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Cheerleading

Cheerleading wywodzi sie od angielskiego rzeczownika cheer oznaczajgcego wiwat, rados¢, okrzyk, ucieche.
Czasownik to cheer ma rdéine znaczenia — kibicowa¢, wiwatowaé, pociesza¢, dodawaé otuchy... Wszystkie
jednak kraza wokét wspierania innych. Dokfadnie tak wygladat poczatek tej aktywnosci oraz zalgzki
dyscypliny sportu. W latach 80 XIX wieku na Princeton University (USA) podczas gry zespotu futbolu
amerykanskiego kibice wspierali zespdét przez wiwat i krzyki. Powoli dziatalnos¢ dopingowania
rozprzestrzeniata sie po Stanach, a nastepnie rozpoczeta swg ekspansje na inne kontynenty, by ostatecznie
przyjaé dzisiejsza forme dyscypliny sportu.

»,Cheerleading (ang. przewodzenie dopingowaniu) — zorganizowane uktady skfadajgce sie z elementéw
gimnastyki, tance i akrobacji wykonywane w celu kibicowania zespotom sportowym w czasie meczéw.”
[http://pl.wikipedia.org/wiki/Cheerleading dnia 24.11.2013]

Cheerleading czesto kojarzy sie uczniom i rodzicom z kolorowymi pomponami. S3 one z pewnoscig
urozmaiceniem ¢éwiczen, ale nie sg koniecznym atrybutem cheerleadingu.

Jesli wpiszemy w wyszukiwarke internetowg stowo cheerleading i poszukamy grafik, obrazy, ktére
zobaczymy moga nas zniecheci¢. Czesto pokazywane sg zaawansowane piramidy rodem z akrobatyki.
Pamietajmy jednak, zeby dostosowywaé poziom trudnosci do mozliwosci szkolnych, umiejetnosci uczniéw,
poczucia bezpieczeristwa naszego i uczniéw. Niech cheerleading bedzie dla nich radoscig i okazjg do
pokonywania wtasnych stabosci z sukcesami.

JAK PRZYGOTOWAC SIE DO PROWADZENIA ZAJEC?

KURS INSTRUKTORA CHEERLEADINGU SAMOEDUKACJA

2 LUISES QIE 072 E s el » Filmy i seriale (rozrywkowe oraz

instruktarzowe);

> Ksiazki specjalistyczne (z zakresu muzyki,
tanca i gimnastyki);

» Hospitacje zaje¢;

» Uczestnictwo w zajeciach tanecznych fitness-
owych;

» Doszkalanie sie na kursach np. przez centrum
doskonalenia nauczycieli czy kuratorium
Warto jest rozpoczgé od samoedukacji by o$wiaty;
przekonaé¢ sig, na ile chcemy sie w tym > Poszukiwanie inspiracji w pismach
zajeciach rozwijac i czy nasi uczniowie s nimi specjalistycznych;
nteresow i » Poszukiwanie inspiracji w internecie;
» Pomoc u nauczycieli innych dziedzin (np.
muzyki);
» Obserwacja zawod6w cheerleadingu i
pokrewnych dyscyplin.
Organizator Partnerzy Honorowi Patroni Program wspoéffinansowany przez

—
CE&EQQ, lgaleta SPORTAL T e

OBYWATELSKIE] WYBORCZA PL Sportu i Turystyki NAR

Ministerstwo
) Sportu i Turystyki



http://pl.wikipedia.org/wiki/Cheerleading

WF z klasg
.-‘/ A

Scenariusze

lekdji ZANIM ZACZNIESZ PROWADZIC ZAJECIA:

Odcinek 5

1. Muzyka

Oczywiscie pojecia metrum, tempo, przedtakt, melodia, takty muzyczne.... sg przydatne i z pewnoscig
osobom po szkole muzycznej jest tatwiej postugiwac sie nimi na zajeciach.

Z mojego doswiadczenia moge jednak powiedzieé, ze nie to jest najwazniejsze. Wazne jest, aby wybrac
utwér o wyraznym rytmie dla Ciebie. Mozesz poprosi¢ o pomoc nauczyciela muzyki (by nauczyt cie
znajdowac poczatek taktu) lub kolege z zespotu przedmiotowego, jesli np. jest instruktorem fitness, tanca.
Zazwyczaj w tancu, fitnessie, gimnastyce odlicza sie do 8 lub do 4. W zaleznosci od tempa muzyki liczymy
wolniej lub szybciej. Dobieraj muzyke w zaleznosci od zdolnosci wtasnych i uczniow.

Pamietaj, ze muzyka jest jak matematyka — logiczna; trzeba tylko znalez¢ klucz do utworu. Warto zaczaé
¢wiczy¢ odliczanie do utwordéw grupy Safari Duo lub utwordw z ptyt fitnessowych.

PRZYGOTOWANIE DO PRACY Z MUZYKA

NAUCZYCIEL UCZNIOWIE

> Uméw sie z osobg biegla w muzyce » Niech uczniowie kolejno pokazujg ¢wiczenia i
(nauczyciel muzyki, tarca lub fitness) by rozliczaja je do 8 lub 4
poéwiczyé odliczanie i wyczuwanie rytmu; > Zachec by dziewczeta pomagaty sobie w

> Wprowadzaj muzyke i rozliczenie podczas rozliczaniu, przygotowaniu muzyki i krokow.
lekcji np. rozgrzewka do muzyki podczas > Uczniowie dobrze styszacy muzyke moga
rozgrzewania stawéw. Odliczaj do muzyki; rozlicza¢ utwory catej grupie w trakcie

» WprowadZ muzyke w czesci koricowej lekcji, szykowania uktadow.
podczas rozciagania i éwiczen » Przygotowanie w domu prostych uktadow na 2
kompensacyjnych. Niech uczniowie starajg lub 4 6semki.
sie stucha¢ muzyki i odlicza¢ do 4 lub 8. Niech
kazda cyfra odpowiada ruchowi;
Zagraj z uczniami w dyrygenta do muzyki;

'V

» Popro$ uczennice, zeby przygotowaty na
zajecia krotkie, proste uktady na 2 lub 4
6semki (pojedynczo lub w dwdjkach). Niech
zaprezentujg uktady z odliczaniem i nauczg
reszte klasy.
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2. Taniec

Stwoérz na zajeciach atmosfere wsparcia i akceptacji. Niech uczniowie majg poczucie, ze cheerleading jest
przede wszystkim dobrg zabawsa.

NAUCZYCIEL
» Poéjdz jako obserwator lub jako uczestnik na
zajecia tanca lub fitness. Wybierz forme, ktdra
przyda Ci sie w prowadzeniu zajgc.
> Ogladaj pokazy taneczne w  celu UCZNIOWIE
podpatrywania krokéw i przejsc.
» Zaproponuj uczniom zabawe w lustro z » Niech wystgpienie przed grupg i przetamanie
uzyciem krokéw tanecznych. swej nieSmiatosci bedzie nagrodzone brawami i
» Popros kogos o przygotowanie dla Ciebie dobra ocena.
prostego uktadu tanecznego lub znajdz w »  Zapytaj, czy ktoras z uczennic nie chciataby
internecie. Rozpisz go razem z rozliczeniem przygotowac uktadu dla grupy i poprowadzié
muzyki i poprowadZz na catej lub na zajecia. Popro$ by rozliczaty kroki.
rginengie [l » Sami wybierajg utwory i prezentuja to, co
y Jq yip Jq to,

» Popros, by uczennice przygotowaty na zajecia
krotkie ilustracje utworow muzycznych na
okoto 30-40 sekund.

podczas nich czuja.

| UWAGA - jedli uczennice przygotowuja uktady, musisz byé bardziej uwazny/a na lekcji. Mozliwe ze bedzie
trzeba wspomodc uczennice w rozliczeniu utworu lub pokazywaniu krokéw przodem do grupy (jesli
prowadzaca bedzie stata do grupy tytem).

3. Skandowanie

Kazdy z nas zna réznego typu przysSpiewki, hasta, miedzy innymi te ze studiow np. "Literka A, literka W literka
F jak AWF. Kto AWF-u nie szanuje.... ” czy stynne ,,C, C, CWK, CWKS Legia”. Mtodziez jest bardzo kreatywna i z
pewnoscig chetnie wejdzie w zabawe i wymyslanie haset do skandowania i tgczenia ich z klasnieciami i
ruchami ciata.

Na tym etapie mogg Ci pomdc filmy i seriale. Mozesz obejrzed je cate lub wyrywkowo, z pewnoscig pomoga
Ci sie rozluzni¢. Mozesz je rowniez obejrze¢ razem z uczniami podczas wyjazdu.

Polecam:

v

Fired up! - polski tytut filmu: Ale czad!

\%

Bring It On — film porusza réwniez problematyke fair play

Bring it on Again — na filmie mozna podpatrze¢ skandowanie i ruchy

Bring it on 3

Hellcats — serial, mata prébka http://www.youtube.com/watch?v=A6720770sio z dnia 24.11.2013

Y V V
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4. Gimnastyka i akrobatyka

Tworzgc uktady zaréwno gimnastyczne jak i taneczne, nalezy bra¢ pod uwage przede wszystkim umiejetnosci
i mozliwosci ucznidw. Zastosuj proste elementy takie jak: przetoczenia przez bark, przewroty, przerzuty
bokiem, mostki, stanie na rekach, skoki. Jesli w grupie znajdujg sie osoby bardziej zaawansowane
gimnastycznie lub tanecznie, wykorzystaj to planujac ukfad. Mozesz réwniez pozwoli¢ by uczniowie w
mniejszych grupach tworzyli kolejne elementy uktadu.

W trakcie uktadu zmieniajq sie szyki formacji. Grupa moze by¢ ustawiona w szachownice, na polu tréjkata
kota, po przekatnej w szeregu w rzedzie. Kazda zmiana ustawienia uatrakcyjnia pokaz. Gdy czes$¢ grupy z
przodu wykonuje uktad i skupia na sobie uwage, za nimi mozna ustawiac piramidy.

Nie sugeruj sie filmami i wybieraj tatwiejsze piramidy. W ksigzce ,,Gimnastyka. Teoria i metodyka” Ryszarda
Jezierskiego i Anny Rybickiej! mozesz odnaleZ¢ kilka piramid. Sg to elementy lubiane przez uczennice. Maja
szanse na wykazanie sie swojg pomystowoscig. Wazne jest, by wyttumaczyé im zasady bezpieczernstwa
pozycji i zasady asekuracji.

Wystarczy pokaza¢ uczennicom 3-4 piramidy i wyjasnié, jaka definicje stowa piramida przyjmujemy, a one
same zaczng poszukiwac i tworzy¢ wtasne. Po wpisaniu hasta ,,piramidy dwdjkowe” w wyszukiwarke google
wyswietla sie wiele przyktaddw, w tym niektdre zilustrowane w formie filmikow. Jesli na lekcji nie czujesz sie
na sitach pokazac z uczniami piramid, mozesz positkowac sie filmikami np. z You Tube:

» http://www.youtube.com/watch?v=wwUfxYhExlg z dnia 24.11.2013
» http://www.youtube.com/watch?v= cvaQ1RstNg z dnia 24.11.2013

Przyznam szczerze, ze jestem petna podziwu dla meskiego uktadu i zdecydowanie na swoich lekcjach
wykorzystuje fatwiejsze elementy.

Jeszcze jeden przyktad uktaddéw z piramidami wieloosobowymi.

» http://www.youtube.com/watch?v=two87iOPP |z dnia 24.11.2013

Proponuje, by korzysta¢ z materacy w trakcie zajeé, zwiekszajgc tym samym bezpieczenstwo.

Warto zabraé¢ mtodziez na maraton lub konwencje fitness, by poczuli cho¢ czesciowo atmosfere
cheerleadingu. Jesli uczniom spodobajg sie elementy wprowadzane na lekcjach, moze warto stworzy¢ w
szkole grupe cheerleadingu.

Opracowafta Joanna Zawadzka, mgr Wychowania fizycznego, nauczycielka wychowania fizycznego w
Zespole Szké6t Spotecznym im. Pawfa Jasienicy (Liceum 2SLO i Gimnazjum "Dwdéjka") w Warszawie i
instruktor fitness, wspétfautorka interdyscyplinarnych programéw nauczania Plan Gry 1 i Plan Gry 2.

1 ,Gimnastyka. Teoria i metodyka”, R. Jezierski, A. Rybicka, Wydawnictwo AWF, Wroctaw 2002.
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