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1.Історія виникнення черліденгу.

Черліденг вже багато років є одним з найпопулярніших видів спорту в США. Важко уявити собі спортивний матч або якусь розважальну подію без участі груп підтримки.  Черліденг в Америці сьогодні не просто спосіб активно і цікаво провести час, це - професія. Надзвичайно популярний черліденг сьогодні в країнах Азії, таких як Японія, Корея, Таїланд, Малайзія. Черліденг сьогодні - технічно складний, ризикований, видовищний вид спорту, спосіб створення особливої атмосфери єднання спортсменів і публіки під час спортивних заходів.

1.1.Світовий черліденг IASF.

Деякі автори вважають, що прабатьки черліденгу існували вже в Стародавній Греції на перших Олімпійських іграх, вони надихали публіку підтримувати давніх атлетів(5). Так це, чи ні, вирішувати історикам. Офіційна ж історія черліденгу почалася в США близько 100 років тому в Університеті Міннесоти. А, якщо бути точним, то сталося це в 1880 році на одному з футбольних матчів університетської команди. Під час матчу один з уболівальників, Джонні Кемпбелл почав викрикувати римовані речівки з метою надихнути гравців своєї команди. Згодом він організував цілу групу студентів, які під час матчів координували дії публіки і підтримували свою команду. З цього і почався сучасний черліденг.

Засновником черліденгу вважається Лоуренс «Херкі» Херкмайер, ім'я якого носить зараз один із найпопулярніших стрибків у черліденгу. Будучи сам черлідером з Далласу, згодом він створив Національну Асоціацію Черліденгу. Коротка хронологія черліденгу представлена в наступних цифрах (1):

1880 - була виголошена перша речівка;

1890 - утворилася перша організована група підтримки в Університеті Міннесоти;

1920 - поява дівчат в черліденгу, прихід гімнастики в черліденг;

1930 - вперше представлено вправу з пом-понами;

1949 - перший спортивний табір для черлідерів;

1960 - національна футбольна ліга організовує перші професійні групи підтримки;

1970 - перші тренерські курси на базі спортивних таборів;

1980 - проведена перша тренерська конференція;

2004 - перший чемпіонат світу по версії All star cheerleading federation.

Але найбільші зміни відбувалися в черліденгу в останні 20 років. З приходом у цей спорт професійних гімнастів і акробатів, рівень складності виріс до небачених висот. Сьогодні черліденг - яскрава суміш складної хореографії, складних гімнастичних і акробатичних елементів, традиційних чер-данс-рухів і «кричалок». Зростання рівня черліденгу призвело до інтересу з боку спонсорів і телебачення.

1.2.Розвиток черліденгу в Україні.

Черліденг, як вид спортивно-розважальної діяльності, в Україні існує вже близько 10 років. Родоначальниками його стали київська група підтримки «БК Київ», яка зібрала у своїх лавах висококласних художніх гімнасток. Однак ця діяльність за своєю суттю не є видом спорту, це було розважальне шоу з елементами гімнастики, акробатики, хореографії під час виступу професійних спортивних команд та інших спортивно-масових заходів.

Черліденг як вид спорту в Україні офіційно з'явився 24 листопада 2004 року, коли була зареєстрована Всеукраїнська федерація черліденгу та груп підтримки спортивних команд, а вже в 2009 році збірна команда України в Орландо (США) стала віце-чемпіоном світу у номінації «чер-данс джаз», а у вересні 2009 р. в Парижі на Чемпіонаті Європи стала тричі золотим і двічі срібним призером, не кажучи вже про численні перемоги на найбільших змаганнях у Санкт-Петербурзі (Росія), Фінляндії та Австралії. 

Очолює Всеукраїнську федерацію черліденгу Юрій Крикун, космонавт-дослідник СРСР, заслужений журналіст України, головний консультант комітету Верховної Ради з питань сім'ї, молоді, спорту і туризму, ідейний натхненник і головна рушійна сила українського черліденгу. Почесним президентом Федерації є екс-міністр з питань сім'ї, молоді та спорту Юрій Павленко. Сьогодні українська федерація черліденгу є повноправним членом міжнародної федерації черліденгу IASF, бере участь у міжнародних змаганнях, тренерських і суддівських семінарах.

До складу Всеукраїнської федерації черліденгу сьогодні входять близько 1000 спортсменів з більш, ніж 10 областей України, і з кожним роком учасників стає все більше і більше.

Черліденг в Україні, як і в ряді інших країн пострадянського простору, таких як Росія, Білорусія, має великі перспективи розвитку. Адже у нас дуже сильна школа художньої, естетичної та спортивної гімнастики, акробатики. Можливий обмін досвідом та залучення тренерів з цих видів спорту. Крім того, як новий вид спорту в нашій країні, черліденг відкритий для всіх бажаючих, шанси на перемогу та успіх є у всіх, хто хоче взяти участь у змаганнях.

Черліденг цікавий тим, що дозволяє не тільки брати участь у змаганнях з цього виду спорту, але і бути учасником будь-якої спортивної події, будучи групою підтримки тієї чи іншої спортивної команди. Крім того, черліденг може стати професією. Він пропонує безліч можливостей для кар'єрного зростання. Черлідер може бути членом професійної групи підтримки, отримуючи зарплатню, беручи участь у рекламних акціях і промо-компаніях, виступаючи на різних заходах і шоу. Черлідер може стати хореографом, який працює не з однією командою, а ставить номери для різних команд. І чим вище професійний рівень, тим ширше географія для подібного виду професійної активності. Черлідер може стати тренером і суддею. Нарешті, адміністратором, який організовує різні навчальні, тренерські і суддівські семінари, конференції, майстер-класи, кемпінги для черлідерів. 

2.Розвиток сили, швидкості та витривалості у черліденгу.

Для того, щоб якісно виконувати чер-композицію спортсмени повинні володіти цілим набором якостей, які є складовими фізичної підготовки, а саме, витривалістю, силою, швидкістю, гнучкістю. Недолік цих якостей не тільки знижує рівень виступів спортсменів, але й несе загрозу травматизму. Тому тренер і спортсмени повинні приділяти особливу увагу систематичному розвитку всіх цих якостей.

Зрозуміло, всі ці якості в тій чи іншій мірі розвиваються безпосередньо під час виконання спортсменами елементів, танцювальних зв'язок і змагальної вправи. Однак, цього недостатньо. Необхідно займатися розвитком цих якостей цілеспрямовано, планомірно і регулярно. Якщо у команди є можливість виділити окремі тренування саме для цих цілей - дуже добре, це означає, що можливо окремо приділяти час загальній фізичній підготовці і окремо заняттям безпосередньо черліденгом. Якщо ж такої можливості немає, то треба обов'язково включати вправи на розвиток цих необхідних якостей в структуру тренувань.

Розвиток витривалості.

Без перебільшення скажемо, що витривалість - одне з найважливіших і необхідних якостей черлідера. Кожен спортсмен в команді повинен володіти високою працездатністю, тобто вмінням зберігати заданий темп та амплітуду протягом усього часу виступу.

Для того, щоб на змаганнях продемонструвати високий рівень працездатності, виконуючи одну або навіть декілька композицій необхідно мати великий запас сил, який визначається тим рівнем навантажень, до яких спортсмен був привчений під час своїх тренувань. Наївно думати, що працюючи під час тренувань «в півноги», на змаганнях спортсмен збереться з силами і видасть приголомшливий виступ на «адреналіні», як люблять висловлюватися спортсмени. У випадку з витривалістю такий варіант не спрацьовує. 

Щоб бути впевненим, що команда легко й потужно виконає вправу на змаганнях, тренеру і черлідерам потрібно виконати величезну роботу. Розрізняють загальну і спеціальну витривалість.

Загальна витривалість обумовлюється показниками серцево-судинної системи при тривалій циклічній роботі(3). Для розвитку загальної витривалості у черліденгу рекомендуємо застосовувати наступні види фізичної активності:

1) легкоатлетичні кроси не менше 3 км;

2) біг з прискореннями;

3) інтервальні тренування (3 хвилини аеробного навантаження - 1 хвилина анаеробного);

4) стрибки на скакалці, 10-15 хв, або виконання 200-500 подвійних стрибків;

5) аеробні навантаження (заняття базової аеробікою і на степ-платформі, тренування на орбітреку, велотренажері);

6) плавання;

7) спортивні ігри;

8) виконання загальнорозвиваючих вправ з обтяженнями та ін.

Спеціальну витривалість виробити ще складніше, вона досягається в процесі боротьби з втомою під час виконання великого обсягу тренувальних навантажень (3). Може бути досягнута тільки в сукупності з підвищенням загальної витривалості. Для розвитку спеціальної витривалості можна рекомендувати наступні способи:

1) виконання змагальної композиції кілька разів поспіль;

2) виконання змагальної композиції з обтяженням (можна використо- вувати вантажі на руках, ногах або руках і ногах одночасно). Наприклад, під час прогону вправи замість помпонів можна взяти в руки гантелі вагою 0,5-1 кг;

3) багаторазове виконання поспіль зв'язок і окремих відрізків вправи;

4) ускладнення на тренуваннях елементів композиції (наприклад, якщо в композиції варто виконання двох поспіль стрибків той-тач  тренуйте 3 або 4;

5) прискорення темпу. Треба записати прискорену фонограму виступу або рахувати темп у ритмі більш швидкому порівняно зі звичним.

Розвиток сили.

Черлідер, виконуючи танцювальні елементи і зв'язки повинен показувати потужну, різку роботу всіх частин тіла, м'язовий контроль, високу амплітуду рухів. Для цього у спортсменів необхідно розвивати силові якості. Зауважимо, що статичне навантаження в черліденгу не так важливе, як скоростно-силове. Статичні силові навантаження виконують тільки спортсмени чер-категорії, які є «базою» в пірамидах і стантах. Силові вправи на різні групи м'язів рекомендується проводити в кінці кожного заняття. Ось прості правила, яких слід дотримуватися при виконанні вправ на розвиток сили:

1) повинні виконуватися розігрітими спортсменами;

2) повинні виконуватися з зусиллям, на вольових якостях спортсмена, інакше вони не дають бажаного результату. Тому спортсмени обов'язково повинні виконувати вправи в заданому темпі і необхідну кількість підходів і повторень;

3) важливо пам'ятати про дихання під час виконання вправ, на зусилля завжди слід видихати, у момент розслаблення - вдихати, не можна затримувати дихання;

4) обсяг та інтенсивність навантаження, характер вправ повинні відповідати рівню підготовки спортсменів, їх індивідуальним характеристикам, вони не повинні бути занадто легкими, але й не повинні бути надмірними або неможливими для виконання;

5) вправи повинні підготовляти і розвивати силу тих м'язів, і розвивати ті рухові навички, які знадобляться черлідерам під час виконання елементів черліденгу;

6) навантаження потрібно постійно варіювати, змінюючи обсяг і зміст вправ;

7) після силових вправ необхідно проводити стретчинг і розслаблення тих груп м'язів, які були задіяні.

Для вправ на розвиток сили можна використовувати гантелі, грифи, фітболи, еспандери, гумки та інші спеціальні засоби. Для розвитку сили плечового пояса можна практикувати такі прості вправи:

- згинання-розгинання рук в упорі лежачи в різних варіаціях;

- вправи з гантелями;

- підтягування на перекладині,

для розвитку сили м'язів живота:

- складочки;

- вправи у висі на перекладині;

- вправи на верхній, нижній прес, косі м'язи преса,

для розвитку сили м'язів ніг:

- пістолети;

- виштовхування;

- вправи у висі на перекладині;

- вправи на статичну силу;

- присідання з гантелями.

Для юнаків, які змагаються в категорії «чер», рекомендовано виконувати ті ж вправи, але з вагами (млинцями, гирями, штангами). Їх  учбово-тренувальний процес повинен включати заняття в тренажерному залі. Зауважимо, що розвиток стрибучості, яка дуже важлива для черлідерів, обумовлюється саме швидкісно-силовими якостями. Тому для розвитку стрибучості рекомендовано:

- різні види стрибків і підскоків, виконуваних у зв'язках з багаторазовим повторенням;

- доріжки гімнастичних стрибків;

- виконання стрибків з обтяженнями або в гумках.

Розвиток швидкості.

Черлідеру під час виконання змагальної композиції доводиться виконувати безліч рухів в короткий відрізок часу. На кожен такт музики доводиться одне, а то й два рухи рук і ніг. Для того, щоб кожен рух виглядав закінченим, був амплітудним і різким, спортсмен повинен володіти не тільки силою, але і швидкістю.

Для розвитку швидкості необхідно виконувати наступні вправи:

- біг на короткі дистанції, човниковий біг;

- різні естафети;

- виконання комплексу вправ і окремих танцювальних зв'язок з наростаючою швидкістю аж до максимальної;

- різні рухливі спортивні ігри, теніс, баскетбол, ручний м'яч.

3.Організація тренувального процесу.

Тренування спортсменів і команди в цілому проводиться протягом декількох років і повинне призводити до певних результатів. Для цього необхідно планувати тренувальний процес. Для правильного перспективного планування необхідно дотримуватися кількох правил, які розглянемо детальніше.

3.1.Планування.

Перш ніж приступити до перспективного планування тренер повинен визначитися з кількома запитаннями:

- мета діяльності команди з черліденгу (змагальна, оздоровча, підтримка спортивних команд під час матчів і т. д.);

- тривалість сезону, дата початку і кінця тренувального процесу;

- встановлення стандартів (формулювання цілей, вивчення правил і норм тренувань і змагань);

- навчання навичкам та елементам, які знадобляться спортсменам для того, щоб успішно провести сезон;

- розробка довгострокових і короткострокових цілей і завдань для команди на сезон;

- складання графіка тренувального процесу, робочого та навчального плану в залежності від поставлених цілей.

При перспективному плануванні тренувань команди з черліденгу повинно передбачати методи проведення тренування, шляхи оволодіння спортивною технікою, розвиток фізичних і моральних якостей спортсменів. Потрібно вирішити, якими засобами  вирішувати поставлені завдання.

Якщо команда орієнтована на участь у змагальних заходах, то показником спортивно-технічної майстерності спортсменів є виступ на змаганнях. На змаганнях спортсмен повинен максимально добре продемонструвати свої навички та вміння, морально-вольові якості. Для цього спортсмен повинен знаходитися в стані найкращій готовності, який називають спортивною формою. У це поняття входить досконале володіння комплексом вправ, які черлідер повинен продемонструвати на змаганнях (3).

 Терміни входження в спортивну форму залежать від наступних умов:

- тренувальні навантаження;

- індивідуальні особливості черлідерів;

- складність програми.

Враховуючи ці умови і календар змагань, тренер повинен планувати тренувальний процес протягом року, який включає як періоди навантаження, так і періоди відпочинку. Річний процес проведення тренувань ділиться на тренувальні цикли, протягом яких черлідер готується до змагань, виступає і відпочиває. Тренувальний цикл зазвичай ділиться на 3 періоди: підготовчий, змагальний і перехідний. У підготовчому періоді спортсмен входить в спортивну форму, опановує нові спортивні навички, розучує нові рухи, напрацьовує витривалість і синхронність. Це найважливіший період, протягом якого закладається базис для подальших етапів підготовки черлідера. Як правило, цей етап досить тривалий за часом і може займати до 6 місяців. Змагальний період включає в себе виступи на змаганнях. До цього етапу спортсмен повинен підійти в оптимальній формі, володіючи повним набором елементів і технічних характеристик. Тривалість змагального періоду залежить від календаря змагань, який може включати підводящі, кваліфікаційні змагання та основні старти. Перехідний період - період часу між змаганнями, коли спортсмени активно відпочивають, а потім мають можливість внести корективи в свою змагальну композицію, придбати нові навички або вдосконалити наявні за підсумками змагального періоду.
Конкретним прикладом перспективного планування тренувального процесу команди з черліденгу може бути графік навчального процесу, навчальний і робочий план збірної команди ВНЗ з черліденгу, розраховані на 10 годин тренувань в тиждень, 44 тижні на рік.
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Приклад тренувань на різних етапах підготовки подано у таблиці.

	Засоби фізичної культури та спорта
	Підготовчий етап
	Змагальний етап
	Перехідний етап

	
	1
	2
	3
	-
	1
	2
	-
	1
	2
	-

	1.Загально-розвиваючі вправи для усіх груп м’язів 
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Піврічний план тренувань університетської команди з черліденгу може виглядати таким чином:

1.Підготовчий період починається з кінця серпня і триває до кінця жовтня. У цей період спортсмени набирають форму, активно використовується загальнофізична підготовка, стретчинг, виробляється витривалість, відпрацьовується техніка основних елементів черліденгу. У цей же період зазвичай складається змагальна вправа.

2.Змагальний період. Починається з кінця жовтня і триває близько місяця, протягом якого зазвичай проводиться одне регіональне змагання та Кубок України. У цей період увагу варто зосередити на відпрацюванні змагальної композиції, елементів, які в неї входять, дуже важлива робота над синхронним виконанням композиції.
3.Перехідний етап. Може тривати до середини січня. Включає також період відпочинку, який припадає на новорічні свята. В цей період за підсумками змагань вносяться зміни в композицію, або складається нова композиція. Розучуються нові зв'язки і елементи, удосконалюються наявні навички.

Таким приблизно є піврічний цикл підготовки команди. Якщо   команда з черліденгу не бере участь у змаганнях, а покликана вирішувати оздоровчі та розважальні цілі, тоді слід дотримуватися плану тренувань, схожого з заняттями фітнесом і аеробікою (4). 

Отже, виділяються тижневі мікроцикли, місячні мезоцикли і піврічні макроцикли. У році планується два макроциклу: осінньо-зимовий і весняно-літній. 

Наприклад, піврічний макроцикл може складатися:

- перехідний (втягуючий) - 1 мезоцикл;

- набір форми - 2 мезоциклу;

- підтримання форми - 2 - 2,5 мезоциклу;

- активного відпочинку - 0,5 мезоциклу.

На перехідному етапі навантаження не дуже високе, тривалість занять 50-60 хв., переважає загальнофізичне навантаження. На етапі набору форми тривалість занять збільшується поступово до 90 хв., поряд з ЗФП активно застосовується СФП, навантаження збільшується. 

На третьому етапі навантаження може бути знижене, так як підтримання форми не вимагає таких зусиль, як набір. Найбільша увага приділяється вдосконаленню умінь та навичок спортсменів, поліпшення виконання і синхронності.

Під час активного відпочинку краще взагалі не займатися черліденгом, а зайнятися спортивними іграми, плаванням, танцями. Таке планування занять забезпечує достатні оздоровчі та тренувальні ефекти.

Особливий графік у професійних груп підтримки спортивних команд. У них підготовчий період збігається з періодом набору форми і починається як мінімум за місяць до початку сезону ігор команди, яку вони підтримують. У цей період складаються всі хореографічні номери і розучуються елементи. Потім настає період підтримки форми, який триває весь ігровий сезон і може перериватися короткими періодами активного відпочинку, пов'язаними з перервами в чемпіонаті.

3.2. Навчання і тренування черлідерів.

При навчанні спортсменів складним руховим навичкам необхідно дотримуватися наступних принципів:

- доступність і наглядність: пояснення повинні бути зрозумілі спортсменам, вимоги доступні і здійсненні.  Актуальна наглядна демонстрація;

- індивідуалізація та адаптація: кожен спортсмен сприймає і запам'ятовує інформацію по-своєму, тому дуже важливий індивідуальний підхід. Також важливо розуміти межу здібностей кожного спортсмена окремо і команди в цілому, тому має місце адаптація особливо складних елементів;

- систематичність і регулярність: навчання елементам і композиціям повинно проводитися систематично і регулярно для того, щоб закріпитися в довготривалій пам'яті спортсменів і з часом дійти до автоматизму;

- послідовність та логічність: послідовність вивчення елементів повинна бути від простого до складного, від елемента до композиції;

- повторюваність і закріплення засвоєних навичок: навички, якщо їх не закріплювати постійним повторенням мають властивість втрачатися. Тому і елементи, і танцювальні зв'язки, і композиції необхідно постійно повторювати і закріплювати вивчений матеріал;

- запобігання і виправлення помилок: помилки необхідно виявляти на самому ранньому періоді, поки вони не закріпилися в пам'яті спортсмена і ввійшли в звичку. Необхідно приділяти пильну увагу правильному положенню тіла, натягнутим підйомах і колінам під час виконання елементів, закінченості ліній руху. Необхідно вчити відразу правильно;

- безпека та запобігання травматизму: всі елементи, вправи і зв'язки, що виконуються під час тренування і змагань повинні бути контрольованими, безпечними і не містити в собі елементів ризику для здоров'я і життя спортсмена.

При  вивченні  нових  елементів  спортсмен  проходить  декілька етапів (3):

1.Етап створення уявлення про елемент. На цьому етапі тренер описує або демонструє елемент спортсмену, уточнюючи технічні деталі виконання.

2.Етап безпосереднього освоєння елемента, коли спортсмен під керівництвом тренера намагається виконати елемент. На цьому етапі використовується кілька допоміжних механізмів:

· фізична допомога тренера, особливо актуальна для навчання дітей та підлітків. Наприклад, при навчанні стрибку «той-тач» тренер може

асистувати черлідеру, підтримуючи його ззаду і піднімаючи в момент виштовхування;

- навчання елементу по частинах і в цілому;

- використання зорових і звукових орієнтирів. При навчанні поворотів спортсмен повинен «тримати очима точку», що є зоровим орієнтиром. Звуковим сигналом може служити голос тренера або звуки, які підказують спортсменам момент максимальних зусиль;

- імітація рухів, коли виконується значно полегшений варіант руху. При навчанні складним лип-стрибкам, наприклад, так званого, «жете-ан турнан», можна почати просто з приставного кроку, повороту і стрибка, що імітує стрибок у шпагат. А коли правильна техніка буде засвоєна, починати вистрибувати в шпагат;

- використання підготовчих і підвідних вправ, які готують м'язи і руховий апарат спортсмена до виконання основного елемента. Наприклад, підготовчими і підвідними вправами до стрибків є шпагати і махи, без засвоєння цих елементів, правильне виконання стрибків неможливо. 
Процес навчання завершується закріпленням та удосконаленням засвоєного досвіду, що досягається багаторазовим повторенням.

3.3. Психолого-педагогічні основи проведення занять.

Робота зі спортивною командою, як і з будь-якою соціальною групою передбачає, насамперед, спілкування.

Спілкування - це зв'язок між людьми, в процесі якого виникає психологічний контакт, що проявляється в обміні інформацією, взаємовпливі, співдружності. Спілкування передбачає обмін інформацією між людьми, передачу навичок і знань (4). Завдання тренера - максимально ефективно передати спортсменам свої знання та навички, закріпити їх і добитися досконалості виконання.

Засоби спілкування:

- мова тренера повинна бути правильною, етичною і зрозумілою спортсменам, терміни, що використоваються, знайомими;

- жести повинні чітко виражати суть переданої інформації, бути коректними, не викликати двозначного трактування;

- зовнішній вигляд тренера дуже важливий для спортсменів. Тренер повинен бути завжди акуратно одягненим, спортивним і позитивним. Зовнішній вид тренера повинен викликати симпатію і повагу спортсменів.

Крім спілкування зі спортсменами, тренер також спілкується і з батьками черлідерів. Ця частина спілкування також дуже важлива. При хорошому контакті з батьками, вони можуть стати справжньою підтримкою і союзниками тренера. Головною фігурою в команді є, безумовно, тренер. 

Перерахуємо основні функції, які виконує тренер:

- організаційні (формує склад команди, проводить відбір претендентів, в результаті якого залишаються найсильніші, організовує тренувальний процес, здійснює підготовку і проведення змагань, розробляє режим харчування);

- адміністративні (забезпечення приміщенням для роботи і спортивним інвентарем, оформлення документації для відряджень, пошук коштів для придбання костюмів та інших потреб);

- дисциплінарні (встановлення і підтримання спортивної дисципліни в команді, забезпечення дотримання режимів праці і відпочинку);

- регулюючі (вирішення конфліктних ситуацій);

- функція фізичної підготовки (удосконалення наявних і розвиток необхідних якостей і здібностей, тренування сили, витривалості, підведення спортсменів до змагань в оптимальній фізичній формі і емоційному стані);

- підтримка близького контакту з командою, учасники повинні відчувати зацікавленість тренера в їх справах;

- проведення кадрової політики (попередження плинності спортсменів, яка знижує згуртованість команди і ускладнює встановлення близьких і дружніх відносин між її членами, допомога новачкам в освоєнні в команді);

- виховні функції (прищеплення і підтримки у членів команди почуття колективізму, взаємної поваги та відповідальності, дотримання принципів добросовісної конкуренції, розвиток естетичного смаку).

Наведемо перелік характеристик, якими повинен володіти тренер:

- освіта і досвід, що дозволяє вести тренерську роботу;

- талант, здібності до даного виду спорту, до тренерської роботи;

- естетичний смак;

- вміння спілкуватися і налагоджувати контакти, як всередині команди, так і за її межами;

- авторитет у команді;

- авторитет серед колег;

- знання правил суддівства, практика роботи в суддівстві на різних змаганнях.

За стилем керівництва можна виділити три типи поведінки тренерів.

1.Тренер-тиран. Його відрізняє жорсткий стиль керівництва, диктаторський тип поведінки, нездатність прислухатися до інших, нав'язування своєї думки. Відзначимо, що такий тип керівника для команди небажаний, так як у команді, як правило, тренуються вже дорослі спортсмени, які не завжди терплять такий пресинг. Крім того, це псує емоційний клімат, позбавляє заняття радості і задоволення, заради яких люди і займаються спортом.

2.Тренер-ліберал. До його характерних рис відноситься спілкування на рівних зі спортсменами, нездатність настояти на своєму, слабкий вплив на колектив. Такий тип є прямо протилежним тренеру-тирану, але він також не є оптимальним, так як такий керівник не здатний ефективно виконувати свої функції із-за того, що відсутній елемент підпорядкування йому членів команди.

3. Тренер-демократ. Такий тип керівника поєднує в собі кращі риси попередніх двох типів. Він знаходиться в хороших відносинах з усіма членами команди, не втрачаючи при цьому свій авторитет. Його думка має вагу, його голос є вирішальним, він може наполягти на своєму, але може піти на компроміс, вислухати і прийняти чужу думку. Саме такий керівник є оптимальним, так як вміє підпорядкувати, не обмежуючи при цьому гідності спортсменів. Зауважимо, що стиль поведінки тренера багато в чому залежить від таких факторів: кількість учасників в команді, час, наявний в розпорядженні команди для тренування, кількість помічників, традиції, що склалися в колективі.

Також тренер в своїй поведінці повинен орієнтуватися на те, що чоловіки, наприклад, віддають перевагу жорсткому стилю керівництва. Тому тренер у роботі з чоловіками повинен бути директивним, жінки воліють демократичного типу керівництва, при якому тренер залучає їх до процесу вироблення рішень. Спортсмени високої кваліфікації також віддають перевагу більш демократичному стилю поведінки, коли присутній зворотний зв'язок між спортсменом і тренером. Важливу роль тут відіграє національна приналежність членів команди.

Протягом тренувального та змагального процесу всі члени спортивної команди тим або іншим способом намагаються себе проявити, поступово вимальовуються ті ролі, які кожен спортсмен грає в колективі. Виділимо і опишемо найбільш поширені ролі, з якими стикається тренер, і як потрібно себе з ними вести.

«Помічник тренера». Його відрізняють творчий підхід, ініціативність, він користується авторитетом в команді, здатний виконувати деякі функції тренера. Такий тип обов'язковий в колективі. Тренер повинен знати, хто з учасників команди користується популярністю і впливом в команді, і який може стати проміжною ланкою у спілкуванні тренера зі спортсменами. Для максимального використання позитивних якостей такого спортсмена необхідно надати йому більше свободи дій, можливо, розширити коло його повноважень. Йому можна давати відповідальні доручення і бути впевненим, що він їх виконає.

«Миротворець». Знаходиться в хороших відносинах з усіма спортсменами і тренером (найчастіше тому, що сам по собі є доброю і приємною людиною), вміє залагоджувати конфлікти.  

«Активіст». Досить ініціативний, володіє певним творчим потенціалом, але не завжди може його реалізувати. Досить дисциплінований, обов'язковий. Йому також можна давати доручення в межах його можливостей.

«Виконавець». Такий тип відрізняється високим ступенем відповідальності та старанності, однак він майже не виявляє себе як творча особистість. Володіє здібностями середнього рівня і тому на роль лідера не претендує. Найчастіше має високу працездатність, дисциплінований, охоче виконує всі завдання тренера.

«Ледар». Даний спортсмен є повною протилежністю «виконавцю», хоче досягти результатів, не докладаючи для цього великих зусиль. Найчастіше недостатньо дисциплінований, не обов'язковий. При будь-якій можливості старається уникнути навантажень, відрізняється невисокою працездатністю. Такого спортсмена необхідно, по можливості, перевиховувати шляхом наглядного доказу того, що якість його роботи в команді набагато нижче інших (тут може допомогти демонстрація відеозаписів тренувань і виступів з відповідними коментарями). Якщо це на нього не діє, такого спортсмена краще позбутися.

«Зірка». Спортсмен, який найдовше перебуває в команді, або володіє здібностями, набагато переважаючими інших спортсменів. Якщо «зірковість» не заважає тренувальному процесу, не дискримінує інших членів команди, то підстав для побоювань немає. Якщо ж «зірковість» стає агресивною, то такого спортсмена потрібно перевиховувати шляхом відлучення від змагань.

«Опозиція». Творча, але конфліктна особистість. Такий тип схильний до критики, часто безпідставною, роботи спортсменів і тренерів, але не терпить критики на свою адресу. Іноді наявність «опозиції» в команді виправдано, так як дозволяє подивитися на деякі речі з іншого боку, побачити помилки в роботі. Головне, не допускати постійного з'ясування відносин «опозиції» з усіма іншими членами команди, намагатися погасити конфлікт, поки він не дійшов до сварок.

Відзначимо, що всі ці ролі досить умовні, спортсмени можуть поєднувати в собі риси кількох типів одночасно, проявляти себе в різних, іноді протилежних ролях, в залежності від обставин.

4.Різновиди черліденгу. Розглянемо, які види команд з черліденгу існують у світовій практиці, а також які різновиди черліденгу практикуються в Україні в якості змагальної діяльності.

4.1. Види команд з черліденгу.

Традиційно засновники черліденгу - американці виділяють наступні основні види команд з черліденгу (1):

1)Шкільні групи підтримки.

Організовуються в школах для підтримки шкільних команд з будь-якого виду спорту. Час навчання в школі - ідеальний період для того, щоб почати займатися черліденгом. Найбільш традиційною формою черліденгу в школі є «лінійні заводили», коли черлідери розміщуються по лінії ігрового поля, або на бігових доріжках навколо стадіону і своїми діями закликають публіку до активності, керують процесом «вболівання» на трибунах. Такі команди можуть також приймати участь у змаганнях, але головна ідея їх існування, підкреслимо, полягає в тому, щоб підтримувати шкільні спортивні команди. 

Цикл функціонування таких команд починається влітку з літнього спортивного табору, восени вони виступають на футбольних матчах, взимку на баскетбольних і хокейних матчах, навесні переглядають склад і проводять кастинг на заміщення вакантних місць в команді. В Україні поки що аналогів таких команд немає.

2)All star команди.

Такі команди створюються для навчання і тренування черлідерів, мета яких - участь у змаганнях, удосконалення спортивної майстерності, прагнення до перемог та високих спортивних результатів. Формуються такі команди на базі All star gym, тобто спортивного залу, тренування в якому проводять професійні тренери та хореографи, спрямованість тренувань - складання змагальних композицій для участі в змаганнях різного рівня. Учасники набираються за віком і рівнем підготовки, незважаючи на їхнє місце проживання або навчання.

Участь в командах такого типу досить дороге задоволення, так як спортсменам доводиться платити за оренду залу, роботу тренера і хореографа, костюми, поїздки на змагання.

Команди такого типу беруть участь у 6-8 змаганнях на рік, змагальний сезон триває 10-11 місяців. All star команди є членами всесвітньої федерації IASF, судді, тренери і спортсмени якої підлягають обов'язковій сертифікації з присвоєнням відповідного рівня. Виділяють 5 рівнів складності від 1 (найпростішого) до самого просунутого 5-го.

Як і будь-який вид спорту, черліденг в командах такого типу має свої правила, і строго регулюється відповідними нормами і вимогами.

В Україні яскравим прикладом такої команди є Національна збірна України з черліденгу, мета якої - участь у змаганнях найвищого рівня. Зауважимо також, що Всеукраїнська федерація черліденгу є членом IASF, тобто всі члени цієї федерації автоматично відносяться до All star командам.

3)Черліденг в університетах.

Університетські команди з черліденгу представляють собою універсальний мікс між шкільним та All star черліденгом. Університетська команда з черліденгу створюється з метою підтримки спортивної команди університету з певного виду спорту (як правило найпопулярнішого), а також для участі в змаганнях серед подібних команд починаючи з регіонального, закінчуючи міжнародним рівнем. Переваги такого типу команд в тому, що вони більш професійні, ніж шкільні, в них займаються спортсмени більш високого рівня. У той же час в таких командах відсутній змагальний пресинг, як в All star командах. Таким чином, спортсмени отримують задоволення від виступів на домашніх матчах своєї спортивної команди, маючи можливість задовольнити свої спортивні амбіції, іноді беручи участь у змаганнях.

У США черлідер високого рівня має переваги при вступі в Університет, а також отримує стипендію за те, що він тренується і виступає за університетську команду. Університетські команди з черліденгу фінансуються з бюджету університету.

Спортивний сезон в університетських командах починається навесні, коли влаштовуються спеціальні курси перегляду та відбору учасників в команду. Влітку команда відправляється в спортивний табір. З осені починається сезон ігор і тренувань. Зазвичай графік черлідерів дуже завантажений. Він включає як мінімум три тренування на тиждень по 2-3 години, щотижневі виступи на іграх команди, а також поїздки на змагання.

В Україні багато ВНЗ мають команди з черліденгу, вони є ідеальним місцем для розвитку цього виду спорту, так як мають свою спортивну базу і висококваліфікованих фахівців.

4)Професійні команди з черліденгу. Так називаються групи підтримки професійних спортивних команд, які створюються при команді, фінансуються за її рахунок і займаються виключно тим, що працюють «заводилами» на матчах свого спортивного клубу.

Вимоги до таких черлідерів виключно високі. Крім найвищої спортивної майстерності, вони повинні мати привабливий зовнішній вигляд і мати харизму - уміння завести зал.

Учасники такої команди зобов'язані жити в місті, в якому знаходиться спортивна команда і не мають права пропускати тренування та ігри. Відбір у групи підтримки професійних спортивних команд проводиться в кінці ігрового сезону, причому добір проходять всі, і старі члени команди і кандидати. Специфіка виступів команд такого типу вимагає від її учасників не тільки високої спортивної майстерності, але і хореографічних навичок і акторських здібностей. 

4.2.Категорія «Данс» та її підвиди.

Черліденг як вид спорту ділиться на два великих дивізіону: «данс» і «чер».

У цьому підпункті ми розглянемо, що таке категорія «данс».

Сама назва говорить про специфіку даної категорії. «Данс» в перекладі з англійської означає танець. Тому і суть категорії «данс» полягає в тому, щоб використовувати традиційні прийоми і елементи черліденгу в танцювальній формі, за допомогою різних хореографічних інструментів.

Данс композиція - це поєднання танцювальних зв'язок і кроків, різних елементів черліденгу, таких як, піруети, стрибки, шпагати, махи, чер-данс рухи, виконуваних у різних побудовах при постійному переміщенні спортсменів по майданчику з використанням пом-понів під музичний супровід. Композиція повинна давати цілісний ефект, позитивне враження і мати хореографічну цінність.

На даний момент в Україні розвиваються такі напрямки категорії «Данс»:

1)Чер-данс-команда «фрістайл», або «пом-пон». Вправа, що виконується 6-16 спортсменами з обов'язковим використанням пом-понів під ритмічну музику, що складається з 5-6 музичних відрізків різного стилю, що включає виконання обов'язкових елементів: чер-стрибків, ліп-стрибків, піруетів, махів, шпагатів, чер-данс рухів. Елементи обов'язкові для виконання всіма членами команди, для того, щоб їх зарахували судді. Вправа регламентована по часу, часу використання пом-понів, кількістю необхідних елементів кожної групи. Акробатика і підтримки заборонені.

2)Чер-данс-команда «Джаз». Вправа, що виконується 6-16 спортсменами з можливим використанням реквізиту, під ритмічну музику джазового стилю, що складається з одного або декількох музичних відрізків, що включає виконання обов'язкових елементів: комбінованих піруетів, ліп-стрибків, махів, шпагатів, рухів джазової хореографії, можливе використання підтримок. Цінність композиції визначається естетичним враженням і якістю піруетів, що виконуються всіма членами команди. Важливо пам'ятати, що в джазі повинні обов'язково бути присутні типові для черліденгу побудови, перебудування, використання різних рівнів, активна робота руками.

3)Чер-данс-команда «Хіп-хоп». Вправа, що виконується 6-16 спортсменами з можливим використанням реквізиту, під ритмічну музику стилю «хіп-хоп», R'n'B, реп, соул та ін., що складається з одного або декількох музичних відрізків, що включає виконання обов'язкових елементів: стилізованих піруетів, ліп- і чер-стрибків, махів, шпагатів, акробатики на підлозі, рухів хіп-хоп хореографії та інших спеціальних засобів вираження даного стилю, можливе використання підтримок. Цінність композиції визначається естетичним враженням, складністю акробатичних елементів на підлозі, якістю хіп-хоп хореографії, виконуваних усіма членами команди. Важливо пам'ятати, що у хіп-хоп-черліденгу повинні обов'язково бути присутні типові для черліденгу побудови, перебудування, використання різних рівнів, активна робота руками.

4.3 Категорія «Чер».

Дана змагальна категорія черліденгу є історично більш давньою і традиційною, ніж данс. Історія світового черліденгу починалася саме з цієї категорії.

Чер-композиція - це поєднання акробатичних, гімнастичних, танцювальних елементів з обов'язковою побудовою спортсменами пірамід і стантов, при постійному переміщенні спортсменів по майданчику з обов'язковим використанням засобів агітації, чер- і чант-кричалок, що виконуються під музичний супровід.

В Україні на даний момент розвиваються такі види «Чер» категорії:

1)Чер-команда. Вправа, що виконується 8-24 учасниками, під музичний супровід, що складається з одного або декількох музичних відрізків, що переривається під час вправи для виголошення спортсменами чер- і чант-кричалок, з обов'язковим виконанням спортсменами чер-стрибків, пірамід, стантов і акробатичних елементів з використанням засобів агітації. Цінність композиції визначається загальним ефектом, а також складністю, оригінальністю і рівнем пірамід, стантов.

2)Парні станти, що виконуються партнером та партнеркою, де партнер є базою, а партнерка флаєром, виконуючи різні види акробатичних підтримок під музичний супровід.

3)Групові станти, теж саме, що і парні, але виконуються 4-5 спортсменами, один я яких є флаєром, а інші – базою.

5.Формування команди з черліденгу.

 При формуванні команди рекомендовано не брати кращих і гірших. Найгірші будуть знижувати оцінки команди, так як команда оцінюється за слабішим. Найкращі, на думку фахівців, знаючи про свої здібності, недостатньо мотивовані і старанні. Крім того, на їх фоні виділяються недоліки і недосконалості інших членів команди. Як вихід із ситуації можна запропонувати: найкращих спортсменів ставити не в команду, а в дуети або індивідуальні категорії.

Риси характеру, необхідні черлідеру:

1.Цілеспрямованість, наполегливість, працьовитість.

2.Тип характеру: сангвінік або холерик. Меланхоліки і флегматики часто не можуть виробляти ті емоції і виконувати рух на належному рівні.

3.Спортивний характер, прагнення до перемоги.

4.Вміння насолоджуватися своїми тренуваннями і виступами. Команда на змаганнях повинна виходити на майданчик не відпрацювати, а показати себе, передати свій настрій і позитив глядачам.

5.Уміння дружити, спілкуватися в колективі. Черліденг неможливий без взаємовиручки та підтримки всередині команди. Всі спортсмени повинні бути єдиним цілим організмом, який випромінює енергію.

6.Повна довіра тренеру. Без цього спортсмени не будуть впевнені в собі, своїй вправі, а значить, не зможуть якісно показувати свої здібності на змаганнях.

7.Повага суперників, суддів. Черлідери дружать, підтримують і поважають один одного.

Фізичні здібності черлидера:

1.Наявність гнучкості. Як мінімум спортсмен повинен вміти виконувати правий і лівий поздовжній шпагат, махи вище рівня 120 градусів.

2.Висока стрибучість. Фірмовим знаком черліденгу є стрибок «Той- тач». Для виконання його, як і інших стрибків, спортсмен повинен володіти високою стрибучістю, яка обумовлена природними даними і розвивається спеціальними засобами.

3.Уміння спортсмена триматись при поворотах, сильний вестибулярний апарат.

4.Сила. Всі рухи, що виконуються в черліденгу повинні бути сильними, різкими, акцентованими.

5.Координованість. Вправи в черліденгу відрізняються високим ступенем швидкості, насиченості і координаційної складності, тому для їх виконання спортсмен повинен володіти розвиненою координацією рухів.

6.Витривалість. Змагальна вправа триває 2.15-2.30 хв., протягом яких спортсмен виконує танцювальні зв'язки та елементи на високому рівні з максимальною амплітудою і інтенсивністю. Безсумнівно, що для цього потрібно володіти витривалістю.

Але найголовнішим фактором успіху в черліденгу є не індивідуальні здібності кожного окремого спортсмена, а їх з'єднання в команді.

Розглянемо, якими ознаками відрізняється успішна спортивна команда (2):

- націленість на успіх (при створенні команда ставить перед собою певні цілі, на здійснення яких і спрямована вся її діяльність, тому повинна бути чітко визначена спрямованість);

- віра в свої сили (без цього неможливо добитися успіху, без віри в себе, в свою команду);

- згуртованість (в командних видах спорту тільки спільними зу- силлями можна досягти результатів);

- організованість (повинна бути сувора дисципліна, чітка організація тренувального процесу, режиму відпочинку та харчування);

- ініціатива (бажання працювати і перемагати - обов'язкова умова для успішного функціонування команди);

- творчий підхід (необхідний елемент, особливо для видовищних видів спорту);

- обов'язковість спортсменів (кожен повинен чітко усвідомлювати, що його дії або бездіяльність відображаються на всіх членах команди);

- відповідальність за результати (дана ознака тісно пов'язана з попередніми. Помилки і недоробки одного ведуть до зниження загальної якості роботи. В цей пункт також входить уміння визнавати свої помилки, з подальшим їх виправленням);

- здоровий спосіб життя (чер-лідер - публічна людина, на якого рівняються інші, особливо підлітки і діти, тому він повинен надавати їм позитивний приклад);

- сприятливий зовнішній вигляд (дана умова виділена навіть в правилах змагань, крім цього, важливим є просто естетичний аспект);

- сприятливий психологічний клімат в колективі (без нього неможлива побудова нормального тренувального, творчого, змагального процесу).

На останньому пункті зупинимося детальніше, так як окрім фізичного здоров'я, має бути присутнім здоров'я психічне, емоційне, а це можливо лише при сприятливому психологічному кліматі. Перерахуємо основні складові сприятливого психологічного клімату:

- взаємна повага і загальне дружелюбність;

- відсутність міжособистісних конфліктів (проведення періодичних нарад для вирішення конфліктів, що виникли в тренувальному процесі);

- зацікавленість проблемами один одного;

- взаємна підтримка (а не негативне ставлення або критичне зауваження).

Виділимо фактори, які можуть покращити психологічний клімат у команді, сприяти згуртованості:

- загальні цілі (цілі повинні бути чітко визначені, щоб забезпечити згуртованість команди на шляху до їх досягнення);

- спільність інтересів у житті і спорті;

- особисті, неформальні стосунки в групі;

- спільне проведення часу поза тренувальним залом (різні поїздки, спільні заходи);

- приблизно однаковий рівень фізичного, розумового, духовного розвитку, однаковий соціальний статус.

Дані фактори знаходять своє найбільше втілення у командах ВНЗ (де все є студентами, мають однакові інтереси, отримують однакову за якістю освіту.).

Як зазначалося вище, тренер відповідає за відбір спортсменів в команду. На даному етапі він виконує функції менеджера з персоналу. В Англії, наприклад, для відбору кандидатів в організації часто використовують “план семи пунктів”, розроблений і рекомендований Національним інститутом виробничої психології. У невеликій обробці він прийнятний і для спортивної команди. Він включає в себе:

1.Фізична підготовка, здоров'я, зовнішність. В плані фізичної підготовки виділимо наступне: наявність сили, витривалості, гнучкості; вміння красиво і правильно рухатися; спортивна статура; координованість та інше. Крім цього, команду бажано підібрати так, щоб спортсмени мали приблизно однаковий ріст і статуру.

2.Освіта і досвід (яким видом спорту займався раніше, наявність спортивного розряду, звання тощо).

3.Інтелект - здатність до навчання.

4.Диспозиція - лідерство, почуття відповідальності, товариськість.

5.Інтереси у повсякденному житті та спорті.

6.Бажання і здатність до фізичної праці.

7. Особисті обставини - як спорт буде впливати на особисте життя і навпаки.

В ході відбору тренеру необхідно визначити: чи достатньо фізично підготовлений спортсмен, чи бажає він тренуватися при існуючих умовах, протягом якого терміну він планує тренуватися, є можливості вдосконалення, думка спортсмена щодо надпланових тренувань, поїздок на змагання і інших специфічних моментів. Все це з'ясовується шляхом бесіди з кандидатом. Крім основної мети бесіди, яка полягає в доборі підходящого кандидата, існує й інша мета - реклама. Тренер повинен зуміти зацікавити відповідного кандидата, зуміти змалювати йому перспективи спортивного зростання в команді. Після проведення тесту на перевірку фізичних здібностей і бесіди кандидату можуть відмовити. Підставами для відмови можуть бути: відсутність необхідної фізичної підготовки, невідповідний зовнішній вигляд, агресивна манера поведінки та інші. Крім того, тренер може віддавати переваги спортсменам з певним соціальним становищем (наприклад, тільки несімейні) або за статевою ознакою. Тоді всі претенденти, не попадають у ці групи, відпадають автоматично.

6.Техніка безпеки та запобігання травматизму.

Як і в будь-якому виді спорту, в процесі тренувань з черліденгу тренер і спортсмени повинні дотримуватися вимог правил безпеки для того, щоб уникнути травматизму. 

Неможливо запобігти травми, проте можна прийняти ряд заходів, які значно знизять вірогідність їх появи.

Такими превентивними заходами є:

1)Медичне обстеження. Спортсмени повинні перебувати на обліку в спортивному диспансері, в якому вони проходять повне обстеження раз на 3-6 місяців. При виникненні у спортсмена скарг на стан здоров'я, швидкої стомлюваності, поганому самопочутті спортсмен повинен бути обстежений додатково у профілюючого лікаря і допущений до тренувань тільки з його дозволу.

2)Фізична форма. Даний аспект повністю підконтрольний тренеру. Тренер зобов'язаний відповідати за те, щоб спортсмени мали необхідну для занять і виступів витривалість, силу, гнучкість та інші якості. Це досягається шляхом правильно спланованого тренувального процесу, що включає в себе вправи на тренування серцево-судинної системи, кардиореспираторного апарату, м'язового тонусу і.т.д. Заняття з черліденгу обов'язково має включати такі складові, як розминка, заминка і стретчинг. Потрібно дозувати навантаження, забезпечуючи необхідний тренувальний ефект, не перевантажуючи при цьому спортсмена. Також повинен бути правильно складений план активного і пасивного відпочинку.

3)Інспекція форми та інвентарю. Форма спортсменів повинна бути зручною, забезпечувати достатню амплітуду рухів, забезпечувати нормальну температуру тіла спортсмена. Взуття має відповідати обраному виду занять (джазовки, кросівки, балетки в залежності від спеціалізації команди), відповідати розміру спортсмена, надійно фіксувати стопу, не мати зайвих деталей (шнурки також повинні бути надійно зав'язані і заправлені всередину). Пом-пони, банери, таблички та інший реквізит повинен мати надійні кріплення, не мати гострих країв і ріжучих елементів. Рекомендуємо використання наколінників, налокітників, матів при необхідності.

4)Приміщення і покриття.

Приміщення, в якому проводяться заняття з черліденгу повинно бути достатньо просторим (розмір не менше 12Х12 метрів), освітленим, опалюваним, провітрюваним. Для категорії «чер» особливе значення має висота стель, яка може обмежувати висоту піраміди, стантов, і навіть створювати ризик при їх виконанні.

Також особливе значення має покриття підлоги в залі. Для категорії «данс» воно повинно бути досить слизьким, щоб крутити піруети, однак не надмірно, так як це буде створювати ризик при виконанні інших елементів, а також досить жорстким, але амортизувати при цьому. Найбільш підходящим варіантом є паркет, або спеціальне штучне покриття. Для категорії «Чер» рекомендується застосовувати спеціальне покриття за типом гімнастичного килима, яке забезпечує необхідну амортизацію при виконанні акробатичних елементів. Важливо перевіряти, щоб підлога в залі завжди була суха, рівномірна (без вибоїн, заломів килима або інших нерівностей), шви покриття щільно прилягали один до одного і не створювали зазору.

5)Команда. З точки зору ефективності та безпеки тренувального процесу рекомендується тренувати в одній групі спортсменів з різницею у віці не більше 3-4 років і чисельністю не більше 24 чоловік (6). Кожен член команди повинен знати, що при виникненні різних больових симптомів він повинен негайно повідомити про це тренеру.

6)Інструкції з техніки безпеки.

У залі повинна бути інструкція або журнал з техніки безпеки, в якому спортсмени або їх батьки розписуються в ознайомленні з правилами поведінки під час тренування. Також пам'ятка з техніки безпеки та інструкція з надання першої медичної допомоги повинна висіти на видному місці в залі, або роздягальні. Рекомендується регулярно проводити бесіди зі спортсменами на тему дисципліни під час тренування, а також дотримання заходів безпеки. Будь-яке порушення техніки безпеки повинно суворо каратися. У залі повинна знаходитися аптечка першої медичної допомоги (7).

7)Тренування.

Тренувальний процес планується так, щоб виконувані спортсменами елементи і вправи відповідали рівню їх фізичного здоров'я та спортивної підготовки. Повинна використовуватися правильна техніка виконання вправ і елементів, звертатися увага на положення стоп, колін, спини, голови; вибиратися відповідний ритм і швидкість, правильне навантаження для спортсменів. При виконанні підтримок, пірамід, стантов треба пояснювати кожному спортсмену, що і в якому порядку він повинен виконувати. Треба передбачати ризики і небезпечні моменти під час тренування, страхувати спортсменів під час виконання небезпечних вправ. Неможна залишати спортсменів без нагляду, особливо молодшого віку. Всі ризиковані елементи і вправи вони повинні виконувати тільки під керівництвом тренера.

8)Страхування життя та здоров'я спортсменів. Рекомендується раз на рік страхувати спортсменів від спортивних розтягувань і травм, які можуть трапитися з ними на тренуванні або під час виступу на змаганнях.

9)Травма. Якщо, незважаючи на всі вжиті заходи безпеки, травма сталася, треба діяти наступним чином:

- не панікувати та спокійно розмовляти з травмованим спортсменом, з'ясувати у нього, що і як конкретно болить, які симптоми;

- покласти або посадіти його в зручному положенні (якщо це не травма голови або спини, у таких випадках спортсмена краще не пересувати);

- якщо у спортсмена відкрита рана або кровотеча треба спробувати її зупинити, користуючись інструкціями з надання першої медичної допомоги;

- при переломах, ударах, вивихах зручно розмістіть травмовану кінцівку, можна накласти холодний компрес при забитті, шину - при переломі;

- при травмах середньої і високої ступеня тяжкості треба негайно викликати швидку допомогу.

10)Правильне харчування і вітамінізація. Правильне харчування - запорука здоров'я і спортивних успіхів черлідера. Тут спортсмен повинен дотримуватися кількох простих правил:

- не можна тренуватися на голодний шлунок, за 1,5-2 години до тренування необхідно помірно поїсти;

- вживати більше білків і складних вуглеводів, віддавати перевагу натуральній їжі, уникаючи фаст-фуду і переїдання;

- споживати достатню кількість рідини (близько 2-х літрів в день).

- раз в 3-4 місяці пропивати курс вітамінів. Споживати більше кальцію, калію, натрію і магнію, які роблять кістки міцніше і запобігають судоми.

- тримати вагу. Зайві кілограми не тільки позбавляють спортсменів зовнішньої привабливості, але і збільшують навантаження на серце і суглоби. В той же час і зайва худоба заважає спортсмену повноцінно тренуватися, так у нього немає необхідних фізичних сил і запасу енергії.

Дотримуючи всі вищенаведені рекомендації та правила, знижується ризик травматизму до мінімуму.
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