
                                     
 

 

 

 

 

 

 

 

 

МЕТОДИЧКА  

ДЛЯ ЧЕРЛІДЕРІВ-ПОЧАТКІВЦІВ  

або 

перші кроки для успішного виступу  

в змаганнях “Пліч-о-пліч 

всеукраїнські шкільні ліги  

з черліденгу” 
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ВСТУП 
 

 

Черліденг – складно-координаційний вид спорту, який поєднує в собі 

характерні елементи гімнастики, акробатики та танцю. Завдяки своїй 

видовищності та високій емоційності,  здобув величезну кількість шанувальників 

серед дітей та молоді у всьому світі. Є гнучким в організації командних дій, 

розвиває фізичні навички. Впливає на розвиток комунікабельності, впевненості, 

цілеспрямованості та креативності. Допомагає розвинути навички самоаналізу та 

самоконтролю. 

 

 

 

НОМІНАЦІЯ “ЧЕР-ДАНС ФРИСТАЙЛ КОМАНДА” 

 

Композиція, окрім своїх базових чер-данс рухів та технічних навичок, 

будується на принципі поєднання різноманітних танцювальних стилів (включно з 

джазом та хіп-хопом). Оцінюється синхронність та єдність рухів кожного члена 

команди, а також їхнє просторове розміщення на майданчику. Не менш важливим є 

використання візуальних ефектів: різноманітних формацій, перебудов, переміщень, 

рівнів та хвиль, групової роботи. Звертається увага на музикальність, відчуття 

ритму та швидкість виконання композиції. Оцінюється також рівень складності 

руху: перенесення ваги тіла, зміна темпу тощо. Композиція виконується енергійно, 

видовищно,  з закликом до глядачів. Музика, костюми та хореографія повинні 

відповідати віковій категорії та підсилювати постановку. 

 
 
 
 
УЧАСНИКИ: учні 4-6 класів загальноосвітніх шкіл. 
 
 
 
 
 
СКЛАД КОМАНДИ: 6-24 осіб. 
 
 
 
 
 
ТРИВАЛІСТЬ ЗМАГАЛЬНОЇ ВПРАВИ: 1 хвилина 45 секунд – 2 хвилини. 
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Суддівський ПРОТОКОЛ 

Номінація “ЧЕР-ДАНС ФРИСТАЙЛ КОМАНДА” 

 

КРИТЕРІЇ ТА МЕТОДИ ОЦІНЮВАННЯ 

Шкала оцінювання 
 

4 5 6 7 8 9 10 
погано недостатньо задовільно добре дуже 

добре 

відмінно винятково 
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ТЕХНІКА 

 

1. БАЗОВІ ЧЕР-ДАНС РУХИ ТА НАВИЧКИ 

 

1.1. Робота рук. Техніка виконання. Базові чер-данс позиції рук 

 

Робота рук. Рухи руками повинні бути сильними, гострими, різкими та 

точними з дотриманням правильних положень та рівнів у кожній з позицій. 

 

Зміна чер-данс позицій рук відбувається: 

- шляхом згинання та розгинання рук; 

- шляхом переведення рук з прямих позицій у прямі(без згинання). 

 

Положення рук в базових позиціях повинне фіксуватися. Зміна положення з 

позиції в позицію здійснюється лише після фіксації. 

 

Запʼястки рук не «заламуються». Руки повинні розташовуватися злегка перед 

тілом: так, щоб кисті були в полі бокового зору. 

 

М’язи спини та пресу напружені. 

 

 

 

Приклади базових чер-данс позицій рук 
 

  

«ВЕЛИКЕ КОЛО» 

Стиснутий кулак, направлений 

вперед внутрішнім ребром долоні. 

 

«МАЛЕНЬКЕ КОЛО» 

Стиснутий кулак, направлений 

вперед зовнішнім ребром долоні. 
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«ПОЧАТКОВА ПОЗИЦІЯ» 

«CLEAN» 

Руки витягнуті по боках, кисті рук 

притиснуті до стегон. 

«СТЕГНА» 

«HIPS» 

Стиснуті в кулаках кисті рук 

впираються в стегнах, лікті 

розведені в сторони. 

  

«КЛЕСП» 

«CLASP» 

Кисті рук в кулаках зʼєднані під 

підборіддям, лікті притиснуті до 

тулубу. 

«КЛЕП» 

«CLAP» 

Плескали кисті рук зʼєднуються під 

підборіддям, лікті притиснуті до 

тулубу. 
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«ХАЙ ВІ» 

«HIGH-V» 

Руки витягнуті вгору, розведені на 

45 градусів, знаходяться в площині 

перед тілом, «велике коло» 

направлене вперед. 

«ЛОУ ВІ» 

«LOW-V» 

Руки витягнуті вниз, розведені на 

45 градусів, знаходяться в площині 

перед тілом, «велике коло» 

направлене вперед. 

 

 

«ТАЧДАУН» 

«TOUCHDOWNH» 

Руки витягнуті вгору, паралельно 

одна одній, «маленьке коло» 

направлене вперед. 

«НИЖНІЙ ТАЧДАУН» 

«LOW TOUCHDOWN» 

Руки витягнуті вниз, паралельно 

одна одній, кулаки розміщуються 

перед стегнами, «велике коло» 

направлене вперед. 
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«ТІ-ПОЗИЦІЯ» 

«T-MOTION» 

Руки витягнуті в сторони, 

паралельно підлозі, знаходяться в 

площині перед тілом, «велике коло» 

направлене вперед. 

«ЛАМАНА ТІ» 

«BROKEN T/HALF-T» 

Руки зігнуті в «Ті-позиції», 

паралельно підлозі, «маленьке 

коло» направлене вперед. 

 

 

 

 

«ПІДСВІЧНИКИ» 

«CANDLESTICKS» 

Руки витягнуті вперед паралельно 

одна одній та підлозі, кулаки 

знаходяться навпроти плечей, 

«велике коло» направлене вгору, 

«маленьке коло» - вниз. 

«ВІДРА» 

«BUCKETS» 

Руки витягнуті вперед, паралельно 

одна одній та підлозі, кулаки 

навпроти плечей, «велике коло» 

направлене всередину, «маленьке 

коло» - назовні. 



 

                                     
 
 

7 
 

  

«КИНДЖАЛИ» 

«DAGGERS» 

Руки зігнуті в ліктях, притиснуті 

ліктями до тулубу, кулаки на рівні 

плечей, «маленьке коло» направлене 

вперед. 

«РУКИ ЗА ГОЛОВОЮ» 

«HANDS ON HEAD» 

Руки зʼєднані кулаками за головою, 

лікті розведені в сторони. 

  

«ПРАВА ЕЛ» 

«RIGHT L» 

Права рука витягнута у «Ті-

позицію», ліва рука витягнута у 

«Тачдаун». 

«ЛІВА ЕЛ» 

«LEFT L» 

Ліва рука витягнута у «Ті-

позицію», права рука витягнута у 

«Тачдаун». 



 

                                     
 
 

8 
 

 

 

«РАМКА» 

«FRAME» 

Руки зігнуті в ліктях на 90 градусів, 

руки розташовані попереду 

паралельно одна одній, лікті на рівні 

плечей, «маленьке коло» направлене 

вперед. 

«МУСКУЛИ» 

«MUSCLES» 

Руки зігнуті у ліктях на 90 

градусів, розведені в сторони, лікті 

знаходяться на рівні плечей, 

«маленьке коло» направлене 

вперед. 

 

 

 

 

«КАРАТЕ» 

«KARATE» 

Зігнуті руки відводяться ліктями 

назад, середина передпліччя 

притиснута до тулубу, «маленькі 

кола» направлені всередину один до 

одного. 

«ХАЙ ІКС» 

«HIGH X» 

Зігнуті в ліктях руки підняті вверх 

над головою та зʼєднані 

запʼястками одна з одною. 
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«ЛОУ ІКС» 

«LOW X» 

Зігнуті в ліктях руки опущені вниз 

та зʼєднані запʼястками одна з 

одною. 

«ДАБЛ ЧЕК» 

«DOUBLE CHECK» 

Руки зігнуті в ліктях під кутом 45 

градусів, лікті притиснуті до 

тулубу. 

 
 

«ЧЕК МАК ПРАВОЮ» 

«RIGHT CHECK MARK» 

Права рука у позиції «Хай-ві», ліва у 

позиції «Дабл чек». 

«ЧЕК МАК ЛІВОЮ» 

«LEFT CHECK MARK» 

Ліва рука у позиції «Хай-ві», права 

рука у позиції «Дабл чек». 
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«ЧІРІО» 

«CHEERIO» 

Руки підняті вгору та 

зʼєднані кулаками над 

головою, «маленьке 

коло» направлене 

вперед. 

«ПАНЧ ПРАВОЮ» 

«RIGHT PUNCH» 

Права рука у позиції 

«Тачдаун», ліва рука у 

позиції «Хіпс». 

«ПАНЧ ЛІВОЮ» 

«LEFT PUNCH» 

Ліва рука у позиції 

«Тачдаун», права рука у 

позиції «Хіпс». 

 

1.2. Робота ніг 
 

Враховуючи те, що композиція “чер-данс фристайл” будується на 

різноманітних перебудовах з формації у формацію, робота ніг є не менш 

важливою, аніж робота рук. Ноги задіюються впродовж усієї композиції. Для цього 

використовують комбінації з кроків: від звичайної ходьби до складних Pas de 

Bourrée, Chasse, Kick Ball Change та ін. 

 

Рекомендації щодо техніки роботи ніг у чер-данс фристайл композиції: 

 

- виконуйте кроки в напівприсіданні (demi-plié) або ж на прямих ногах; 

- виконуйте кроки на повній стопі або ж на пальцях (relevé), залежно від 

рівня команди; 

- використовуйте високе підняття ніг 

 

 

1.3. Стрибки у чер-данс фристайл композиції 

 

У чер-данс фристайл композиції стрибки поділяють на: чер-стрибки та ліп-

стрибки.  
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Чер-стрибки 

 

Чер-стрибок – це стрибок вгору, в якому поштовх та приземлення виконується 

обома ногами. 

 

Приклади базових чер-стрибків 

 

 

 

«ПРЯМИЙ» 

«STRAIGHT» 

Ноги прямі та зʼєднані, руки 

витягнуті у «Ті-позицію». 

«ТУК» 

«TUCK» 

Ноги зʼєднані разом, зігнуті у 

колінах та притиснуті до грудей, 

руки витягнуті у «Ті-позицію». 

 

 

«ЗІРОЧКА» 

Ноги прямі та розведені на 45 

градусів кожна, руки витягнуті у 

«Ті-позицію». 

«ТОЙ ТАЧ» 

«TOE TOUCH» 

Ноги прямі, розведені у поперечний 

шпагат та підняті на максимальну 

висоту, руки витягнуті у «Ті-

позицію». 

 
*Позицію рук під час виконання стрибка можна змінювати в залежності від рівня 

навичок команди. 
 



 

                                     
 
 

12 
 

Приклад базової підготовки до чер-стрибка: 

В.п. –  «початкова позиція», ноги прямі та зʼєднані разом; 

1 – руки у позиції «Клесп», ноги прямі та зʼєднані разом; 

2 – руки у позиції «Лоу ікс», ноги з’єднані разом в напівприсяді (demi-plié); 

3 – стрибок; 

4 – приземлення, руки в «початковій позиції» біля колін, ноги зʼєднані разом в 

напівприсяді (demi-plié). 

 

 

Ліп-стрибки 

 

Ліп-стрибок – це стрибок вгору, в якому поштовх та приземлення виконується 

однією ногою. Приклади ліп-стрибків: Grand Jeté, Grand Jeté Développé, Leap to 

Second, Calypso та інші. 

 

 

*Примітка: при виконанні технічних елементів, враховуйте рівень навичок 

спортсмена/команди. 

 

*Контролюйте правильні положення і рівні рук/ корпусу/ стегон/ ніг/ кисті рук/ 

стоп, натягнутість, утримання рівноваги, стиль рухів. 

 
 

2. ВИКОНАННЯ КОМАНДОЮ 

 

Синхронність – виконання рухів синхронно під музику усіма членами команди. 

 

Єдність рухів – однакові, зрозумілі, чисті і точні рухи кожного члена команди. 

 

Просторове розміщення на майданчику – рівна/правильна відстань членів 

команди один від одного процесі переходів і всього виступу. 

 

 

3. ХОРЕОГРАФІЯ 

 

Музикальність – те, як ви поєднуєте музику разом зі своєю вправою, 

використовуючи усі музичні акценти, відображаючи текст, дотримуючись ритму та 

стилю.  
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Візуальні ефекти. Формації,  рівні, хвилі та групова робота 

 

Візуальні ефекти створюються за допомогою формацій (малюнків), перебудов, 

рівнів, хвиль, групової роботи, помпонів тощо. 

 

 

Формації 

 

Уся композиція будується на формаціях та перебудовах між ними. Перебудови з 

формації у формацію повинні бути логічними, швидкими та безперервними 

(згадайте, як працює «калейдоскоп»). Задіюйте увесь майданчик. 

 

 

Приклади формацій для 17 осіб (непарної кількості): 
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Приклади формацій для 10 осіб (парної кількості): 

 

 

Рівні 

 

Існує три базові рівні: низький, середній та високий. 

 

Приклади використання рівнів  
 

 Формація – три лінії, перша лінія виконує позицію рук «Лоу Ві»  (низький 

рівень), друга лінія виконує «Tі-позицію» (середній рівень), третя лінія 

виконує позицію рук «Хай Ві» (високий рівень).  
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Хвилі 

 

Хвилями називають виконання однакового або ж різних рухів по черзі. 

 

Приклади напрямку хвиль 

Спереду назад 

 

 

Зліва направо  
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З боків до середини 

 

 

 

Групова робота 

 

Групова робота –  виконання певної частини композиції по групах, кожна з яких 

має інші завдання/хореографію. Важливо, аби кожна з груп доповнювала одна 

одну, створюючи загальну гармонійну картину.  

 

 

Складність руху 

 

До складності руху відносять: 

 

- виконання технічних елементів всіма членами команди; 

- перенесення ваги; 

- зміну ракурсів; 

- зміну темпу; 

- роботу в парах, тощо. 

 

 

 

4. ЗАГАЛЬНЕ ВРАЖЕННЯ 

 

Контакт з залом. Виразність. Відповідність. Видовищність 

 

Вправа виконується динамічно, енергійно, з закликом до глядачів. 
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Поради: 

- тримайте зоровий контакт з глядачами та суддями; 

- будьте емоційними, передаючи настрій композиції, яку ви виконуєте; 

- будьте впевненими. 

 

5. ФОРМА 

 

 Команда виступає в єдиній формі (плаття, подовжений топ чи спідниця, 

комбінезон, футболка, лосини). 
 Волосся зібране в хвіст чи гульку, дозволений черлідерський атрибут: бант. 

 
 
Заборонено: 
 
- Будь-які прикраси: сережки, ланцюжки, каблучки, пірсинг; 
- Розпущене волосся. 
-  

 
6. ПОМПОНИ 
 
Помпони вважаються частиною костюму та використовуються протягом всієї 
вправи. 
 
Виняток: при виконанні підтримок чи акробатичних елементів дозволяється 
класти помпони на підлогу (не кидаючи). 
 
 
7. МУЗИЧНИЙ СУПРОВІД 
 

 Музика відповідна до вікової категорії та стилю, доповнює виступ. 
 Слова пісні є прийнятними для усіх глядачів (в тому числі в перекладі з 

іноземної мови) 
 
Заборонено: 
 
- Використання пісень російських та білоруських виконавців/авторів; 
- Використання пісень з нецензурною лексикою
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КОДЕКС ЧЕРЛІДЕРІВ 
(затверджений Європейським черліденговим союзом) 

 
 Не критикувати черлідерів в присутності глядачів, а провести конструктивний 

розбір виступів пізніше - віч-на-віч зі спортсменом або в присутності інших 
членів команди; 

 
 Не критикувати тренерів інших команд, черлідерів або глядачів словом або 

жестом; 
 

 Не використовувати грубу або ненормативну лексику; 
 

 Не заохочувати неспортивну поведінку; 
 

 Утримуватися від зберігання та розпивання алкогольних напоїв у присутності 
глядачів, офіційних представників, суддів і членів команди; 

 
 Утримуватися від зберігання тютюнових виробів та куріння у присутності 

глядачів, офіційних представників, суддів і членів команди; 
 

 Дотримуватись антидопінгового законодавства; 
 

 Разом з офіційними представниками контролювати та відповідати за поведінку 
вболівальників команди та глядачів; 

 
 Виконувати рішення офіційних представників і суддів змагань, вважаючи їх 

справедливими та продиктованими кращими намірами; 
 

 Підкреслювати, що хороший спортсмен завжди прагне до духовного і 
фізичного здоров’я; 

 
 Підкреслювати, що перемога - це результат роботи всієї команди; 

 
 Бути прикладом для наслідування та виконувати всі правила ІCU. 

 
 
ЧЕРЛІДЕРИ ЗОБОВʼЯЗАНІ: 
 

 Утримуватися від зберігання та розпивання алкогольних напоїв у присутності 
глядачів, офіційних представників, суддів і членів команди в той час, коли на 
ній/ньому одягнена форма команди (тобто коли він/вона представляє 
команду/країну); 

 
 Утримуватися від зберігання тютюнових виробів та куріння в присутності 

глядачів, офіційних представників, суддів і членів команди в той час, коли на 
ній/ньому одягнена форма команди (тобто коли він/вона представляє 
команду/країну); 

 
 Утримуватися від прийняття наркотиків; 

 
 Дотримуватись антидопінгового законодавства; 
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 Не критикувати тренерів інших команд, черлідерів або глядачів словом або 
жестом; 

 
 Не використовувати грубу або ненормативну лексику; 

 
 Пам’ятати про відповідальність за позитивне керівництво не тільки під час, 

але й поза змаганнями; 
 

 Завжди проявляти повагу і ввічливість до офіційних представників, тренерів 
інших команд, черлідерів та вболівальників; 

 
 Розвивати дух спортивного співтовариства; 

 
 Бути скромними при перемозі та добрими за поразки; бути послами доброї 

волі.  


