktualny regulamin naboru.

Aby osiagna¢ cele szkolenia sportowego zamierzone w programie szkota powinna:

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

2. Przekaza¢ uczniom niezbgdna wiedze, potwierdzajaca potrzebe aktywnosci fizycznej w wolnym czasie, przestrzegania zasad higieny i prowadzenia
zdrowego stylu zycia.

3. Wspiera¢ rozwdj psychomotoryczny swoich ucznidéw, rozbudzaé oraz stymulowaé uczniow zroznicowanymi formami aktywnosci ruchowe;.

4. Udostepniac obiekty sportowe oraz niezbgdny sprzet sportowy do realizacji programu szkolenia.

5. Stwarza¢ uczniom optymalne warunki umozliwiajgcych laczenie zaje¢ sportowych z realizacja innych zaje¢ dydaktycznych, w szczegdlnosci przez:
e opracowanie tygodniowego planu zaje¢ tak, aby rozklad innych zaje¢ dydaktycznych byt dostosowany do rozkladu zajec sportowych,
e dazenie do maksymalnego opanowania i utrwalania u uczniéw wiadomosci objetych programem nauczania na zaj¢ciach dydaktycznych.

6. Zapewni¢ opiek¢ wykwalifikowanej kadry szkoleniowej — nauczycieli/trenerow.

7. Nawigza¢ wspétprace z klubami i z Polskim Zwiazkiem Sportowym Cheerleadingu w celu zapewnienia rywalizacji sportowe;j.



III. Kryteria doboru uczniéw

Powolanie do szkolenia odbywajacego sig dla oddzialow i szkot sportowych oraz oddzialéw i szkot mistrzostwa sportowego ma charakter celowy w formie
wskazania wytypowanych kandydatow przez sztab szkoleniowy (trenera glownego) danej szkoty. Lista zawodnikow jest tworzona przez trenera gléwnego
oraz asystentow na podstawie obserwacji oraz analizy danych i sporzadzonych w rezultacie oceny selekcyjnej.

Szczegdlowe zasady przyjmowania do klasy sportowej o profilu cheerleaders okresla regulamin naboru dla klas sportowych i SMS stanowigcy odrebny
dokument szkoty.

Do podstawowych kryteriow naboru uczniéw dla oddziatow i szkot sportowych oraz oddziatow i szkot mistrzostwa sportowego nalezy zaliczy¢:

1. nienaganny stan zdrowia po$wiadczony zaswiadczeniem lekarskim wydany przez lekarza specjalist¢ w dziedzinie medycyny sportowej lub innego
uprawnionego lekarza.

2. pozytywny wynik testow sprawnosciowych i motorycznych .

3. zgoda opiekunow prawnych.

Testy motoryczne warunkujgce nabor ucznia do oddziatéw i szkot sportowych oraz oddzialow i szkot mistrzostwa sportowego nalezy przeprowadzad przed
rozpoczeciem kazdego kolejnego etapu edukacyjnego.

W celu uzupelnienia informacji o kandydacie do oddziatow i szkot sportowych oraz oddziatow i szkét mistrzostwa sportowego zaleca si¢ przeprowadzenie
kompleksowej oceny w oparciu o nastepujace formy ewaluacii:
- ocena funkcjonalna
- testy motoryczne:
a) proba gibkosci,
b) proba sity konczyn gornych,
¢) préba skocznoscei,
d) proba wydolnosci ogolnej /BEEP test/
¢) Test zwinnosciowy - test zawierajacy ¢wiczenia koordynacyijne i zwinnosciowe



a) Gibkos¢ - sklon w pozycji zasadniczej o prostych kolanach. Wykonaj ruchem cigglym powolny skton tutowia w przod.

Punktacja testow motorycznych

Dla szkoly podstawowe;j i szkoly ponadpodstawowej

Poziom Wykonanie Ocena
minimalny chwyt oburacz za kostki 1
dostateczny dotyka palcami obu rgk palcy stop 2
dobry dotyka palcami obu ragk podioza 3
bardzo dobry wszystkimi palcami obu rak dotyka podioza 4
wysoki dotyka obiema dlonmi podtoza 5
wybitny dotyka glowa kolan 6
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b) Sita konczyn gornych - zwis swobodny na drazku bez dotykania nogami podloza

Szkola podstawowa

Poziom Wykonanie - dziewczeta Wykonanie - chlopcy Ocena
minimalny Zwis na wyprostowanych rekach 3 sekundy Zwis na wyprostowanych rekach 5 sekund 1
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
wysoki Zwis na wyprostowanej jednej rece 10 sekund | Zwis na wyprostowanych rekach, podciagnigcie oburacz uginajac 5
mocno ramiona, tak aby glowa byla wyzej niz drazek, wytrzymac 3
sekundy
wybitny Zwis na wyprostowanych rekach, Zwis na wyprostowanych rekach, podciagniecie oburacz uginajac 6
podciggnigcie oburacz uginajac mocno mocno ramiona, tak aby glowa byla wyzej niz drazek, wytrzymaé 10
ramiona, tak aby glowa byla wyzej niz drazek, | sekundy
wytrzymac 3 sekundy

1



Szkola ponadpodstawowa

Poziom Wykonanie - dziewczeta Wykonanie - chiopcy Ocena
minimalny Zwis na wyprostowanych rekach 3 sekundy Zwis na wyprostowanych rekach 10 sekund 1
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, podciagniecie oburaez uginajac 3
mocno ramiona, tak aby glowa byla wyzej niz drazek, wytrzymac 3
sekundy
bardzo dobry | Zwis na wyprostowanej jednej rece 10 sekund | Zwis na wyprostowanych rekach, podciggnigcie oburacz uginajac 4
mocno ramiona, tak aby glowa byla wyzej niz drazek, wytrzymac 10
sekundy
wysoki Zwis na wyprostowanych rekach, Zwis na wyprostowanych rekach, podciagniecie oburgcz uginajac 5
podciagnigcie oburgcz uginajac mocno mocno ramiona, tak aby glowa byla wyzej niz drazek, Jedna reke wolno
ramiona, tak aby glowa byla wyzej niz drazek, | opuszczamy, wytrzymaé 10 sekundy
wytrzymac¢ 3 sekundy
wybitny Zwis na wyprostowanych rekach, Zwis na wyprostowanych rekach, podciagniecie oburgcz uginajac 6

podciagnigcie oburacz uginajac mocno
ramiona, tak aby glowa byla wyzej niz drazek,
wytrzymac 10 sekundy

mocno ramiona, tak aby glowa byla wyzej niz drazek, Jjedna reke wolno
Opuszczamy, utrzymuj sie na zmiang na lewej i prawej rece po 10
sekund
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¢) Préba skocznosci - skok w dal obunoz z miejsca.
Szkola podstawowa i ponadpodstawowa

Wynik mierzymy wiasnymi stopami zaokraglajac /mniej nié¢ 0,5 stopy w dél, wiecej niz 0,5 stopy w gore/

Poziom Wykonanie - dziewczeta | Wykonanie - chlopey | Ocena

minimalny 5 5 1
dostateczny 6 6 2
dobry 7 7 3
bardzo dobry 8 8 4
wysoki 9 9 5
wybitny 10 10 6




d) BEEP test - wielostopniowy test wahadlowy 20m, stuzy do sprawdzenia wytrzymatosci tlenowe;j.

Orientacyjne normy statystyczne dla dzieci i mtodziez do oceny wytrzymatosci krazeniowo - oddechowej mierzonej BEEP test [min]

ponizej normy w normie powyzej normy
wiek dziewczeta chiopcy dziewczeta chlopcy dziewczeta chlopey
10 <10 <14 11-35 15-40 >36 >41
11 <10 <14 11-35 15-40 > 36 >41
12 <12 <18 13 -40 19 -45 >41 > 46
13 =12 <18 13 -40 19 -45 >41 > 46
14 =15 <20 16 - 45 21-50 > 46 > 51
15 <20 <25 21-50 26 - 60 > 51 >61
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¢) Test zwinnoSciowy - test zawierajacy ¢wiczenia koordynacyjne i zwinno$ciowe

Szkola podstawowa:
Tor przeszkod zawierajacy:
- przewroty kuczne w przod i tyl,
- omijanie przeszkod ze zmiang kierunku —slalom,
- ¢wiczenia z ptaskimi przeszkodami sprawdzajace koordynacje koficzyn dolnych.

Szkola ponadpodstawowa:
Tor przeszkdd zawierajacy:
- przerzuty bokiem
- przeskakiwanie przeszkdd (skrzynia)
- slalom mig¢dzy pachotkami
- bieg z obcigzeniem (pitka lekarska)

15



IV. Trescii cele ksztalcenia i wychowania oraz zasady bezpieczenstwa

Tresci ksztalcenia beda réznicowane stopniem trudnosci w zaleznoéci od etapu edukacyjnego.
1. Ruch z muzyka

® reagowanie na zmiany tempa i akcenty muzyczne,

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

® reagowanie ruchem na zmiany charakteru muzyki,

® pry i zabawy muzyczno-ruchowe,

° cwiczenia korygujace wady postawy, relaksujace, rozwijajace sprawnosé ruchowa,

° podstawy baletu — pozycje baletowe, ustawienia rak, éwiczenia przy drazku i na parkiecie,

® proste aranzacje baletowe.

® rozne formy fitnessowe zwigzane z muzyka — step, aero-dance, hi-low, zumba, pilates

W zakresie wiadomosci: Uczen:
1) Wie co to zmiana tempa oraz akcenty muzyczne
2) Zna rézne sposoby poruszania sie do muzyki
3) Znardzne gry i zabawy muzyczno-ruchowe
4) Zna ¢wiczenia korygujace wady postawy, relaksujgce i rozwijajace sprawnosé ruchowa
5) Zna pozycje baletowe, ustawienia rgk oraz éwiczenia przy drazku i na parkiecie
6) Zna rézne rodzaje form fitness

16



W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) Prawidlowo reaguje na zmiany tempa oraz akcenty muzyczne
2) Potrafi poruszac si¢ w rozny sposéb i w roznych kierunkach przy zmiennym tempie i roznych rodzajach muzyki

3) Potrafi reagowa¢ ruchem na zmiany muzyki

4) Potrafi prawidtowo wykona¢ ¢wiczenia korygujace wady postawy, relaksacyjne oraz rozwijajace sprawno$é ruchowa.
5) Stosuje prawidlowe pozycje rak i ndg z techniki tanca klasycznego
6) Potrafi prawidlowo wykona¢ ¢wiczenia przy drazku i na parkiecie z zakresu tanca klasycznego
7) Potrafi prawidlowo wykona¢ proste aranzacje baletowe

8) Potrafi prawidlowo wykona¢ podstawowe elementy z roznych form fitness.

Lp.

Tresci nauczania

Opis zalozonych osiagni¢é ucznia -
trening ukierunkowany

Opis zalozonych osiagnieé ucznia
- trening specjalistyczny

Kryteria oceny

I etap
edukacyj
ny
Klasy:
I-111

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 réznych
kierunkach i w przestrzeni przy zmiennym
tempie i roznych rodzajach muzyki,

Swaobodnie i dokfadnie nasladuje
muzyke swoim ruchem, rozréznia tempo
i reaguje na akcenty muzyczne

Pomystowos¢, poprawnosé
wykonanych dziatan,

Cwiczenia korygujace wady postawy,
relaksujace, rozwijajace sprawnosé
ruchowa,

Swobodnie i doktadnie wykonuje
¢wiczenia. zdaje sobie sprawe ktorych
partii migéniowych musi uzy¢ do
poprawnego wykonania danego
¢wiczenia,

Pomystowos¢, poprawnosé
wykonanych dzialan.
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II Etap
edukacyj
ny

Klasy:
IV - VIII

Podstawy baletu jako wprowadzenie do
tanca:

— pozycje baletowe nég - L IL 1L IViV
- pozycje baletowe rgk - I, IL IIL IV i V

- podstawowe ¢wiczenia przy drazku :
demi plie, grand plie, releve, passe,
battement tendue, battement tendue jete,
battements frappe, grand battement.

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

Swobodnie i poprawnie wykonuje
podstawowe ¢wiczenia przy drazku.

Swobodnie i dokladnie wykonuje
podstawowe pozycje rak zachowujac
zaokraglone tokcie oraz prawidtowe
ustawienie dloni. Plynnie przechodzi
z pozycji do pozycji.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
pozycje ndg zachowujac
odpowiednie wykrecenie w biodrach
oraz prawidlowa prace stopy przy
przechodzeniu z pozycji do pozycji.

Poprawno$¢ wykonanych
dziatan.

Uczen potrafi nazwac kazda
pozycj¢ oraz ¢wiczenie.

Roézne formy fitnessowe zwiazane z
muzyka:

- aero-dance : podstawowe kroki oraz
krétkie choreografie

- step : krétkie choreografie z
wykorzystaniem przyboru

Swobodne i dokladne wykonanie
podstawowych krokéw z poznanych
form fitnessowych.

Laczenie poznanych krokow w
krotkie choreografie. Wykorzystanie
przyboru do zwiekszenia
intensywnosci zajec

Pomystowos¢, poprawnosé
wykonanych dziatan.

Uczen potrafi nazwac kroki z
poznanych form fitnessowych.
Uczen potrafi przygotowac
wlasna choreografi¢ bazujac na
poznanych elementach.

Cwiczenia rozwijajace sprawnos¢ ruchowa:

- marsz : na palcach, na pigtach, imitujac
zwierzeta

- bieg o réznej intensywnosci i w réznych
kierunkach

- podskoki

- pokonywanie przeszkod

- ¢wiczenia rownowazne

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia.

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

Techniczna poprawnos¢
wykonywanych ¢wiczen.

I
Etap
edukacyj
ny

Podstawy baletu jako wprowadzenie do

tanca:

- ¢wiczenia na parkiecie: demi plie, grand
plie, releve, passe, battement tendue,

Wykonuje poprawnie technicznie
¢wiczenia na parkiecie.

Odpowiednio napina partie mic$niowe
przy kazdym éwiczeniu.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
¢wiczenia na parkiecie oraz proste
aranzacje baletowe zadane przez
nauczyciela.

Poprawno$¢ wykonanych
dziatan,

Poprawne nazewnictwo
éwiczen.
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Klasy:
I-V PP

battement tendue jete, battements frappe,
grand battement,
- port de bra - kombinacje przejsé w
ustawieniach rak i nog
- proste aranzacje baletowe.

Zna terminologie.

Poprawnie technicznie wykonuje
kombinacje port de bra zadane przez
nauczyciela.

Poprawnie taczy elementy ze oba
tworzac wilasne zestawy ¢wiczen.

Roézne

muzyka:
- hi- lo
choreografie
- zumba

choreografie
- pilates : podstawowe ¢wiczenia

formy fitnessowe zwiazane z
podstawowe kroki i krétkie

podstawowe kroki i krotkie

Poprawnie wykonuje podstawowe kroki
z danej formy fitnessowe;.

Poprawnie wykonuje choreografie w
danej formie fitnessowe;.

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia z
zakresu pilates.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
¢wiczenia zadane przez nauczyciela.

Poprawnie taczy poznane kroki we
wlasne choreografie.

Zna nazewnictwo poszczegdlnych
¢wiczen oraz ich cel.

Pomystowos¢ i poprawnoéé
techniczna wykonanych dziatan.

Poprawna terminologia.

Cwiczenia relaksujace - oddechowe i
stretchingowe

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
¢wiczenia skupiajac sie na oddechu,

Poprawno$¢ wykonanych
dzialan.

2. Cheerleading

1) Tance nowoczesne

® nauka podstawowych elementow tj. piruetow i skokéw tanecznych wykorzystywanych w roznych technikach tanecznych

® ¢wiczenia ogélnorozwojowe przy muzyce - uktady taneczne w oparciu o styl disco,

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

® nauka podstawowych elementéw tanecznych i budowanie choreografii w stylu hip —hop,
® nauka podstawowych elementéw i budowanie choreografii w stylu jazz
® (wiczenia relaksacyjne przy muzyce
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® inne formy taneczne — broadway jazz, taniec wspotczesny
® partnerowania i podnoszenia taneczne

W zakresie wiadomosci: Uczen:

1) Wie czym rézni si¢ wykonanie piruetow i skokdow w roznych technikach tanecznych
2) Zna rozne rodzaje ¢wiczen ogélnorozwojowych do muzyki

3) Zna podstawowe kroki wykorzystywane w choreografiach stylu country

4) Zna podstawowe elementy z techniki tarica hip hop

5) Zna podstawowe elementy z techniki tafca jazz

6) Zna ¢wiczenia relaksacyjne

7) Zna inne rodzaje form tanecznych

8) Zna réznice migdzy partnerowaniami a podkoszeniami

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) Potrafi prawidlowo wykona¢ piruety oraz skoki taneczne w roznych technikach

2) Potrafi prawidlowo wykona¢ éwiczenia ogélnorozwojowe do muzyki

3) Potrafi prawidlowo wykona¢ podstawowe koki w stylu country

4) Potrafi prawidtowo wykonaé podstawowe elementy z techniki tafica hip hop

5) Potrafi faczy¢ poznane elementy z techniki tafica hip hop w krotka etiude taneczna
6) Potrafi prawidlowo wykona¢ podstawowe elementy z techniki tanca jazz

7) Potrafi faczy¢ poznane elementy z techniki tanca jazz w krotka etiude taneczng

8) Potrafi tgczy¢ poznane kroki w stylu country w krétka etiude taneczng

9) Potrafi prawidtowo wykonaé ¢wiczenia relaksacyjne

10) Potrafi prawidlowo wykonywa¢é partnerowania i podnoszenia taneczne



Tresci nauczania

Opis zalozonych osiagni¢é¢ ucznia
- trening ukierunkowany

Opis zalozonych osiagnigé
ucznia - trening specjalistyczny

Kryteria oceny

I etap
edukacyjny
Klasy:

I-111

Cwiczenia przygotowawcze do skokow
tanecznych - podskoki, przeskoki, skoczki
jednonoz, skoki obunoz

Swobodnie i dokladnie nasladuje
nauczyciela i wykonuje éwiczenia.

Pomystowo$¢, poprawnosé
wykonanych dziatan.

Cwiczenia przygotowawcze do nauki
piruetéw - formy zabawowe /chodzenie na
pacach, pozycja bociana, obroty w miejscu/

Swobodnie i dokladnie nasladuje
nauczyciela i wykonuje ¢wiczenia.

Pomystowo3$¢, poprawnosé
wykonanych dziatan.

IT etap
edukacyj
ny
Klasy:
IV - VIIT

Nauka podstawowych elementow tj.
piruetow i skokdw tanecznych
wykorzystywanych w rdznych technikach
tanecznych /klasyka i jazz/:

- pojedyncze piruety

- skok pas de chat

- skok pélszpagatwy

- grand jete

Poprawnie wykonuje pojedyncze piruety
zarowno z techniki tanca klasycznego
Jjak i jazzowego.

Poprawnie wykonuje skoki taneczne w
technice tanca klasycznego i jazzowego.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
poznane elementy,
Potrafi nazwa¢ kazdy element.

Poprawnosc techniczna
wykonanych dziatan.

Cwiczenia og6lnorozwojowe przy muzyce
- uktady taneczne w oparciu o styl disco

Poprawnie wykonuje podstawowe kroki
z techniki tanca disco dance.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
podstawowe kroki.

Swobodnie taczy kroki we wlasne
choreografie.

Poprawnosc¢ techniczna
wykonanych dziatan.

Nauka krokow do roznych typow
muzyki:

- zabawa w stylu country - nauka “line
dance”

Poprawnie wykonuje podstawowe kroki
taneczne we wszystkich kierunkach.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
podstawowe kroki.

Potrafi taczy¢ poznane kroki w
choreografie “line dance”

Poprawno$c¢ techniczna
wykonanych dzialan.
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IIT Etap
edukacyj
ny

Klasy:

I-V PP

Nauka krokow tanecznych i budowanie
choreografii w stylu hip —hop, wybrane
elementy choreograficzne

Poprawnie wykonuje podstawowe kroki
taneczne.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
podstawowe kroki z techniki tanca
Hip Hop.

Poprawnie nazywa kroki.

Potrafi taczy¢ poznane koki w krétka
choreografie

Poprawnosc¢ techniczna
wykonanych dziatan.

Cwiczenia relaksacyjne przy muzyce.

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia
rozciagajace

Swobodnie i doktadnie wykonuje
zadane przez nauczyciela ¢wiczenia.

Kontroluje swoje ciato by prawidlowo
pracowac.

Poprawnos¢ techniczna
wykonanych dziatan.

Nauka innych form tanecznych
— Broadway jazz,
- taniec wspotczesny;

Poprawnie wykonuje podstawowe kroki
taneczne z techniki tanca Broadway jazz

Poprawnie wykonuje elementy z tanca
wspolczesnego.

Swobodnie i doktadnie wykonuje

podstawowe elementy z nowych
technik.,

Poprawnie taczy je w choreografie

Poprawno$¢ techniczna
wykonanych dziatan.

Nauka réznych partnerowan w dwojkach

Poprawne wykonanie réznych
partnerowan.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
partnerowania z drugim uczniem.

Poprawnos¢ techniczna
wykonanych dziatan.

Nauka réznych podnoszen tanecznych:
- w2 kach

- 3 kach

- 4 kach

- Skach

Poprawnie wykonuje podnoszenia
taneczne

Swobaodnie i doktadnie wykonuje
podane przez nauczyciela
podnoszenia.

Dba o bezpieczenstwo podnoszonego.

Poprawnos¢ techniczna
wykonanych dziatan.
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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 i wymachy

* wykorzystanie elementow charakterystycznych dla cheerleadingu do tworzenia kombinacji

® wykorzystywanie roznych technik tanecznych w budowaniu choreografii cheerleaders

° budowanie uktadow tanecznych w oparciu o przepisy konkurencji performance cheer — prezentacje konkursowe,

® praca z przyborem — pompony,

® wybrane elementy akrobatyczne w budowaniu prezentacji pokazowych.

W zakresie wiadomosci: Uczen:
1) Zna podstawowe ustawienia arm motion
2) Zna rézne rodzaje skokow cheer
3) Zna rozne rodzaje szpagatow
4) Zna rézne rodzaje wymachow
5) Zna przepisy konkurencji performance cheer obowigzujace w Polsce, Europie i na Swiecie
6) Wie jakie elementy akrobatyczne moga by¢ wykorzystane w budowaniu prezentacji konkursowych
7) Zna kartg sedziowska i jej komponenty

W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) Potrafi prawidlowo zaprezentowaé rézne rodzaje arm motion oraz utozy¢ z nich kombinacje
2) Potrafi prawidlowo wykona¢ skoki cheer, szpagaty oraz wymachy
3) Potrafi stworzy¢ kombinacje z wykorzystaniem powyzszych elementow
4) Potrafi pracowa¢ z pomponami
5) Potrafi prawidtowo wykona¢ dozwolone elementy akrobatyczne.
6) Potrafi zbudowa¢ zgodng z przepisami choreografie, dostosowana do wieku, umiej¢tnosei i mozliwosci zawodnikow.



Umie wykona¢ elementy zawarte w tej choreografii

Lp. Tresci nauczania Opis zalozonych osiagni¢é ucznia - | Opis zalozonych osiagnieé ucznia | Kryteria oceny
trening ukierunkowany - trening specjalistyczny
1 Tetap | Gry i zabawy skocznosciowe Swobodnie wykonuje ¢wiczenia. Aktywnos¢ podczas zajgé
edukacyjny Chetnie uczestniczy w grach i
Klasy: zabawach.
I-I1
2 Cwiczenia rozciggajace Swobodnie i doktadnie nasladuje Poprawnos¢ wykonania i
nauczyciela i wykonuje é¢wiczenia. zaangazowanie
1 I etap Poznanie i doskonalenie elementéw | Poprawnie wykonuje arm motion. Swobodnie i dokladnie wykonuje | Poprawno$é techniczna
edukacyj | choreografii charakterystycznych dla . . arm motion i swobodnie taczy je w | wykonanych dziatan.
ny cheerleadingu Zna nazewnictwo arm motion. kombinacje.
Klasy — arm motion : touch down, high V, low | PoPrawnie wykonuje skoki cheer. Poprawnie wykonuje skoki cheer.
IV - VIII <., T, broken ﬁ daggers, punch, Ko L, | wa nazewnioiwe skokdys cheer.
diagonal, cheerio, box, muscle man.
- skoki cheer : straight jump. start jump,
tuck jump, hurdler, herkie, toe touch,
pike
2 Poznanie i doskonalenie elementow | Poprawnie wykonuje szpagaty i | Swobodnie i dokladnie wykonuje | Poprawnos¢ techniczna

choreografii cheerleaders
- SZpagaty
- wymachy

rozne rodzaje wymachow pokazujac
rozciggnigcie.

poznane elementy.

Samodzielnie uktada kombinacje
wymachow.

wykonanych dzialan.
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Tworzenie kombinacji z poznanych
elementow charakterystycznych dla
cheerleadingu.

Poprawnie taczy poznane elementy w
krétkie kombinacje.

Swobodnie uklada wlasne
kombinacje i je wykonuje.

Pomyslowos¢ i poprawnosé
wykonywanych dzialan.

Wykorzystywanie réznych technik
tanecznych w budowaniu choreografii
cheer.

Poprawnie wykonuje elementy z
roznych technik tanecznych
polaczone z elementami
cheerleadingu.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
choreografie.

Potrafi samemu polaczy¢
elementy z roznych technik wraz z
elementami cheerleadingu.

Pomystowosé i poprawnosé
wykonanych dziatan.

Nauka pracy z przyborem — pompony

Poprawnie wykorzystuje pompony.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
elementy z uzyciem pompondow.

Pomystowos¢ i poprawnosc¢
wykonanych dziatan.

III Etap
edukacyj

ny
Klasy:

I-vV PP

Wykorzystanie wybranych elementow
akrobatycznych w budowaniu
prezentacji pokazowych:

- przerzut bokiem,

- przejscie w przdd

Poprawnie wykonuje elementy wg
propozycji nauczyciela

Swobodnie i doktadnie wykonuje
elementy wg propozycji
nauczyciela i wlasnej inwencji.

Swobodnie tgczy elementy
akrobatyczne z choreografia.

Pomystowos¢ i poprawnosé
wykonanych dziatan.
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Budowanie uktadow tanecznych w
oparciu o regulaminy performance
cheer — prezentacje konkursowe

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia w
podanej technice tanecznej i
choreografii wg pomystu
nauczyciela

Swobodnie i doktadnie wykonuje
¢wiczenia w dowolnej z
poznanych technik tanecznych wg
wilasnego pomyshu

Zna obowiazujace Przepisy
Turniejowe.

Pomystowos¢ i poprawnosé
wykonanych dziatan.

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

Poprawnie wykonuje elementy z
pomponami.

Zna rozne sposoby przekazania
pomponow partnerowi.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
element akrobatczne z
pomponami.

Swobodnie przekazuje pompony
partnerowi w sposob podany przez
nauczyciela

Pomystowos¢, poprawnosé
wykonanych dziafan.

Tworzenie kombinacji z poznanych
elementéw charakterystycznych dla
cheerleadingu.

Poprawnie wykonuje kombinacje

Swobodnie uktada wlasne
kombinacje i je wykonuje

Pomystowosc¢ i poprawnosé
wykonywanych dziatan.

3) Cheerleading /Cheer/

® zapoznanie z zasadami bezpieczenstwa,

® poznanie i doskonalenie technik asekuracji.

® trening sitowy podstawa do wykonania prawidlowej techniki,
® nauka budowania stuntéw,
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® basket toss
® nauka budowania piramid,
* wykorzystywanie réznych elementow w budowaniu choreografii cheer.

W zakresie wiadomosci: Uczen:
1) Wie jakie obowigzujg zasady bezpieczenstwa podczas wykonywania danych éwiczen.
2) Zna rozne sposoby asekuracji i samoasekuracji
3) Wie jakie ¢wiczenia i metody ¢wiczen sitowych ma wykonywaé aby wzmacniaé dane partie miesniowe
4) Zna technike budowy stuntéow (BEGINNER, NOVICE)
5) Zna technike budowy stuntéw (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 obowiazujace w danym levelu, zna karte sedziowska i jej komponenty.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) Prawidlowo stosuje zasady bezpieczenistwa podczas wykonywania danych ¢wiczen.
2) Stosuje prawidfowe sposoby asekuracji i samoasekuracji.
3) Potrafi samodzielnie ulozy¢ i zaplanowac¢ trening sitowy.
4) Potrafi prawidlowo technicznie zbudowag stunt level 1, level 2 (BEGINNER, NOVICE)
5) Potrafi prawidlowo technicznie zbudowaé stunt level 3, level 4 (INTERMEDIATE, ADVANCED)
6) Potrafi prawidlowo technicznie zbudowac stunt level 5, level 6 (ELITE, PREMIER)
7) Potrafi w prawidtowy sposob wykona¢ basket toss oraz éwiczenia przygotowujace do prawidlowego wykonania tego elementu
8) Potrafi samodzielnie utozy¢ choreografig prostej piramidy stosujac wszystkie przepisy obowigzujace w danym levelu.

9) Potrafi zbudowa¢ zgodng z przepisami choreografie, dostosowana do wieku, umieje¢tnosci i mozliwosci zawodnikéw. Umie wykonaé elementy
zawarte w tej choreografii.
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Lp

Tresci nauczania

Opis zalozonych osiggni¢é ucznia
- trening ukierunkowany

Opis zalozonych osiagnieé

ucznia - trening specjalistyczny

Kryteria oceny

I etap
edukacyjny
Klas:
I-1T1

Pozycje Flyera w stuntach
- coupie

- liberty

- hill stretch

- scale

- scorpio

- bow and arrow

- needle

Flyer zna i potrafi wykonywac
¢wiczenia rozciggajace pozwalajace
uzyska¢ poprawne pozycje Flyera w
stuntach.

Prawidlowo wykonuje pozycje
stojac na ziemi.

Zwraca szczegolng uwage na
prawidlowo technicznie utozone
rece.

Pracuje nad brakami w
najtrudniejszych elementach.
Poprawnie wykonuje ¢wiczenia wg
instrukcji nauczyciela

Prawidlowe ulozenia ciata w
pozycjach Flyera
Pomystowosé w faczeniu
réznych ustawien rak
podczas wykonywania
stuntow.

Umiejetnosé pokazania i
nazwania pozycji Flyera

- Stunty - podstawowa technika
budowy i rozbudowy stuntéw beginner
(Iv.1) i novice (lv. 2).

Roézne rodzaje stuntow (stunty na
jednej i na 2 nogach)

- Floor stunts,

- ground level stunts,

- waist level stunts

- prep level stunts

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

Wykonuje poprawnie technicznie
stunty na poziomie beginner i
novice.

Wykonuje poprawnie technicznie
rozne rodzaje wejscé i zejs¢ ze stuntu.

Flyer odpowiednio napina partie
migsniowe konieczne do wykonania
swojego zadania.

Pomystowos¢ w
zastosowaniu réznego
rodzaju wejsc i zejsé
stuntach.

znajomos¢ réznego rodzaju
stuntéw, umiejetnosé
nazwania poszczegélnych ze
wzgledu na liczbe baz.
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- dozwolone twisty w stuntach

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 asekurowac
wspotcwiczacych.

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

Basket toss

-odpowiednim ustawienie ciala i rak
baz

-¢wiczenia przygotowujace do
wykonania basket toss

- show and go (rakieta)

- straight ride (basket toss)

Prawidlowo wykonuja zejscie Flyera
do kotyski.

Flyer potrafi przyjac prawidtowa
pozycje ciala podczas fazy lotu.

Prawidlowo pod nadzorem
nauczyciela potrafi asekurowac
wspolewiczacych.

Dokladnos¢ wykonywanych
cwiczen

Dbanie o bezpieczenstwo i
prawidtowa asekuracja
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Dba o bezpieczenstwo zarowno
swoje jak i innych éwiczacych
ucznidw.

Piramidy

-budowa i rozbudowa piramid.

- odpowiednie polaczenia stuntow w
piramidy

- ustawienia Flyerow w pozycjach i
wysokosciach dozwolonych w lv. 1i
Iy 2

-tranzycje w piramidach beginner i
novice

Prawidlowo, pod nadzorem
nauczyciela buduje i rozbudowuje
piramide.

Potrafi zastosowac tranzycje
odpowiednia do trudnosci piramidy.

Wykonuje zmiany w odpowiednim
tempie (na liczenie).

Prawidtowo pod nadzorem
nauczyciela potrafi asekurowaé
wspoléwiczacych.

Dba o bezpieczenstwo zardwno
swoje jak i innych é¢wiczgcych
uczniéw

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

Pomystowos¢ w tworzeniu
tranzycji (zmian ustawienia
Flyerow)

Choreografia

-taczenie réznych poznanych stuntow,
wejsc i zejsc.

-wykonywanie prostych piramid w
odpowiednim tempie.

-kombinacje poznanych elementow.

Laczy podstawowe elementy
stuntow (wejscie, odpowiedni
pozycje Flyera w gorze oraz zejscie)

Z pomocg, asekuracja i liczeniem
nauczyciela wykonuje elementy
piramidy w odpowiednim tempie

Zbudowanie prawidlowego
stuntu z uwzglednieniem
odpowiedniego wejscia i
zejscia.
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Prawidlowo pod nadzorem
nauczyciela potrafi asekurowaé
wspotéwiczacych.

Dba o bezpieczenstwo zaréwno
swoje jak i innych ¢wiczacych
uczniow

Il Etap
edukacyjny
Klasy IV -
VIl

Pozycje Flyera w stuntach
- coupie

- liberty

- hill stretch

- scale

- scorpio

- bow and arrow

- needle

Flyer zna i potrafi wykonywac
¢wiczenia rozciagajace pozwalajgce
uzyska¢ poprawne pozycje Flyera w
stuntach. Wykonuje je
systematycznie poprawiajac swoja
gibkos¢. Dba o bezpieczenstwo
podczas wykonywania ¢wiczen
rozciggajacych.

Prawidlowo wykonuje pozycje
stojac na podtodze.

Zwraca szczegdlng uwage na
prawidlowo technicznie ulozone
rece.

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

Prawidlowo potrafi asekurowaé
wspotéwiczacych.

Prawidlowo wykonuje pozycje
stojac na stuncie na wysokosci
prep oraz extention.

Odpowiednio napina cialo
podczas wykonywania pozycji na
stuncie.

Bazy odpowiednio reaguja na
zachwiania Flyera podczas gdy
jest w gorze.

techniczna poprawnos¢
wykonanych elementow.
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Dba o bezpieczeistwo zardéwno
swoje jak i innych ¢wiczgcych
uczniow.,

- Stunty - podstawowa technika
budowy i rozbudowy stuntéw

Intermediate (Iv.3) i Advance (lv. 4).

Roézne rodzaje stuntéw
-prep level stunts

- extended stunts

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

- inverted stunts

Wykonuje poprawnie technicznie
stunty na poziomie Intermediate i
Advance.

Wykonuje poprawnie technicznie

rozne rodzaje wejsc i zejsé ze stuntu.

Flyer odpowiednio napina partie
migs$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
instrukcji nauczyciela

Wykonuje réznorodne zejscia
dozwolonymi rotacjami
(twisting, flips).

Wykonuje roznorodne wejscia

dozwolonymi rotacjami - full ups.

Wykonuje tumblingowe wejscia
na stunt.

Wykonuje toss to hands.
Wykonuje wszystkie ¢wiczenia w
odpowiednim tempie i czasie

(timing).

Potrafi wyeksponowaé akcenty w
muzyce.

techniczna poprawnosc
wykonanych elementow.
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Prawidlowo potrafi asekurowac
wspotéwiczacych.

Dba o bezpieczefistwo zaréwno
swoje jak 1 innych ¢wiczacych
uczniow.

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

Basket toss

- straight ride (pretty lady)
- poziomka

- pike

- boll x

- pike split

- twist

- kick twist

Flyer potrafi przyjac¢ prawidlowa
pozycje ciala podczas fazy lotu.

Bazy - wykonuje pionowy wyrzut
Flyera w gore (rowny deep)

Wzmacnia odpowiednie partie
migsniowe potrzebne do wykonania
basket toss.

Prawidlowo potrafi asekurowaé
wspotcwiczacych.

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

Flyer wykonuje poprawne
technicznie wejscie do koszyka
oraz zatrzymuje si¢ w
odpowiedniej pozycji do
bezpiecznego wylapania w
kotysce.

Bazy odpowiednio poprawnie
ustawiaja si¢ przed wyrzutem
(plecy, nogi, odleglodci). koryguja
bledy powstale przy
nieprawidtowym wyrzucie.

Stosuje réznego rodzaju techniki
pozwalajace uzyskaé odpowiednig
wysoko$é podczas lotu Flyera.

Flyer - wykonuje wszystkie
dozwolone w lv. 31 4, sztuczki w
powietrzu.

techniczna poprawnos¢
wykonanych elementow.
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Piramidy
-budowa i rozbudowa piramid.

- odpowiednie pofaczenia stuntéw w

piramidy
- ustawienia Flyerow w pozycjach i

wysokosciach dozwolonych w lv, 3 i

lv. 4

-tranzycje w piramidach Intermediate i

Advance.
-rotacje w piramidach.
- pozycje odwracone (inverted)

Prawidtowo, pod nadzorem
nauczyciela buduje i rozbudowuje
piramide.

Potrafi zastosowac tranzycje

odpowiednia do trudnosci piramidy.

Wykonuje zmiany w odpowiednim
tempie (na liczenie).

Prawidtowo pod nadzorem
nauczyciela potrafi asekurowa¢
wspoléwiczacych.

Dba o bezpieczenstwo zaréwno
swoje jak i innych éwiczacych
uczniow

Wykonuje tranzycje przechodzac
przez 3 pigtro piramidy dozwolone
w lv Intermediate i Advance.

Wykonuje elementy w
odpowiednim timingu.

Na biezaco koryguje popehiane
bledy.

wykonywane ruchy sg ostre i
odpowiednie do akcentéw
muzycznych.

wykonuje twisty i rotacje
odpowiednie do levelu w ktérym
si¢ znajduje.

techniczna poprawno$c¢
wykonanych elementdw.

Pomystowos¢ w taczeniu
roznych elementow.

choreografia

-laczenie roznych poznanych stuntow,

wejsc i zejsc.
-przejscia pomigdzy réznymi
elementami choreografii.

-laczenie réznych piramid za pomoca

odpowiednich tranzycji.

Laczy elementy stuntéw (wejscie,
odpowiedni pozycje Flyera w gorze
oraz zejscie)

wykonuje elementy piramidy w
odpowiednim tempie. wykonuje
dozwolone rotacje i przejscia w
odpowiednim tempie.

Prawidlowo potrafi asekurowac
wspotéwiczacych.

Buduje choreografi¢ zawierajace
wszystkie elementy oceniane w
karcie sedziowskiej.

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

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

Budowanie choreogratii
zawierajacej wszystkie
elementy zawarte karcie
sedziowskiej.
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Dba o bezpieczenstwo zardbwno
swoje jak i innych ¢wiczacych
uczniow.

I
Etap
edukacyjny
Klasy
I-V PP

Pozycje Flyera w stuntach
- coupie

- liberty

- hill stretch

- scale

- SCOrpio

- bow and arrow

- needle

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

Prawidlowo wykonuje pozycje
stojac na podtodze.

Zwraca szczegolna uwage na
prawidtowo technicznie ulozone
rece.

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

Prawidlowo potrafi asekurowaé
wspotcwiczgcych.

Prawidlowo wykonuje pozycje
stojac na stuncie na wysokosci
extention.

Odpowiednio napina ciato
podczas wykonywania pozycji na
stuncie.

Bazy odpowiednio reaguja na
zachwiania Flyera podczas gdy
jest w gorze.

Bay potrafia wykonywac i
asekurowac réznorakie wejscia i
zejscia ze stuntu

Potrafi wejs¢ i zejs¢ ze stuntu
roéznymi zejscia (full, twist, duble
twist, inne).

techniczna poprawnosé
wykonanych elementéw.
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Dba o bezpieczenstwo zardowno
swoje jak i innych ¢wiczacych
uczniow

- Stunty - podstawowa technika
budowy i rozbudowy stuntéw beginner
(Iv.5) i novice (lv. 6).
Roézne rodzaje stuntow (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 1v.5, 1v.6

Wykonuje poprawnie technicznie
rozne rodzaje wejsc i zejs$é ze stuntu
(w tym wejscia i zajgcia zawierajace
rotacje).

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.5 oraz
Iv.6.

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia wg
instrukcji nauczyciela

Prawidlowo potrafi asekurowaé
wspotéwiczgeych.

Wykonuje réznorodne zejscia
dozwolonymi rotacjami
(twisting, flips).

Wykonuje roznorodne wejscia
dozwolonymi rotacjami - full up
itp.

Wykonuje tumblingowe wejscia
na stunt.

Wykonuje toss to hands

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

Potrafi wyeksponowac akcenty w
muzyce.

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

techniczna poprawnosc
wykonanych elementow.
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Dba o bezpieczenstwo zaréwno
swoje jak i innych ¢wiczgcych
uczniow.

Basket toss

- straight ride (pretty lady)
- poziomka

- pike

- boll x

- pike split

- double twist

- double kick twist

Flyer potrafi przyjac¢ prawidtowa
pozycje¢ ciala podczas fazy lotu.

Bazy - wykonuje pionowy wyrzut
Flyera w gore (rowny deep).

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

Wzmacnia odpowiednie partie
migsniowe potrzebne do wykonania
basket toss.

Prawidlowo potrafi asekurowaé
wspotéwiczacych.

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

Flyer wykonuje poprawne
technicznie wejscie do koszyka
oraz zatrzymuje si¢ w
odpowiedniej pozycji do
bezpiecznego wylapania w
kotysce.

Bazy odpowiednio poprawnie
ustawiaja sie przed wyrzutem
(plecy, nogi, odlegtosci). Korygujg
bledy powstate przy
nieprawidfowym wyrzucie.

Stosuje roznego rodzaju techniki
pozwalajace uzyskac¢ odpowiednig
wysokos¢ podczas lotu Flyera.

Flyer - wykonuje wszystkie
dozwolone w lv. 51 6, rotacje i
sztuczki w powietrzu.

Techniczna poprawnos¢
wykonanych elementow.
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Piramidy

-budowa i rozbudowa piramid.

- odpowiednie potaczenia stuntow w
piramidy

- ustawienia Flyerow w pozycjach i
wysokosciach dozwolonych w lv. 5 i
lv. 6

-tranzycje w piramidach elite 1 premier.

-rotacje w piramidach.
- pozycje odwrocone (inverted)

Prawidtowo, pod nadzorem
nauczyciela buduje 1 rozbudowuje
piramide.

Potrafi zastosowac tranzycj¢

odpowiednia do trudnosci piramidy.

Wykonuje zmiany w odpowiednim
tempie (na liczenie).

Prawidlowo pod nadzorem
nauczyciela potrafi asekurowaé
wspoléwiczacych.

Dba o bezpieczenstwo zarowno
swoje jak i innych ¢wiczacych
uczniow

Wykonuje tranzycje przechodzac
przez 3 pietro piramidy dozwolone
w elite 1 premier.

Buduje piramidy 3 pigtrowe
dozwolone w premier.

Wykonuje elementy w
odpowiednim timingu.

Na biezaco koryguje popetniane
bledy.

wykonywane ruchy sa ostre i
odpowiednie do akcentow
muzycznych.

wykonuje twisty i rotacje
odpowiednie do levelu w ktérym
sig znajduje.

techniczna poprawnosé
wykonanych elementéw.

Pomystowos$¢ w laczeniu
réznych elementow.

Choreografia

-faczenie roznych poznanych stuntow,
wejsc 1 zejsc.

-przejscia pomigdzy réznymi
elementami choreografii.

-tgczenie roznych piramid za pomoca
odpowiednich tranzycji.

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

wykonuje elementy piramidy w
odpowiednim tempie. wykonuje
dozwolone rotacje i przejscia w
odpowiednim tempie.

Buduje choreografi¢ zawierajace
wszystkie elementy oceniane w
karcie sgdziowskiej.

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

Budowanie choreografii
zawierajacej wszystkie
elementy zawarte karcie
sedziowskiej.
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Znajduje dla zawodnikdw
Prawidtowo potrafi asekurowaé odpowiednie role i potrafi

wspoléwiczacych. prawidlowo ustawi¢ ich na macie.

Dba o bezpieczenistwo zaréwno
swoje jak i innych é¢wiczacych
uczniow,

4) Akrobatyka- tumbling element choreografii cheerleaders

Cwiczenia przygotowawcze do nauki elementéw akrobatycznych: ¢wiczenia ksztattujace gibkos¢, zwinno$é, site, koordynacje ruchows.
Nauka i doskonalenie akrobatycznych elementéw 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, przejscie w przod i tyt.
Podstawowe ¢wiczenia zespotowe: dwojkowe, 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 fgczenia poznanych elementow w $ciezki tumblingowe.

Zapoznanie z przepisami obowigzujacymi w roznych dywizjach i konkurencjach z zakresu tumblingu

W zakresie wiadomosci: Uczen:
1) Zna ¢wiczenia przygotowawcze do nauki elementéw akrobatycznych




2) Wie jak prawidlowo wykona¢ elementy gibkosciowe

3) Wie jak prawidlowo wykona¢ elementy réwnowazno-sitowe
4) Zna rodzaje skokéw

5) Zna rodzaje elementéw akrobatycznych

6) Zna podstawowe ¢wiczenia zespolowe

7) Zna przepisy dotyczace elementow tumblingu w poszezegdlnych dywizjach i konkurencjach

W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) Potrafi prawidtowo wykona¢ ¢wiczenia przygotowawcze do nauki elementéw akrobatycznych
2) Potrafi prawidlowo wykona¢ elementy gibkosciowe
3) Potrafi prawidlowo wykonaé elementy rownowazno-sitowe
4) Potrafi prawidlowo wykonaé roézne skoki
5) Potrafi prawidtowo wykona¢ elementy potakrobatyczne /majace staty kontakt z podtozem/
6) Potrafi prawidlowo wykonaé ¢wiczenia zespolowe
7) Potrafi prawidlowo wykona¢ elementy akrobatyczne
8) Potrafi faczy¢ poznane elementy w $ciezke tumblingowa

9) Potrafi zbudowa¢ zgodng z przepisami choreografie, dostosowang do wieku, umiejetnosci i mozliwosci zawodnikow. Umie wykona¢ elementy
zawarte w tej choreografii.
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Lp

Tresci nauczania

Opis zalozonych osiggni¢¢ ucznia
- trening ukierunkowany

Opis zalozonych osiggnieé
ucznia - trening specjalistyczny

Kryteria oceny

I etap
edukacyj

ny
Klasy:

I-1IX

Cwiczenia ksztaltujace:
- gibkos¢,

- ZWINNos¢,

- sile,

- koordynacje ruchows.

Poprawnie  wykonuje  éwiczenia

zadane przez nauczyciela.

Swobodnie i dokladnie wykonuje
¢wiczenia.

Pomystowos¢,  poprawnosé

wykonanych dziatan.

Nauka i doskonalenie gimnastycznych
elementow gibkosciowych tj. :

- ¢wiczenia z przyborami

- ¢wiczenia wolne

- éwiczenia z partnerem

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia
zadane przez nauczyciela.
Wspolpracuje z partnerem przy
wykonywaniu ¢wiczen. Potrafi
wykorzystac przybory.

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

Pomystowos¢,  poprawnosé
wykonanych dziatan.

Nauka i doskonalenie indywidualnych
elementow rownowazno-sitowych

- waga,

- poziomka,

- stanie na glowie

- stanie na r¢kach

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia przy
asekuracji nauczyciela lub partnera.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
¢wiczenia zarobwno przy Scianie, z
partnerem jak i samodzielnie.

Pomystowos¢, poprawnosé
wykonanych dziatan.

Nauka i doskonalenie indywidualnych
elementow
akrobatycznych:

ZWinnosciowo-

- przewroty w przod
- przewroty w tyl
- przerzut bokiem,

Poprawnie wykonuje ¢wiczenia przy
asekuracji nauczyciela lub partnera.

Swobodnie i doktadnie wykonuje
¢wiczenia

Pomystowos¢, poprawnosé
wykonanych dziatan.
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11 Etap

b Nauka i doskonalenie przejscia w przod | Poprawnie ~ wykonuje  wszystkie | Swobodnie i doktadnie Poprawnos¢ techniczna,
edukacyjn . . - 5 5 ; o . e
¥ i tyl elementy  techniczne  ¢wiczenia | technicznie wykonuje ¢wiczenia. plynnos¢ wykonanych
Klasy: (stanie na rekach, przejscie do dziatan.
A mostka)
Nauka 1 doskonalenie przerzutu | Poprawnie wykonuje wszystkie | Swobodnie i doktadnie Poprawnos¢ techniczna,
bokiem\rundak elementy  techniczne  c¢wiczenia | technicznie wykonuje éwiczenia. plynnos¢ wykonanych
(stanie na rekach, rotacje w pasie dziatan.
biodrowyn)
Nauka i  doskonalenie  skokéw | Poprawnie wykonuje wszystkie | Swobodnie i dokladnie wykonuje | Pomystowosé, poprawnosé
choreograficznych elementy  techniczne c¢wiczenia | ¢wiczenia. wykonanych dziatan.
- pol szpagatowy, (przygotowanie, pozycje w locie oraz
- szpagatowy ladowanie)
- nozycowy /switch/
L Cwiczenia zespotowe w: Poprawnie wykonuje ¢wiczenia wg. | Swobodnie i dokladnie wykonuje | Pomystowosé,  poprawnosé
Kisp - dwojkach, pomystu nauczyciela. ¢wiczenia wg propozycji | wykonanych dziatan.
edukacyjny | - trojkach, nauczyciela i wlasnej inwencji
- czworkach
Klasy:
1-VPP

Nauka i doskonalenie przerzutu w przod

Poprawnie wykonuje wszystkie
elementy techniczne ¢wiczenia.

Swobodnie i doktadnie
technicznie wykonuje ¢wiczenia.

Poprawnosc techniczna,
ptynnosé wykonanych
dziatan..
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3. Nauka i doskonalenie salta w przdd i tyt

Poprawnie wykonuje wszystkie
elementy techniczne ¢wiczenia.

Swobodnie i dokfadnie
technicznie wykonuje ¢wiczenia.

Poprawnos¢ techniczna,
plynnos$¢ wykonanych
dziatan..

% Nauka faczenia poznanych elementow
w Sciezki tumblingowe

Poprawnie wykonuje wszystkie
elementy techniczne sciezki.

Swobodnie i doktadnie
technicznie wykonuje ¢wiczenia
oraz taczy odpowiednio

poszczegolne elementy w Sciezke.

Poprawnos¢ techniczna,
plynnos¢ wykonanych
dziatan.

3. Kompetencje spoleczne.

Realizacja tego programu bedzie miata wptyw na kompetencje spoteczne uczniéw poprzez integracje, wspéltprace w grupie , budowanie zaufania i

poszanowanie zasady ,.Fair Play”.

Uzupetnieniem wyzej wymienionych elementow programu beda 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 elementéw technicznych oraz w procesie ich doskonalenia beda stosowane nastepujace metody, formy i zasady nauczania:

I Metody nauczania stosowane w treningu:
e zabawowa - zabawy integracyjne, eksperymentowanie prowadzace do wyzwolenia tworczych mozliwosci
e zadaniowa — praca metoda projektow
e problemowa — kreatywne poszukiwanie nowych rozwigzan ruchowych
e ruchowej ekspresji tworczej — odtwarzanie ruchem tresci, nastrojow, uczug.

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 - $cista

3. Metody przekazywania wiedzy
e metody oparte na obserwacji - pokazy audio - wideo i prezentacje multimedialne, filmy, przedstawienia muzyczne — nauka i obserwacja technik
tanecznych

e metody oparte na stowie - pogadanki tematyczne, prelekcje i referaty — teoria i oméwienie technik tanecznych , aspekty wychowaweze tafica.

4, Formy prowadzenia zajec:
zajgcia w zespotach, parach,
obwody stacyjne
indywidualna,

fragmentdw prezentacji.
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Zasady realizacji zadan od, ktérych zalezy efektywnos¢ procesu nauczania.

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

systematycznosci — ¢wiczenia powinny by¢ tak dobierane, aby odpowiadaly aktualnym umiejetnosciom

przystgpnoscei i indywidualizacji — dostosowanie programu do poziomu umiejetnosci éwiczacych.

trwatosci — powtarzanie danego ruchu i przeksztalcanie go w nawyk.
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Metodyka nauczania konkretnych elementow

Podstawowe elementy cheerleadingu sportowego:

Arm motion/Pom motion — precyzyjne ustawienia rgk oraz kombinacje tych ustawien charakterystyczne dla cheerleadingu. Cechuja si¢ ostro$cia i

doktadnoscia ruchu.

Skoki cheer — skok typowy dla cheerleadingu wykonywany w miejscu z wybiciem z obu nog i ladowaniem zwykle na 2 nogi. Sklada si¢ z 3 cze¢sci — fazy

a)

b)

przygotowania, lotu i ladowania. Rodzaje podstawowych skokéw cheer:

Aprroach jump/Straight Jump (,,Oléwek”)

Skok cheer w ktorym nasze cialo w locie jest w pozycji wyprostowanej, kolana zwrdcone w strone widza, palce obciagniete. Rgce znajduja sie w
dowolnej wybranej pozycji arm motion.

Star Jump (“Gwiazdka”)

Skok cheer w ktérym nasze cialo w locie przyjmuje pozycje X tzn. rece ustawione sa w High V a stopy na szeroko$¢ rak. Kolana zawodnika musza
by¢ skierowane w strong widza i palce obciagniete.

Tuck Jump (“Kruk”)

Skok cheer w ktérym w locie nasze cialo przyjmuje pozycje kuczna tzn skaczac podciagamy kolana i uda miesniami brzucha do klatki. Kolana sa
skierowane do przodu, palce obiagniete. Rece znajduja sie w wybranej pozycji arm motion.

Herkie Jump (,,Pistolet)

Skok cheer w ktérym prosta noga jest na wprost ciala z rekoma w candle stick zas kolano zgietej nogi skierowane jest w podloge.

Hurdler Jump (,,Plotkarski”)

Skok cheer w ktérym prosta noga jest do boku z rekoma w T motion zas kolano zgietej nogi skierowane jest w strone widza.

Skoki taneczne — przestrzenne skoki z jednej nogi na jedna noge (druga lub ta sama) zawierajace rozne pozycje w powietrzu zaréwno/ nog jak i rak/.

Piruety — obrét o minimum 360 stopni na jednej nodze /stopa na releve/, z druga stopg niesiona nad ziemig.
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Szpagaty — figura gimnastyczna, w ktorej osoba siedzac na ziemi nogi ma rozciagniete tworzgc 1 linig. Moga by¢ poprzeczne lub podtuzne, nogi musza
by¢ proste z cigzarem ciala posrodku.

Wysokie wymachy — z nogami prostymi, zarowno postawng jak i wymachowa (jezeli wykonywane statycznic); kat pomiedzy nimi powinien wynosi¢ co
najmniej 90°. W przypadku wymachow na podskokach noga postawna ugina sie przy ladowaniu, by zamortyzowaé ladowanie.

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

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

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

Piramida — 2 lub wigcej stuntéw potaczonych ze sobg poprzez Flyerow.

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

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

Baza - osoba stojgca 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, ktéra pomaga w stabilizacji jego postawy. Jest to inna osoba niz baza czy Spotter.

Spotter - Osoba ktorej glownym zadaniem jest zapobieganie kontuzjom poprzez ochrong rejonu glowy i ramion Flyera podczas stuntu, piramidy lub
wyrzutu.

Podnoszenia - clementy, w ktérych jeden zawodnik jest podnoszony z powierzchni parkietu przez jednego lub kilku zawodnikéw i "odstawiany" na parkiet

Partnerowania - elementy, w ktérych dwojka zawodnikow podpiera sig o siebie tak ze jeden z zawodnikow dzwiga min 50 % wagi drugiego zawodnika
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VII. Ocena zalozonych celow

Co uczen powinien potrafié¢ po kazdym etapie:

1. Uczen klas I-1II powinien:
- rozrozniac poznane tanice pod kontem tempa rytmu i charakteru
- zatanczy¢ podstawowe elementy (kroki podstawowe) z poznanych tancow
- poprawnie wykona¢ podstawowe skoki i figury charakterystyczne dla cheerleadingu:
o dywizja Performance Cheer/ tj. arm motion, skoki (ofowek, gwiazdka, skok taneczny polszpagatowy), wymachy, pojedyncze piruety.
e dywizja Cheer/
podstawowe stunty na waist i prep level,
basket toss — straight right i jego wariacje,
tumbling — przewroty i przerzuty, BHS

2. Uczen Kklas IV-VIII szkoly podstawowej powinien:
- poprawnie wykona¢ podstawowe skoki i figury charakterystyczne dla cheerleadingu, zna¢ pozycje zawodnikéw w druzynie.
o dywizja Performance Cheer/ tj. urozmaicone arm motion, skoki (kruk, poziomka i jej wariacje, skok szpagatowy i jego wariacje), kombinacje
wymachow, podwaojne piruety i ich kombinacje.

- samodzielnie opracowywac¢ uklady choreograficzne w oparciu o poznane techniki taneczne z wykorzystaniem poznanych elementow choreografii
cheerleaders oraz wykorzystaniem pomponow

e dywizja Cheer/
- stunty na jednej nodze na prep i extended level w réznych 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$¢ ze stuntdw i piramid.
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3. Uczen klas I-V szkoly ponadpodstawowej powinien:
- poprawnie wykona¢ wszystkie skoki i figury charakterystyczne dla cheerleadingu, znaé pozycje zawodnikéw w druzynie i potrafi¢ wykonywacé ich
zadania (baza front, back, Flyer)

e dywizja Performance Cheer/ tj. urozmaicone, ostre arm motion, skoki (poziomka i jej wariacje, tilt, pike, wszystkie skoki taneczne i ich wariacje),
kombinacje wymachéw/poprawne linie wymachowe, 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 roznych pozycjach (scorpio, needle)

- basket toss — kick doble twist

- tumbling —, flips, full. $ciezki tumblingowe

- samodzielnie opracowa¢ uktad choreograficzny w dywizji cheer w danym levelu

- zaprezentowa¢ poprawne wykonanie elementow akrobatycznych
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VIII. Ewaluacja — ewaluacja programu

Metodg sprawdzenia osiggnigcia zamierzonych celow tego programu bedg sprawdziany opracowane przez nauczycieli wychowania fizycznego/instruktorow
przedmiotowego dla uczniéw oddzialow i szkot sportowych oraz oddziatéw i szkot mistrzostwa sportowego
1. Obowigzkowy Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej realizowany 2 razy do roku — 8 prob realizowanych w przeciagu dwoch dni opracowanie
analizy jakosciowej oraz pordownawczej pozwala okreslié poziom sprawnosci oraz jego przyrost.
2. Obowiazkowe sprawdziany dla grup cheerleaders opracowane w oparciu o poznane techniki.
v wybrane techniki taneczne: pozycje w tancu klasycznym i jazzowym
v elementy charakterystyczne dla dywizji performance cheer: skoki cheer, arm motion
v zasady bezpieczefistwa i asekuracji przy budowaniu stuntéw i piramid
v prawidlowe wykonanie podstawowych stuntow

v clementy akrobatyczne: przewroty, przejscia w przod i w tyt, przerzut bokiem, rundak i fiflak.
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