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l.
Il.

1. PODSTAWA PROGRAMOWA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

DLA SZKOL PODSTAWOWYCH
(Szkola Podstawowa Klasy IV - VIII)

Cele ksztalcenia - wymagania ogolne

Ksztaltowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wiasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizycznej.

Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci
fizycznej.

Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej.

IV. Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwiazku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem
oraz praktykowania zachowarn prozdrowotnych.
V. Ksztaltowanie umiejetnosci osobistych i spolecznych sprzyjajacych catozyciowej
aktywnosci fizycznej.
Tresci ksztalcenia — wymagania szczegélowe
KLASA IV
Rozwéj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) rozpoznaje wybrane zdolnoci motoryczne czlowieka;
2) rozrbznia pojecie tetna spoczynkowego i powysitkowego;
3) wymienia cechy prawidlowej postawy ciafa.
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2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1)  dokonuje pomiaréw wysoko$ci | masy ciata oraz z pomoca nauczyciela
interpretuje wyniki;
2) mierzy tetno przed i po wysitku oraz z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki;
3) wykonuje probe sity migsni brzucha oraz gibkosci kregostupa;
4) demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym wybrane zdolnosci motoryczne;
5)  wykonuje Ewiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidlowe]j postawy ciata.
IIl. Aktywnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1)  opisuje sposob wykonywania poznawanych umiejetnosci ruchowych;
2) opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;
3)  rozrdznia pojecia technika i taktyka;
4)  wymienia miejsca, obiekty i urzgdzenia w najblizszej okolicy, ktére mozna
wykorzysta¢ do aktywnosci fizycznej;
5)  wyjasnia co symbolizujg flaga i znicz olimpijski, rozroznia pojecia olimpiada
I igrzyska olimpijskie.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

wykonuje i stosuje w grze: kozlowanie pitki w migjscu i ruchu, prowadzenie
pitki noga, podanie pitki oburgcz i jednoracez, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut



7)
8)
9

i strzat pitki do bramki z miejsca, odbicie pitki oburgcz sposobem gornym;
uczestniczy w mini-grach;

przepisy w formie uproszczonej;

uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;
wykonuje przewrot w przéd z roznych pozycji wyjsciowych;

wykonuje dowolny ukfad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wlasng
ekspresje ruchowa;

wykonuje bieg krétki ze startu wysokiego;

wykonuje marszobiegi w terenie;
wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem;

10) wykonuje skok w dal z miejsca i z krotkiego rozbiegu.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1 zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;
2) opisuje zasady bezpiecznego poruszania sie po boisku;
3) wymienia osoby, do ktorych nalezy zwrdcic sie 0 pomoc w sytuacji zagrozenia
zdrowia |ub zycia.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) respektuje zasady bezpiecznego zachowania sig podczas zajec¢ ruchowych;
2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;
3) postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;
4) wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.
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IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) opisuje jakie znaczenie ma aktywnosc¢ fizyczna dla zdrowia,
2) opisuje piramide zywienia i aktywnosci fizycznej;
3) opisuje zasady zdrowego odzywiania;
4) opisuje zasady doboru stroju do warunkéw atmosferycznych w trakcie zaje¢
ruchowych.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1) przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy;
2) przyjmuje prawidiowa postawe ciata w roznych sytuacjach.
KLASY ViVl

l. Rozwaj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

3)

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

wymienia kryteria oceny wytrzymato$ci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. test Coopera);

wymienia kryteria oceny sity i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby
testowej (np. sily migéni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa);
wskazuje grupy migsniowe odpowiedzialne za prawidlowg postawe ciafa.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:



1)

wykonuje proby sprawno$ciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa, site
i gibkos¢ oraz z pomoca nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

2) demonstruje cwiczenia wzmacniajace migsnie posturalne i éwiczenia
gibkosciowe, indywidualne i z partnerem;
3) demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane
indywidualnie i z partnerem.
Il. Aktywno$é fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1)  wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier
zespolowych;
2) opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju
europejskiego;
3) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach
zespotowych;
4)  wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowe]
Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);
5) definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;
6) rozumie i opisuje idee starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.
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2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:
1)  wykonuje i stosuje w grze: koziowanie pitki w ruchu ze zmiang tempa i kierunku,
prowadzenie pitki noga ze zmiang tempa i kierunku, podanie pitki oburgcz
i jednorgcz w ruchu, rzut pitki do kosza z biegu po koztowaniu (dwutakt), rzut
i strzat pitki do bramki w ruchu, odbicie pitki oburacz sposobem gérnym
i dolnym, rozegranie ,na trzy”, zagrywke ze zmniejszonej odleglosci, rzut
i chwyt ringo;
2) uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;
3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
4) organizuje w gronie rowiesnikow wybrang gre sportowa lub rekreacyjng;
5)  wykonuje przewrét w przdd z marszu oraz przewrdt w tyt z przysiadu;
6) wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na
rekach lub na glowie z asekuracja, przerzut bokiem);
7)  wykonuje uktad éwiczen zwinno$ciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;
8) wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracjg;
9) wykonuje proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych;
10) wybiera i pokonuije trase biegu terenowego;
11) wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;
12) wykonuje rzut malg pitkg z rozbiegu;
13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;,
14) przeprowadza fragment rozgrzewki.
ll. Bezpieczefistwo w aktywnosci fizycznej.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1)  wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzegac ustalonych regut w trakcie rywalizaciji sportowej;
2) omawia sposoby postepowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;
3) wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;
4) omawia zasady bezpiecznego zachowania sie nad wodg i w gorach w réznych

porach roku.



1)
2)
3)

V.

1)

2)
3)

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

stosuje zasady asekuracji podczas zaje¢ ruchowych;
korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzadzen sportowych;
wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).
Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

wyjasnia pojecie zdrowia;

opisuje pozytywne mierniki zdrowia,

wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg
temperatura;

omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnosci
fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE).
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

wykonuje éwiczenia ksztattujgce nawyk prawidiowej postawy ciata w postawie
stojacej, siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania roznych codziennych
czynnosci;

wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;
podejmuje aktywnosc fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.
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KLASY VIIi VIll
|. Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

1)

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciata i sprawnosci fizycznej
w okresie dojrzewania piciowego;

wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizycznej;

wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wiasnego rozwoju
fizycznego.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

dokonuje pomiaréw wysokaosci | masy ciata oraz samodzielnie interpretuje
wyniki;

wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych;

ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej;

demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych wybrane zdolnosci motoryczne;
demonstruje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych prawidiowg postawe ciata.

II. Aktywnos¢ fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

omawia zmiany zachodzace w organizmie podczas wysitku fizycznego;
wskazuje korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej w terenie;

wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny
dziennej aktywnosci fizycznej;

charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej (np. pilates, zumba,



nordic walking);
5) opisuje zasady wybrane] formy aktywnosci fizycznej spoza Europy;
6) wyjasnia idee olimpijska, paraclimpijskg i olimpiad specjainych.

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykowce,
pilce recznej i pilce noznej: zwody, obrone ,kazdy swego”, w siatkowce:
wystawienie, zbicie i odbidr pitki; ustawia sie prawidiowo na boisku w ataku
i obronie;

2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sedzia;

3) planuje szkolne rozgrywki sportowe wedlug systemu pucharowego i kazdy

Z kazdym”,

4) uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

5) wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach
lub na glowie z asekuracjg, przerzut bokiem, piramida dwojkowa lub trojkowa);

6) planuje i wykonuje dowolny uklad gimnastyczny;
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7) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uklad

tanca z wykorzystaniem elementow nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

8) wybiera i pokonuije trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

9) wykonuje przekazanie paleczki w biegu sztafetowym;

10) wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez
przeszkody technikg naturalna;

11) diagnozuje wiasna, dzienng aktywnos¢ fizyczna, wykorzystujac nowoczesne
technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe);

12) przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

lIl. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia najczestsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkdw i urazéw w czasie
zaje¢ ruchowych, omawia sposcby zapobiegania im;

2) wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektorych dyscyplin sportu.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) stosuje zasady samoasekuracii i asekuracii;
2) potrafi zachowac sig w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych.
IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wymienia czynniki, ktére wplywajg pozytywnie i negatywnie na zdrowie
i samopoczucie, oraz wskazuje te, na ktére moze mie¢ wplyw;
2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim
w sposob konstruktywny;
3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji
psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnosci fizycznej;
4) wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania sie
i uzywania sterydow w celu zwiekszenia masy miesni;
5) wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie
w okresie dojrzewania.
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:



1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje migdzy praca a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejgc role wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy zawodowe;;

2) dobiera rodzaj cwiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb;

3) demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o rozne;
wielkosci i réznym ciezarze.
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Klasy IV-VIII

Kompetencje spoteczne. Uczen:

1)  uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady

,czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania

sie decyzjom sedziego, potrafi wtasciwie zachowac si¢ w sytuacji zwyciestwa

| porazki, podzigkowac za wspolng gre;

petni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodow sportowych;

wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

wyjasnia, jak nalezy zachowac sie w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig taneczng;

omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz

rowiesnikami tej samej i odmiennej pici;

6) identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wlasnej wartosci, planuje sposoby

rozwoju oraz ma Swiadomosc stabych stron, nad ktorymi nalezy pracowac;

wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

wykazuje kreatywnos$¢ w poszukiwaniu rozwigzan sytuaciji problemowych;

wspolpracuje w grupie szanujac poglady i wysitki innych ludzi, wykazujac

asertywnos¢ i empatie;

10) motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegdinym uwzglednieniem
0s6b o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby
niepeinosprawne, osoby starsze).

Warunki i sposob realizacji

Szkola zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej ksztalcenia

ogélinego dla szkoly podstawowej wymagan szczegdlowych, ktore nalezy traktowaé jako

wskazniki rozwoju dyspozycji osobowych niezbednych do realizacji celow ksztatcenia na

danym etapie edukacyjnym.

W podstawie programowej ksztalcenia ogélnego dla szkoly podstawowe] wymagania

szczegolowe odnosza sie do zaje¢ prowadzonych w nastepujacych blokach tematycznych:

1. Rozwdj fizyczny i sprawnosgé fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci zwigzane z diagnozowaniem i interpretowaniem

rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej. Pomiar sprawnosci fizycznej nie powinien by¢

kryterium oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne. Powinien stuzy¢ do wskazania mocnych

i stabych przejawow sprawnosci ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju. Podkresla

sie znaczenie tych zagadnien w kontekscie zdrowia, a nie oceny z przedmiotu wychowanie

fizyczne. Zwraca si¢ uwage na rozroznienie poje¢ diagnozowanie i ocenianie.

2. Aktywnosc¢ fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace indywidualnych i zespotowych form

rekreacyjno-sportowych. Ukiad tresci uwzglednia zasade stopniowania trudnosci i rozwoj

psychofizyczny ucznia. Treéci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, aktywnosci

fizyczne z innych krajow europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu

monitorowania i planowania aktywnosci fizyczne;.
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3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej,

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace organizacji bezpiecznego miejsca
¢wiczen, doboru | wykorzystania sprzetu sportowego, poczawszy od bezpiecznych dziatan
zwigzanych z wtasng osoba, przez wspélne formy dziatania do Swiadomosci
odpowiedzialnosci za zdrowie innych.

4. Edukacja zdrowotna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania

w kontekscie przeciwdzialania chorobom cywilizacyjnym. taczenie tresci z tego bloku

z wdrazaniem kompetencji spotecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za
zdrowie wiasne i innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wtasnej wartosSci i wiary w swoje
mozliwosci. Tresci w tym bloku wzmacniajg znaczenie aktywnego i zdrowego trybu zycia

w celu jak najdiuzszego zachowania sprawnosci i zdrowia.

Kompetencje spoleczne.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace rozwijania w toku uczenia sie zdolnosci
ksztattowania wiasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedziainego uczestniczenia
W zyciu spotecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wiasnego postepowania.
Wychowanie fizyczne powinno by¢ prowadzone w sali sportowej, w specjalnie
przygotowanym pomieszczeniu zastepczym badz na boisku szkolnym. Szczegdlnie istotne sg
zajecia ruchowe na zewnatrz budynku szkolnego, w Srodowisku naturalnym, rowniez

w okresie jesienno-zimowym. Szkota w miarg mozliwosci powinna zapewni¢ urzadzenia

i sprzet sportowy niezbedny do zdobycia przez uczniéw umiejetnosci i wiadomosci oraz
kompetencji spotecznych okreslonych w podstawie programowej ksztatcenia ogdlnego dla
szkoty podstawowe).

Realizacja podstawy programowej ksztaicenia ogélnego dla szkoly podstawowej

z przedmiotu wychowanie fizyczne w bloku tematycznym edukacja zdrowotna powinna by¢
dostosowana do potrzeb uczniéw (po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb) oraz do
mozliwoéci organizacyjnych szkoty. Warunkiem skutecznosci realizacji tego bloku jest
integrowanie tresci z innymi przedmiotami, w tym np. biologia, wychowaniem do zycia

w rodzinie, wiedza o spoleczefistwie, edukacja dla bezpieczenstwa. Wymaga to
wspotdziatania nauczycieli réznych przedmiotow, wspotpracy z pielegniarka albo higienistka
szkolng oraz z rodzicami. Niezbedne jest takze skoordynowanie tych zaje¢ z programami
edukacyjnymi dotyczacymi zdrowia i profilaktyki zachowan ryzykownych lub choréb,
oferowanymi szkofom przez rézne podmioty.

Do realizacji tresci nauczania przedmiotu wychowanie fizyczne, nalezy wigczac uczniow
czasowo lub czesciowo zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to kompetencji z zakresu
wiedzy w kazdym bloku tematycznym oraz wybranych kompetencii z zakresu umiejetnosci ze
szczegdlinym uwzglednieniem bloku edukacja zdrowotna.

W trosce o prawidtowy rozwdj ucznia nie nalezy zapominac o dziataniach szkoty
wspomagajacych korygowanie | kompensowanie wystepujgcych u dzieci wad postawy.



. PROPOZYCJA PROGRAMU SZKOLENIA DLA LYZWIARSKICH KLAS SPORTOWYCH
NA POZIOMIE SZKOLY PODSTAWOWEJ

1. WSTEP - Charakterystyka dyscypliny

Osiagniecie sukcesu sportowego na polu miedzynarodowym w lyzwiarstwie figurowym jest,
ze wzgledu na rosngca popularno$é tej dyscypliny sportu, coraz trudnigjsze. Wymaga kompleksowego podejscia
zarowno do struktury mistrzostwa sportowego jak tez optymalnego kierowania procesem treningowym, w ktorym
wykorzystane sa najnowsze osiagniecia wiedzy z réznych dyscyplin naukowych.

Podstawowym warunkiem rozwoju fyzwiarstwa figurowego jest:

Nowoczesny, oparty na pragmatyczno-teoretycznych zasadach program szkoleniowy.

Wysoki poziom kadry trenersko- instruktorskiej pracujacej z duzg grupg dzieci i miodziezy.
Prawidtowa selekcja na roznych etapach rozwoju, ktora umozliwiataby wybor najzdolniejszych.
Odpowiednia i nowoczesna baza szkoleniowa

Rl

Wsrdd przyczyn niewykorzystania dobrze zapowiadajacych sig zawodniczek | zawodnikow
oraz spadajgcego w ostatnich sezonach poziomu sportowego mozna wymienic:

Mata liczebnie grupe uprawiajgcych tyzwiarstwo figurowe.
Niedostateczna jako$¢ procesu treningowego.

Zbyt pdzny nabor dzieci do dyscypliny.

Brak podziatu na etapy w procesie szkolenia dzieci i mlodziezy.

ol ol e

Wyszkolenie zawodnika w tyzwiarstwie figurowym wymaga 12-15 letniej systematycznej pracy. Dlatego
tez podziat szkolenia sportowego na etapy jest niezwykle wazny.
Etapowa struktura wieloletniego procesu szkolenia sportowego wynika takZze z koniecznosci logicznego
pogodzenia uwarunkowan rozwoju biologicznego osobnika | potrzeb adaptacyjnych, wigzacych sie
z dlugofalowym budowaniem mistrzostwa sportowego. Nie mozna bowiem wszystkiego robi¢ jednoczesnie. Jest
to sprzeczne z biologicznymi mozliwosciami wzrastajacego i dojrzewajacego organizmu.
Diatego tez szkolenie sportowe dzieci i miodziezy trzeba traktowaC jako specyficzny podsystem sportu
wyczynowego, W ktorym realizowane sg pierwsze etapy szkolenia. Celem jest tu nauczenie umiejetnosci
ruchowych i budowanie funkcjonalnych podstaw dla osiagniecia maksymalnych wynikow — w wieku, kiedy
organizm osiaga penie biologicznych mozliwosci.

Osiagniecie wysokiego poziomu sportowego w flyzwiarstwie figurowym w znaczacym stopniu
uzaleznione jest od prawidlowego doboru i selekcji, ktére musza sie opierac na znajomosci wymogow, jakie
dzisiaj ono stawia. Wynika stad, ze prognozy rozwojowe, charakter przebiegu ontogenezy, a takze tzw. modele
mistrzow winny by¢ punktami wyjsciowymi do opracowania kryteriow selekcyjnych. Ze wspomnianych modeli
mozna jednak na kryteria wybiera¢ tylko te cechy, ktore sa w miare stabilne w procesie rozwoju i majg istotny
wplyw na wynik sportowy.

Istotnym zagadnieniem w aspekcie doboru kandydatow do lyzwiarstwa figurowego jest okreslenie wieku
rozpoczecia treningu. Optymalng informacje na powyzszy temat uzyskat mozna po przeanalizowaniu
nastepujgcych czynnikow:

a) granic wiekowych, w ktérych zwykle uzyskuje sie najlepsze wyniki w danej
dyscyplinie sportu

b) sredniego czasu niezbgdnego do osiagniecia wysokiego wyniku w danej
dyscyplinie.

c) stopnia przygotowania osobnika do podjecia treningu

Z analizy wielu prac autorow zajmujacych sie g problematyka wynika, ze wiekszosé
cech warunkujacych sukces sportowy mozna podzielic umownie na cztery grupy czynnikéw:
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charakterystyki morfologicznej

poziomu sprawnosci

poziomu koordynacji ruchowe;

zespolu specyficznych czynnikéw psychicznych

S PR o

Kompleksowy charakter selekciji na etapie wstepnego doboru i stopniowe wysycanie
jej zadaniami specjalistycznymi wraz z przemyslanym planem szkoleniowym dostosowanym do wieku adeptow
tyzwiarstwa figurowego moze w praktyce przynies¢ sukces sportowy.

Niniejsze opracowanie, oparte jest na doSwiadczeniach wynikajacych ze szkolenia dzieci | mlodziezy
w dwoch osrodkach tyzwiarstwa figurowego w Oswiecimiu i w Gdansku. Stuzy¢ ma, w zamysle autoréw, jako
pomoc trenerom i instruktorom w usystematyzowaniu ich pracy.

Program szkoleniowy oparty jest na czterech okresach szkolenia zasadniczego, w skiad ktorych
wchodza etapy szkolenia uwzgledniajace swoje odrebne cele i zadania szkoleniowe. Ryc. 1

2. Zalozenia programu

1. Program zostat opracowany dla klas sportowych o profilu tyzwiarstwa figurowego
w konkurencji solistek i solistow.

2. Zajecia odbywaja sie w oparciu o baze szkolng i baze obiektow specjalistycznych
(lodowisk) , we wspotpracy z klubami sportowymi.

3. Dazieci do klas sportowych | — II" zostajg przyjete na podstawie sprawdzianow
umiejetnosdci nabytych w czasie zajeé kiubowych z grupa naboru. Decydujaca jest
tu umiejetnosé jazdy na lyzwach i sprawno$¢ wszechstronna dziecka. Uczniowie
pozostajacy do szkolenia w grupie solistow na poziomie szkoty podstawowej
to wyselekcjonowane dzieci z szkolnych oddziatdw O i klubowych szkétek tyzwiarskich.

4. Zajecia sg prowadzone w taki sposob, aby umozliwiC uczniom podniesienie swojej
sprawnosci emacjonalnej , fizycznej i technicznej na wyzszy poziom sportowy,
co w konsekwencji powinno doprowadzi¢ do osiggniecia sukcesu.

5. Zajecia wszechstronne nalezy dobiera¢ w taki sposdb aby zrekompensowac
jednostronnosé pracy na lodzie, ksztattowaé pozostate cechy motoryczne, uzupeiniaé
umiejetnosci ruchowe.

6. Zajecia ukierunkowane to przede wszystkim akrobatyka, balet i rézne formy tanca
prowadzone w taki sposdb, aby umozliwity uczniom podniesienie poziomu estetycznego
| wyrazu artystycznego tak niezbednego w tej dyscyplinie sportowej.

7. Oceny postepow w opanowaniu elementow technicznych wychowankdéw dokonuje
si¢ przede wszystkim na podstawie udzialu w sprawdzianach kontrolnych i testach.
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3. Wymiar godzin

W klasie sportowej tygodniowa liczba godzin wychowania fizycznego wynosi minimum 10 godz.
dydaktycznych,

» 6 godzin dydaktycznych ukierunkowanego na dyscypling

» 4 godziny dydaktyczne z podstawy programowej,

Opracowujac tresci szkolenia dla klas sportowych, nauczyciel/trener powinien korzysta¢ z dwéch
programow :

» Podstawy programowej okre$lonej przez MEN

» Programu autorskiego wedtug wytycznych Polskiego Zwiazku tyzwiarstwa Figurowego
W podstawie programowej ksztatcenia ogélnego dla szkoly podstawowej, widoczna jest
personalistyczna koncepcja wychowania oraz koncepcja sprawnosci fizycznej ukierunkowanej na
zdrowie.
Wychowanie fizyczne dla uczniow klas IV-VIII szkél podstawowych jest realizowane w formie
zaje¢ klasowo-lekcyjnych i zaje¢ do wyboru przez ucznia, w tym: zaje¢ sportowych ukierunkowanych
na dang dyscypling sportowg w ktorej dana szkota sig specjalizuje, zajec rekreacyjno-zdrowotnych,
zaje¢ tanecznych lub aktywnej turystyki.
Osiagniecie wysokiego poziomu sportowego w tyzwiarstwie figurowym w znaczacym stopniu
uzaleznione jest od zwigkszonej iloSci godzin, ktérzy miodzi adepci poswigca na treningi na tafli
lodowej oraz w sali gimnastycznej i baletowe;.
W dalszej czesci planu szkoleniowego bedziemy podawaé minimalny i maksymalny wymiar czasowy
( obcigzenia treningowe )



8.

9.

4. Wiadomosci

Historia tyzwiarstwa figurowego.
e Wwszkole
e w Polsce
e W Swiecie

Zdobywanie biezacych wiadomosci i informacji ( prowadzenie gazetki
Szkolnej i strony internetowe).)

Znaczenie wypoczynku , wypoczynek czynny i bierny.

Zmiany powysitkowe w organizmie , znaczenie odnowy biologicznej

Znaczenie racjonalnego odzywiania sie zwtaszcza w okresie intensywnego
treningu , zasady doboru skiadnikow pokarmowych , dieta sportowca”.

Kultura osobista , poszanowanie sprzetu szkolnego , klubowego jak
i prywatnego.

Higiena osobista i otoczenia.
Bezpieczenstwo w czasie zaje¢ , wzajemna asekuracja i ochrona.

Propagowanie zdrowego stylu zycia.

10. Wdrazanie zasad fair play w trakcie wspoétzawodnictwa
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Etap szkolenia

podstawowego
Rekrutacja do klas

sportowych 6 - 7 lat
klasa 1 szkoly
podstawowe]

KONKURENCJE SOLOWE

18 ZALOZEN!A PROGRAMU | TRESCI SZKOLENIA DLA KLAS SPORTOWYCH
W LYZWIARSTWIE FIGUROWYM NA POZIOMIE SZKOLY PODSTAWOWEJ

Szkota
(w formie zaje¢ lekeyjnych
przy wspdipracy z klubem)

Etap ten ma na celu wyselekcjonowanie i szkolenie dzieci o
odpowiednich zdolnosciach psychofizycznych majacych predyspozycje
do uprawiania fyzwiarstwa figurowego. Adepci musza sie
charakteryzowa¢ konsekwencja w dazeniu do celu, odpornoscig na
stres, pracowitoscig oraz duzym zaangazowaniem w codzienny
frening.

Tresci zajet:

Etap szkolenia podstawowego obejmuje dzieci uczace sie w klasie
pierwszej (6 - 7 lat). W klasyfikacji jest to klasa wstepna.

a. Cel : wdalszym ciagu doskonalenie jazdy na tyzwach wraz z
wprowadzeniem dodatkowych elementow tyzwiarstwa
figurowego.

b. Zadania szkoleniowe: program szkoleniowy dla dzieci w
wieku 6 — 7 |at obejmuje nauke i doskonalenie jazdy na
krawedziach oraz nauke i doskonalenie nastepujgcych
elementéw:

1. Skoki - tréjka skakana, zabka, pét Lutz, pét flip
- (n)- Salchow, toe loop, Rittberger, flip,

2. Kombinacje skokow: - 2,3,4,5 trojek skakanych pod rzad
- 2, 3 zabki pod rzad- zabka + pot flip

3. Pirvety: - nauka piruetu stanego, siadanego, ,Sruby
- piruetu ze zmiana nogi - stany + stany

4. Kombinacje piruetéw: - piruet siadany + stany
- piruet siadany + ,$ruba”

5. Kroczki: - przekiadanka przodem i tylem (P i L)
- pottuki przodem i tylem
- trojka ,walcowa"
- trojkanr7, 8,9

6. Spirale: - jaskotka przodem i tytem (Pi L)

- wypad przodem i tylem (P iL)
- pistolet przodem i tylem (Pi L)

¢. Obciazenia treningowe : wiek 7 lat

trening na lodzie 10x 45 10 x 48’
balet 2x45' 1x45'
akrobatyka 1x45'
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Etap szkolenia
podstawowego

Szkota
(w formie zajeé lekcyjnych przy
wspofpracy z kiubem)

trening imitacyjny

trening wszechstronny 2x45 1 x 45

plywanie 1x45

odnowa biologiczna

Program szkolenia specjalistycznego obejmujacy dzieci w wieku 7 - 8
lat, (klasa I ll ) - startujace w zawodach klasy brazowe;.

a. Cel: w dalszym ciggu doskonalenie jazdy na tyzwach wraz z
wprowadzeniem dodatkowych elementéw lyzwiarstwa figurowego
- pierwsze starty w zawodach w klasie brazowej.

b. Zadania szkoleniowe: program szkoleniowy dla dzieci 7 - 8 lat
obejmuje w dalszym ciggu nauke i doskonalenie jazdy na
krawedziach oraz naukg i doskonalenie nastepujacych elementow:

1. Skoki: - doskonalenie- trojka skakana, zabka, Salchow (S), toe
loop (T), flip (F), Rittberger (R)
- nauka Lutz, Axel, podwojny Salchow (2S), podwajny
Toe loop (2T), podwajny Rittberger (2R),
Flip (2F)
2. Kombinacje skokdw: doskonalenie - dowolny pojedynczy skok +
Toe loop
- nauka dowolny pojedynczy skok +
pojedynczy Rittberger,
Axel +Toe loop
3.  Piruety: -doskonalenie piruet stany min. 6 obrotow,
piruet siadany min. 4 obroty,
piruet sruba min. 6 obrotow
- nauka piruet waga , piruet tylem i piruet akrobatyczny
4.  Piruety ze zmiang nogi: - piruet stany + piruet stany,
piruet siadany + piruet siadany
5. Kombinacja piruetéw: - piruet waga + piruet siadany +
piruet stany, piruet waga +piruet
siadany + piruet akrobatyczny piruet stany
6.  Kroczki: - sekwencje krokow po kole z elementami trojek nr8i 9
przodem i tylem
-nauka trojki podwojne, krok Rittbergerowy

7.  Spirale: - sekwencja spiral po serpentynie, minimum dwie
krzywizny z wykorzystaniem cafej tafli lodowiska, co najmniej dwie
pozycje. _

-nauka wypad Iny Bauer i mond

Program dowolny — dziewczeta i chiopcy 2 min. 30 sek. (+/- 10 sek.).
Elementy obowigzkowe — regulamin PZLF,

c. Obciazenia treningowe: wiek 7 - 8 lat

trening na lodzie 5x90° S5x78
balet 2x 45 1x45
akrobatyka 1x45 1x45
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Etap szkolenia
ukierunkowanego

Szkofa
(w formie zaje¢ lekcyjnych
przy wspdipracy z klubem)

trening imitacyjny 1 x45' 1x45
trening wszechstronny 2x45 1x45
ptywanie 1x45' 1x45'
odnowa biologiczna 1x 1x

Trzeci etap szkolenia cbejmuje dzieci uczace sig w kiasie lll i IV, a
wiec w wieku 9 - 10 lat. Start w zawodach w klasie srebre;.

a. Cel: dalsza praca, zgodnie z wytyczonym programem
szkolenia, z dzieémi prezentujgcymi najlepsze predyspozycje
ruchowe i psychiczne do uprawiania lyzwiarstwa figurowego.

b. Zadania szkoleniowe:
Trening specjalistyczny obejmuje nastepujgce elementy tyzwiarskie:

Skoki: -doskonalenie-L, A, 2S,2T,2R, 2F
-nauka-2L,2A

2. Kombinacja skokdw: - doskonalenie - dowolny skok pojedynczy +

-
- dowolny skok pojedynczy + R
-nauka - dowolny pojedynczy skok +2 T
-kombinacja2 T+2T
- pojedynczy dowolny skok +2R

3. Piruety: - doskonalenie - piruet stany + piruet stany min. 6

obrotow
- piruet siadany min. 6 obrotow
- piruet waga min. 4 obroty
- piruet $ruba min. 6 obrotoéw
nauka - piruet tylem
- piruet akrobatyczny

4. Piruety ze zmiana nogi: - doskonalenie - piruet stany + piruet

stany
- piruet siadany + piruet siadany
min.
4/4
obroty
- nauka- piruet waga + piruet waga

5. Skoki do piruetu: - nauka - libella

6. Kombinacje piruetdw: - doskonalenie - kombinacja piruetow z,

co najmniej jedng zmiana pozycji, bez zmiany nogi min. 6
obrotéw
- nauka - piruet waga - zmiana nogi do piruetu siadanego + piruet
stany.
- piruet siadany - zmiana nogi do piruetu wagi + piruet stany

7. Kroczki - sekwencja krokow po kole z elementami obrotow

Rittbergerowych oraz trojek podwojnych.
- nauka trojek odwrotnych i zwrotow




Etap szkolenia
ukierunkowanego

Szkolfa
(w formie zaje¢ lekeyjnych
przy wspolpracy z klubem
oraz wojewodzka federacijg
sportu KWM)

8. Spirale: - doskonalenie - sekwencja spiral po serpentynie, 0 dwéch
krzywiznach, z wykorzystaniem catej tafli lodowiska, co najmniej
dwie pozycje

- nauka wypad Iny Bauer i mond

Program krotki — dziewczeta i chiopcy do 2 min. 15 sek. Elementy
obowiazkowe — regulamin PZLF.

Program dowolny - dziewczeta i chtopcy 3 min. (+/- 10 sek.).
Elementy obowiazkowe — regulamin PZLF.

c. Obciazenia treningowe: wiek 910 lat

trening na ledzie 5x 90' 5x 60"
balet 2x45 1x60'
akrobatyka 2x45 1x45
trening imitacyjny 1x60' 1x45
trening wszechstronny 2 x 60’ 1x 60
plywanie 1x45 1x45
odnowa biologiczna 1x 1 x

Czwarty etap szkolenia jest kontynuacjg etapow poprzednich. Obejmuje
swoim programem dzieci w wieku 11 - 12 lat, uczeszczajace do klasy V
i VI, startujace w klasie ziotej.

a. Cel szkoleniowy: dalsza praca z dziecmi prezentujgcymi
najlepsze predyspozycje ruchowe i psychiczne do uprawiania
tyzwiarstwa figurowego.

b. Zadania szkoleniowe: trening specijalistyczny uwzgledniajacy
nastepujace elementy:

1. Skoki: - doskonalenie - A, 25, 2T, 2R, 2F, 2L
-nauka -2A, 3T,3S

2. Kombinacje skokéw: - doskonalenie - dowolny podwdjny skok
+ 2T
- -nauka - dowolny podwojny skok +2R

3. Piruety: - doskonalenie - piruet akrobatyczny min.6 obrotow
- piruet tytem , piruet Sruba
- nauka - piruet siadany, piruet waga , piruet
stany w réznych pozycjach

4, Piruety ze zmiang nogi: - doskonalenie - piruet stany + piruet
stany
- piruet siadany + piruet siadany min. 4/4
obroty
- piruet waga + piruet waga min. 4/4 obroty
nauka - piruet stany + piruet stany + piruet stany
- piruet siadany + p. siadany + p. siadany
5. Skoki do piruetu: - doskonalenie - libella min. 4 obroty
-nauka - Buttonsitz




Etap szkolenia
specjalistycznego

Szkola
(w formie zajec lekcyjnych
przy wspoipracy z klubem
oraz wojewodzka federacjq
sportu KWJ)

8. Spirale: —sekwencja spiral z wykorzystaniem calej tafli lodowej , co

6. Kombinacje piruetow:- doskonalenie - piruet waga zmiana nogi
do piruetu siadanego+ piruet stany
- piruet siadany zmiana nogi do piruetu wagi
+ piruet stany
-nauka - piruet z jedng zmiana nogi i co najmnie
jedna zmiang pozycji, min. 4/4 obroty

7. Kroczki: — sekwencja krokow z elementami trojek odwrotnych i
zwrotow.

najmnigj trzy pozycje (w elementach tych wykonanie wypadu Iny
Bauer lub monda).

Program krotki — dziewczeta i chlopcy do 2min. 40 sek. Elementy
obowiazkowe - regulamin PZLF,

Program dowolny — dziewczeta i chiopcy 3 min. (+/- 10 sek.).
Elementy obowigzkowe — regulamin PZLF.

c. Obciazeniatreningowe: wiek 11-12 lat

trening na lodzie 6 x 90’ 5x90'
balet 2x60' 1x60
akrobatyka 2x45 1x45'
trening imitacyjny 1x45 1x45
trening wszechstronny 2x 60' 1 x 60’
plywanie 1x45' 1x45
odnowa biologiczna 2% 1%

Dzieci w wieku 13-14 lat, klasa 7 i 8. Start w zawodach w kategorii
juniora miodszego (klasa IIl).

a. Cel szkoleniowy: nauka i doskonalenie nowych, trudniejszych
elementow technicznych.

b. Zadania szkoleniowe:
- pierwsze starty w Mistrzostwach Swiata Juniorow
- rozpoczecie przygotowania psychologicznego do startu pod
kierunkiem psychologa

Trening specjalistyczny obejmuje nastepujace elementy:

1.  Skoki: - doskonalenie - 28, 2T, 2R, 2F, 2L, 2A
- nauka -3T,3S, 3R, 3F
2. Kombinacje skokow: - doskonalenie - dowolny podwojny skok +
2T
dowolny podwajny skok +
2R

-nauka -2A+2T
3T +2T
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Etap szkolenia
specjalistycznego

Szkola
(w formie zajec lekcyjnych
przy wspéipracy z klubem
oraz wojewodzka federacjg
sportu KWJ)

-2A+2R
3. Piruety: doskonalenie- piruet akrobatyczny min. 6 obrotow
- piruet tytem i ,$ruba”
nauka- - piruet stany piruet siadany i piruet
waga na prawej i lewej nodze w
réznych pozycjach
4. Piruety ze zmiang nogi; - doskonalenie- piruet siadany + piruet
siadany min. 5/5 obrotow
- piruet waga + piruet waga min. 5/5 obrotow
-nauka - p. stany + p. stany + p. stany
- p. siadany + p. siadany +piruet
siadany
- p. waga + p. waga + p. waga
5. Skoki do piruetu - doskonalenie - libella min. 6 obrotow
- Buttonsitz, min. 6 obrotow
- nauka - skok do piruetu siadanego na druga
noge, w gorze pozycja piruetu
siadanego, min. 6 cbrotow.
6. Kombinacje piruetéw: - doskonalenie - z jedna zmiang nogi i co
najmniej jedng zmiang pozycji, min. 5/50brotow.
- nauka - z jedng zmiana_nogi i co najmnie
dwoma zmianami pozycji
7. Kroczki: dowolna sekwencja krokéw (po prostej, po kole, po
serpentynie), z wykorzystaniem calej tafli lodowe.

8. Spirale: dowolna sekwencja spiral (po kole, po serpentynie, po
owalu) z wykorzystaniem calej tafli lodowej, minimum trzy pozycije.

Program krotki - dziewczeta i chiopcy do 2min. 40 sek. Elementy
obowiazkowe — regulamin PZtF,

Program dowolny - dziewczeta i chfopcy 3 min. 30 sek. (+/- 10 sek.).
Elementy obowigzkowe - regulamin PZLF.

c. Obciazenia treningowe : wiek 13 - 14 lat

trening na lodzie 5x120° 4 x 120
balet 2x45 1x 60
akrobatyka 2x45 1%45
trening imitacyjny 1 x60' 1 x 60’
trening wszechstronny 3 x 60’ 2x 60
plywanie 1x45 1x45
odnowa biologiczna 2X 1x

Obejmuje miodziez w wieku 15 — 16 lat uczeszczajacq do klasy I
gimnazjum i | klasy liceum. Start w kategorii juniora starszego (klasa Il).

a. Cel szkoleniowy: dalsza nauka i doskonalenie coraz to
bardziej trudnych elementow technicznych.

b. Zadania szkoleniowe:
- opanowanie nowych skokow potréjnych oraz kombinacii

19




skokow z ich udzialem w programach wykonywanych na lodzie
- doskonalenie przygotowania psychicznego w startach na
arenie krajowej i miedzynarodowej

- wybor najbardziej utalentowanych zawodnikéw, startujgcych
w zawodach rangi Mistrzostw Europy i Swiata.

Trening specjalistyczny uwzgledniajacy nastepujace elementy:

Skoki: - doskonalenie; - 2A, 3T, 3S, 3R
- nauka: -3F, 3L, 3A
2. Kombinacje skokow: - doskonalenie: - 2A + 2T
-2A+2R
- nauka: -3T+2T
“2T+37
-2R+3R
Piruety: - doskonalenie:- piruet akrobatyczny min. 8
obrotow

- nauka- piruet stany, piruet siadany, piruet
waga w roznych pozycjach na
prawej i lewej nodze
Piruety ze zmiang nogi:- doskonalenie- piruet siadany + piruet
siadany min. 6/6 obrotow
- piruet waga + piruet waga min. 6/6
obrotow
- nauka piruety ze zmiang nogi w réznych
pozycjach na prawej i lewej nodze
Skoki do piruetéw: - doskonalenie- libella, Buttonsitz min 8
obrotow
- skok do piruetu siadanego na druga noge, w gorze
pozycja siadanego, min. 8 obrotow
- nauka - skok do piruetu siadanego na drugg noge
(w gbrze pozycja wagi), ladowanie w pozycji
piruetu siadanego
Kombinacje piruetow: - doskonalenie- piruet z jedng zmiang
nogi i co najmniej jedna zmiang pozycji
min. 6/6 obrotow.

- nauka- piruet z jedng zmiang nogi i co
najmniej dwoma zmianami
pozyciji, min. 6/6 obrotow

7. Kroczki: dowolna sekwencja krokow (po prostej, po kole, po
serpentynie), z wykorzystaniem calej tafli lodowiska.
8. Spirale; dowolna sekwencja spiral (po kole, po serpentynie, po
owalu) z wykorzystaniem calej tafli lodowiska, min. trzy pozycje.
Program krétki — dziewczeta i chlopcy do 2min. 40 sek.
Elementy obowigzkowe — regulamin ISU.
Program dowolny — dziewczeta 3 min. 30 sek. (+/- 10 sek.),
chtopcy 4 min. (+/- 10 sek.). Elementy
obowigzkowe — regulamin ISU.

c. Obciazenia treningowe : wiek 15 - 16 lat,

trening na lodzie

balet 2 x 60’ 1 x60'
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akrobatyka 1x90' 1x60'
trening imitacyjny 1x60' 1 x 60’
trening wszechstronny 3x 60’ 1,5 x 60°
basen 1x45' 1 x 45
odnowa biologiczna 2X 1x
Podsumowanie

Nalezy rowniez zadba¢ o odpowiedni poziom wiedzy i Swiadomosci
uczniow: podstawowe wiadomosci na temat tyzwiarstwa (historia,
konkurencje, informacije dotyczce przepisow), reakcje organizmu na
zmeczenie, podstawowe informacje na temat treningu, hierarchia
wielkich imprez sportowych, znaczenie Igrzysk Olimpijskich, zasad fair-
play w sporcie, rola sedziego itp.
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IV. ZADANIA NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

1. PO UKONCZENIU SZKOLENIA NA ETAPIE PODSTAWOWYM
W SYTEMIE KLAS SPORTOWYCH O SPECJALNOSCI
LYZWIARSTWO FIGUROWE W KONKURENCJACH SOLOWYCH
UCZEN POWINIEN OPANOWAC NASTEPUJACE UMIEJETNOSCI:

Przygotowanie motoryczne

+ Umie¢ stosowac w praktyce ¢wiczenia zapewniajace bezpieczne upadanie oraz podstawowe ¢wiczenia
zwinno$ciowo-akrobatyczne wystepujace w treningu ukierunkowanym

+ Umiec stosowac w praktyce cwiczenia stosowane w rozgrzewce specjalistycznej charakterystycznej dla
treningu lyzwiarskiego, ze szczegblnym uwzglednieniem ¢wiczen wzmacniajgcych i rozciggajacych
poszczegolne partie miesniowe.

4 Osiagna¢ minimum dobry wynik testu Coopera w swoim przedziale wiekowym

+ Osiggaé zadawalajace wyniki z testu miedzynarodowego i testu sprawnosci specjalnej wagi na L i P noge,
szpagaty poprzeczny i podluzny mostek

Prawidtowo poruszac sig po laﬂl Iodowel praw;d{owa pozycja tutowia i rak, umiejetnos¢ jazdy na
krawedziach przodem i tylem oraz prawidlowa praca nogi wolnej i opornej.

Znac i wykonag trojke walcowa w obie strony i krok rittbergerowy

Posias¢ umiejetnosc poruszania sie po kole - przekiadanka przodem i tytem w obie strony.

Umie¢ wykonac pojedyncze skoki: trojka skakana, zabka, Salchow (8S), toe loop (T), flip (F), Rittberger (R)
Umie¢ wykonac piruety: stany, siadany, sruba

Umie¢ wykonac spirale: jaskotka przodem i tytem (P i L), wypad przodem i tytem (P i L), - pistolet przodem i
tylem (PiL)

Umie¢ zastosowac wszystkie umiejetnosci techniczne podczas testu Nr 9 klasy wstepnej i testu Nr 8 klasy
brqzowej

T ™

'_

Praygolowarie teoret

Znaé | stosowat regulamln korzystanla z tafli lodowej, sali glmnastyczne] i baletowej.

Poznac historig tyzwiarstwa figurowego w Polsce i na Swiecie.

Zna¢ zagrozenia mogace pojawic si¢ podczas treningu i umiec na nie odpowiednio zareagowaé
Znaé requlamin testdw i terminarz zawoddw na dany sezon

Znat i stosowat zasady higieny

Rozumie¢ i stosowaé zasade fair-play, respektowaé werdykty sedziowskie

Znac i rozumie¢ zagroZenia zwiazane z niebezpieczenstwem dopingu w sporcie

i—l-—i—i"i-ﬁ-i-

2. PO UKONCZENIU SZKOLENIA NA ETAPIE UKIERUNKOWANYM
. W SYSTEMIE KLAS SPORTOWYCH O SPECJALNOSCI
LYZWIARSTWO FIGUROWE W KONKURENCJACH SOLOWYCH
UCZEN POWINIEN OPANOWAC NASTEPUJACE UMIEJETNOSCI:

Przygotowanie motoryczne

4 Posiada¢ umiejgtnos¢ wykonywania podstawowych ¢wiczen akrobatycznych w tym mostek ze stania, stanie

na rekach, przerzut bokiem ( gwiazda) flik-flaka, salt do przodu i tytu.
4+ Posigs¢ umiejetnosé wykonania specyficznych dla sportu lyzwiarskiego éwiczen specjalistycznych ze
szczegdlnym uwzglednieniem miesni ndg, ramion, tufowia ( rozgrzewka przed wejsciem na 16d)
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Osiagna¢ min. dobry wynik testu Coopera w swoim przedziale wiekowym.
Osiagnag¢ zadawalajace wyniki testow migdzynarodowych i testu sprawnosci specjainej wagina L i P noge,
szpagaty poprzeczny i podiuzny.

Przygotowanie techniczne

R

.

&

Prawidiowo poruszac sie po tafli lodowej - sekwencjami krokdw z elementami tro;ek odwrotnych | Zwrotow.
Posigs¢ umiejetnosé piruetdw ze zmiang nogi: - doskonalenie - piruet stany + piruet stany, piruet siadany +
piruet siadany min. 4/4 obroty, piruet waga + piruet waga min. 4/4 obroty

Powinien posiada¢ umiejetnos¢ wykonania skokow Axel, 2Salchow, 2Toe-loop, 2 Rittberger, 2Flip, 2Lutz
Posiadaé umiejetnosé wykonania sekwencja spiral z wykorzystaniem catej tafli lodowej , co najmniej trzy
pozycje (w elementach tych wykonanie wypadu Iny Bauer lub monda na zewnetrznej i wewnetrznej
krawedzi).

Posiadat umiejetnos¢ wykonania kombinacje piruetow: piruet waga zmiana nogi do piruetu siadanego+
piruet stany, piruet siadany zmiana nogi do piruetu wagi + piruet stany

Umiec zastosowac wszystkie umiejetnosci techniczne podczas testu Nr 7 klasy srebrnej i testu Nr 6 klasy
Zlotej

Przygotowanie teoretyczne

FEEREEE

Znac regulamin korzystania z tafli ledowej, sali gimnastycznej i ba1etowe;

Poznac historig tyzwiarstwa figurowego w Polsce i na $wiecie.

Mie¢ umiejetnos¢ wiasciwej reakcji w razie wypadku na zajgciach.

Zna¢ szczegblowo regulaminy na dany sezon, oraz terminarz zawodow.

Znac podstawowe zasady odnowy biologicznej.

Rozumie¢ i stosowac zasade fair-play, szanowac oraz respektowac werdykty sedziowskie
By¢ $wiadomym na niebezpieczenstwa dopingu w sporcie

3. PO UKONCZENIU SZKOLENIA NA ETAPIE SPECJALISTYCZNYM
W SYSTEMIE KLAS SPORTOWYCH O SPECJALNOSCI

LYZWIARSTWO FIGUROWE W KONKURENCJACH SOLOWYCH

UCZEN POWINIEN OPANOWAC NASTEPUJACE UMIEJETNOSCI:

Przygotowanie motoryczne

Posiadat umiejetnosé wykonywania podstawowych ¢éwiczen akrobatycznych w tym flik-flaka, rundaka salt
do przodu i tytu.

Posigs¢ umiejetnos¢ wykonania specyficznych dla sportu tyzwiarskiego ¢wiczen specjalistycznych ze
szczeg6lnym uwzglednieniem miesni ndg, ramion i tutowia ( rozgrzewka przed wejsciem na lod).

Osiagna¢ min. dobry wynik testu Coopera w swoim przedziale wiekowym

Osmgnap zadawalajace wyniki testow mledzynarodowych

Przygotowanie techniczne

 ERHEE (R -

Prawidfowo wykonaé dowolng sekwencije krokdw (po prostej, po kole, po serpentynie) z wykomystanlem
catej tafli lodowej.

Posia$c¢ umiejetnos¢ wykonania skokéw: 2 Salchow, 2 Toe-loop, 2 Rittberger, 2 Flip, 2 Lutz, 2 Axel

Powinien posiadac¢ umiejetnos¢ wykonania skokow: - 3 Toe-loop, 3 Salchow, 3 Rittberger, 3 Flip

Posiada¢ umiejetnosc wykonania skokéw do piruetu - libella min. 6 obrotow, Buttonsitz, min. 6 obrotow.
Powinien posiada¢ umiejetnos¢ wykonania spiral: dowolna sekwencja spiral (po kole, po serpentynie, po
owalu) z wykorzystaniem catej tafli lodowiska, min. trzy pozycje.

Posigs¢ umiejetnos¢ wykonania kombinacije piruetow: piruet z jedng zmiang nogi i co najmniej jedng zmiang
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pozycji min. 6/6 obrotéw, piruet z jedng zmiang nogi i co najmniej dwoma zmianami pozycji, min. 6/6
obrotow

4 Powinien posiada¢ umiejetno$¢ wykonania piruetu ze zmiana nogi: piruet siadany + piruet siadany min. 6/6
obrotoéw, piruet waga + piruet waga min. 6/6 obrotow, piruety ze zmiang nogi w réznych pozycjach na prawej
i lewej nodze

+ Umie¢ zastosowaé wszystkie umiejetnosci techniczne podczas testu Nr 5 klasy Novice Advanced |, testu Nr
4 kiasy Novice Advanced Il oraz testu Nr 3 kiasy Junlor

4 Znat regulamm korzystania z tafli !odowel, sall glmnastycznej i baietowe]

4 Poznac historig lyzwiarstwa figurowego w Polsce i na $wiecie.

+ Mie¢ umiejetnosc wiasciwej reakcji w razie wypadku na zajeciach.

4 Znaé szczegolowo regulaminy na dany sezon, oraz terminarz zawodow.

+ Rozumie¢ i stosowac zasade fair-play, szanowac i respektowac werdykty sedziowskie.

+ Znaé podstawowe zasady odnowy biologiczne;.

4+ By¢ Swiadomym na niebezpieczerstwa dopingu w sporcie

Program ten stanowi glowne wytyczne do szkolenia wedtug ktérych nauczyciele-trenerzy podejmujacy
sie pracy w klasach sportowych opracujg szczegélowe plany dydaktyczne i rozktady materiatu biorgc

pod uwage:
e MozZliwosci bazowe szkoty i klubu (jakiego typu zajecia mozna realizowac?’)

e Konkurencje lyzwiarstwa w jakich specjalizuje si¢ wspolpracujgcy z placowka klub
e Indywidualne predyspozycje trenera

o Tradycje i specyfike Srodowiska lokalnego

o [nne aspekty

V.PRZYKEADY PRAKTYCZNYCH ROZWIAZAN
Plany dydaktyczne dla klas I - VIII SP

Plany powstaty w oparciu o Autorskie programy mgr lwony Mydlarz i mgr Mirostawa Gabrysia.
nauczania dla klas |-Vl szkoly podstawowej ze zwiekszong iloscia godzin wychowania fizycznego przeznaczona na
szkolenie sportowe w tyzwiarstwie figurowym.
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KONKURENCJA TANCE NA LODZIE

VI. PROPOZYCJA PROGRAMU SZKOLENIA DLA LYZWIARSKICH KLAS
SPORTOWYCH NA POZIOMIE SZKOLY PODSTAWOWEJ W KONKURENCJI
TANCOW NA LODZIE

1. Charakterystyka konkurencji

Aktualnie w Polskim Zwigzku tyzwiarstwa Figurowego jest zarejestrowanych 21 klubow
szkolgcych tyzwiarzy figurowych , z czego tylko 3 kluby , to jest Axel Torun, LTLF £odZ | GKS
Stoczniowiec, zajmuja sie szkoleniem tyzwiarzy w konkurencji tancéw na lodzie. Szkoly korzystajg z
obiektow miejskich lub klubowych. Poza tym nauczyciele w ramach lekcji wychowania fizycznego
prowadza nauke jazdy na tyzwach z klasami nie sportowymi. Uczniowie korzystajg ze statej opieki
lekarzy w Przychodni Sportowo — Lekarskiej.

Przygotowanie tyzwiarzy do konkurencji taiicéw rozpoczyna sie w wieku 9 - 10 lat. Jest ono
poprzedzone trzyletnim szkoleniem podstawowym , w ktdrym to dzieci zapoznajq sie z elementami
techniki jazdy, elementami programu dowolnego.

Po zakonczeniu tego etapu , w drodze selekcji i oceny zawodnikéw pod katem ich predyspozycji , rada
trenerdw przy akceptacji Dyrektora Szkoly kwalifikuje uczniéw do szkolenia ukierunkowanego , tzn.
konkurencji indywidualnych lub tancéw na lodzie.

Cykl treningowy trwa 11 miesiecy od sierpnia do czerwca. Kazdy sezon rozpoczyna si¢ obozem
ogolnorozwojowym , po ktorym tyzwiarze rozpoczynajg treningi specjalistyczne na lodzie ( wrzesien —
kwiecien ).



10.

11.

12,

13.

Zatozenia programu

Program zostal opracowany dla klas sportowych o profilu tyzwiarstwa figurowego w
konkurencji Tahcow na lodzie .

Zajecia odbywajg sie w oparciu o baze szkolng i baze obiektow sportowych ( lodowisk),
we wspdipracy z klubami sportowymi.

Dzieci do klas sportowych ,| - |I" zostajq przyjete na podstawie sprawdziandw
umiejetnosci nabytych w czasie zajec klubowych z grupg naboru. Decydujgca jest
tu umiejetnos¢ jazdy na lyzwach i sprawno$¢ wszechstronna dziecka. Uczniowie
pozostajacy do szkolenia w grupie taficow na poziomie szkoty podstawowe;

to wyselekcjonowane dzieci z klasy Il pod koniec roku szkolnego.

Zajecia sa prowadzone w taki sposdb, aby umozliwi¢ uczniom podniesienie swojej
sprawnos$ci emocjonainej , fizycznej i technicznej na wyzszy poziom sportowy, co

w konsekwencji powinno doprowadzi¢ do osiggniecia sukcesu. Szczegolng uwage
powinno zwracac sie na wspotprace i wspoidziatanie w parze, nie pozbawione jednak
znamion rywalizaciji i checi bycia lepszym od partnera.

Zajecia wszechstronne nalezy dobiera¢ w taki sposéb aby zrekompensowac
jednostronnos¢ pracy na lodzie, ksztattowac pozostate cechy motoryczne, uzupeinia¢
umiejetnosci ruchowe.

6. Zajecia ukierunkowane to przede wszystkim balet i rézne formy tanca prowadzone
w taki sposob , aby umozliwity uczniom podniesienie poziomu estetycznego i wyrazu
artystycznego tak niezbednego w tej dyscyplinie sportowe;.

Oceny postepéw w opanowaniu elementow technicznych wychowankéw dokonuje

sie przede wszystkim na podstawie udziatu w testach i sprawdzianach kontrolnych ,
poniewaz wykonanie tancow jest czynnoscig skladajaca sie z wielu okreslonych ruchéw ,
krokow i nie daje sie zmierzy¢. Brane pod uwage powinny by¢ réwniez zaangazowanie

i checi do pracy | wspotpracy kazdego dziecka.



3. Cele szczegolowe
1. Wszechstronny rozwoj organizmu , karygowanie nieprawidtowosci
w rozwoju fizycznym i emocjonalnym dziecka.

2. Przekazanie podstawowych wiadomos$ci umozliwiajgcych samokontrole
i samoocene mozliwosci | umiejetnosci

3. Przekazanie zasobu ¢wiczen i zadan umozliwiajgcych teraz i w przysziosci
podejmowanie samodzielnych dzialah na rzecz sprawnosci fizycznej.

4. Rozwdj sprawnosci wszechstronnej i koordynacyjnej umozliwiajacy udziat
w realizacji zadan ruchowych w zwigkszonym zakresie ( klasa sportowa ),
bez szkody dla zdrowia i dobrego samopoczucia dziecka.

5. Wyksztatcenie umiejetnosci ruchowych przydatnych w aktywnosci sportowe;,
zdrowotnej , rekreacyjne;.

6. Wyposazenie uczniow w wiedze i umiejetnosci umozliwiajace bezpieczng,
organizacje zaje¢ ruchowych w réznych warunkach i sytuacjach.

7. Ksztattowanie postawy Swiadomego uczestnictwa w zadaniach
podejmowanych przez ucznia , a w przysztosci udziat w réznych formach
aktywnosci ruchowe.

8. Podejmowanie wspotpracy w kazdej sytuaciji i warunkach , przektadanie
dobra pary nad swoje wlasne.

4. Cele ogolne

1. Wybér najzdolniejszych dzieci do grupy tancéw wspétpracujgcych
i wspoldziatajacych z nauczycielem i trenerem klubowym.

2. Dostosowanie procesu szkolenia do wytyczonego programu w klasach
sportowych Il - VIII szkoty podstawowej.

3. Osiggnigcie sukcesu sportowego na etapie klasy Basic Novice, Intermediate
Novice, Advanced Novice, juniora i seniora
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5. Wiadomos¢

12.

13.

14.

15.

16.

17

18.

18.

20.

21.

. Historia lyzwiarstwa figurowego a w szczegdinosci konkurencji tancow

na lodzie.
e wszkole
e wPolsce
e W Swiecie

Znajomosc¢ rysunkow poszczegolnych tancow oraz przepisy dotyczace
tanca dowolnego na dany rok.

Zdobywanie biezacych wiadomosci i informacji ( prowadzenie gazetki
Szkolnej i strony internetowej.)

Znaczenie wypoczynku , wypoczynek czynny i bierny.

Zmiany powysitkowe w organizmie , znaczenie odnowy biologicznej

Znaczenie racjonalnego odzywiania sie zwlaszcza w okresie intensywnego

freningu , zasady doboru sktadnikow pokarmowych , dieta sportowca’”.

Kultura osobista , poszanowanie sprzetu szkolnego , klubowego jak
i prywatnego.

Higiena osobista i otoczenia.
Bezpieczenstwo w czasie zaje¢ , wzajemna asekuracja i ochrona.
Propagowanie zdrowego stylu zycia.

WdraZanie zasad fair play w trakcie wspéizawodnictwa



VII.

Etap szkolenia
ukierunkowanego

ZALO?.ENIA PROGRAMU | TRESCI SZKOLENIA DLA KLAS SPORTOWYCH
W LYZWIARSTWIE FIGUROWYM NA POZIOMIE SZKOLY PODSTAWOWEJ

Szkola
(w formie zaje¢ lekcyjnych
przy wspolpracy z klubem)

Niniejszy program przedstawia zakres materiatu na etapie szkolenia
ukierunkowanego i specjalistycznego . W konkurencji tancow miodzi
adepci tworzq grupe trenujgcg minmum16 godzin tygodniowo. W
pierwszych miesigcach nauczyciele - trenerzy ucza ich podstawowych
elementow z tancow obowiazkowych i tafica dowolnego oraz zestawiajg
uczniow w pary , obserwujac ich wspdfprace miedzy soba,

W czasie szkolenia ukierunkowanego, ktory trwa przecietnie 3-4 lata
jest zachowana droznos¢ miedzy grupami /patrz Ryc.1 / Polega ona na
przechodzeniu zawodnikéw z konkurencii indywidualnej do tafcow. Po
zakonczeniu tego etapu rozpoczyna sie szkolenie specjalistyczne na
poziomie junior miodszy , junior . Sg to zawodnicy , ktorzy reprezentujg
barwy szkoly , klubu i kraju na zawodach krajowych i
miedzynarodowych. Przez caly czas sg oni poddawani testom
ogbinorozwojowym i specjalistycznym na lodzie, ktdre potwierdzaja ich
przydatnos¢ do dalszego uprawiania tej dyscypliny.

Program szkolenia ukierunkowanego obejmujacy dzieci w wieku 9 - 10
lat, (klasa il i IV) - startujace w zawodach klasy srebmej (basic novice).
a. Zadania szkoleniowe: program szkoleniowy dla dzieci 9 - 10
lat obejmuje w dalszym ciggu nauke i doskonalenie jazdy na
krawedziach oraz nauke i doskonalenie nastepujacych elementow:
1. Nauka i doskonalenie techniki jazdy indywidualnie i w parze
e  jazda na wprost przodem i tylem
e jazda na pdl lukach przodem i tylem
o  jazda na fukach - krok chasse z wyjazdem
» jazda nalukach — swing przodem i tytem
e jazdanalukach krok chasse ze swingiem
e cross-rolle przodem i tylem
» przekladanka przodem i tylem
e kroki biegowe przodem i tylem
o Irojki pojedyncze przodem i tytem zewnafrz i wewnatrz
= {rojki podwojne przodem zewnatrz i wewnatrz
= zwroty zwykle
2. Nauka kroczkéw tanecznych opartych na :
e trjkach pojedynczych
»  weZykach
»  mohawkach
= obrotach partnerki | partnera
3. Nauka i doskonalenie elementéw technicznych z taricow
obowiazkowych
tréjki walcowe w lewa | prawg strone
mohawk otwarty
4, Naukai doskonalenie taricow obowiazkowych - klasa Basic
novice
o Wilow Wale
«  Taniec swingowy
Tango fiesta
5. Nauka i doskonalenie jazdy przodem i tylem w pozycjach
tanecznych takich jak:
o rekawreke
o  kiliana i odwrotnej kiliana

[ ]
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Etap szkolenia
ukierunkowanego

Szkota
(w formie zajec¢ lekcyjnych
przy wspoipracy z klubem
oraz wojewodzka federacjg,
sportu KWM)

o foxtrota

e walca

e langa

5. Doskonalenie stylu jazdy indywidualnie i w parze

e prawidlowa pozycja - ustawienie glowy , tutowia , ramion

o ustawienie nogi wolngj i nogi opornej w trakcie odbicia i jazdy
6. Nauka i doskonalenie elementdw technicznych do tarica

dowolnego

e  proste podnoszenia parowe

e  piruet parowy

s kroczki taneczne po prostej

e  obroty dla kazdego z partnerow
e najprostsze elementy w parze

7. Uktadanie programu dowolnego dla klasy basic novice

8. Doskonalenie uktadu tafica dowolnego

9. Sprawdziany z przejazdu w parze tancow obowigzkowych i tarica

dowolego

7. Starty w zawodach szkolnych i klubowych

8. Ksztattowanie cech motorycznych takich jak :

s wytrzymafosc

o  szybkosc

e sife

s  skocznosc

s  gibkosé

e  koordynacje ruchowg

9. Sprawdziany

e sprawno$c ogdina — szybkos¢ 50m , wytrzymatosé 12min ,
koordynacja ruchowa- byskawica , sifa— zwis/podcigganie ,
przysiady na jedng noge , siad rownowazny

o sprawnosc¢ ukierunkowana — gibkosc , zwinnosc

10. Gry rekreacyjne i sportowe

11.Zabawy | wyscigi - ksztattowanie wspétzawodnictwa

12.Kontrola lekarska co 6 miesigcy badania w WPSL

b. Obciiienia treniniowe: wiek 9 - 10 lat

trening na lodzie 5x 90 5x78
balet 2 x 45 1 x 45'
akrobatyka 2x45 1x4%
trening imitacyjny 1x45 1 x 45'
trening wszechstronny 2 x 45' 1 x45'
odnowa biologiczna 1x 1x

Drugi etap szkolenia ukierunkowanego obejmuje dzieci uczace si¢ w
klasie Vi VI, wiec w wieku 11— 12 lat. Start w zawodach w klasie ztotej
(klasa Intermediate novice) wig I1SU

a. Cel: dalsza praca, zgodnie z wytyczonym programem szkolenia, z
dzieémi prezentujacymi najlepsze predyspozycje ruchowe i psychiczne
do uprawiania tej konkurencji.
b.Zadania szkoleniowe:

Trening specjalistyczny obejmuje nastepujace elementy tyzwiarskie:

1. Nauka i doskonalenie techniki jazdy w parze
e jazda naiukach przodem i tylem w réznych pozycjach tanecznych
e jazda na tukach - krok chasse z wyjazdem w pozycji walca
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jazda nalukach - swing przodem i tytem w pozycji walca
jazda nalukach krok chasse skrzyzowanego w pozycji foxtrota
cross-rall e przodem i tylem w pozycji reka w reke
przektadanke przodem i tylem
trojki pojedyncze przodem zewnalrz i wewnatrz
trojki podwojne przodem zewnalrz i wewnatrz
trojki podwojne tylem zewngtrz i wewnatrz
twizzle synchroniczne
zwroty zwykle i odwrotne
e  kroki biegowe przodem i tylem w pozycji walca
2. Nauka i doskonalenie elementow technicznych z tafcéw
obowigzkowych
o trojki walcowe w lewa i prawa strone
e mohawk otwarty i zamkniety
e zwrot zwykly
3. Nauka i doskonalenie taricéw obowiazkowych - klasa ziota
( Intermediate novice wig ISU).
e Walc Amerykanski
Rocker-foxtrot
Tango
Czternastokrok
Kilian
s Walc Gwiazdzisty
4. Nauka i doskonalenie jazdy w pozycjach tanecznych:

® o © o © @ & o @

s kiliana

¢ odwrotngj kiliana
« foxtrota

s walca

e tangaiodwrotnej tanga
5. Doskonalenie stylu jazdy indywidualnie i w parze
s prawidlowa pozycja — ustawienie glowy , tulowia , ramion
s  ustawienie nogi wolnej i nogi opornej w trakcie odbicia i jazdy
6. Nauka i doskonalenie elementow technicznych do tarica dowolnego
e  piruety parowe
e podnoszenia parowe
o kroczki po kole lub po przekatnej
e twizzle synchroniczne
7. Uktadanie programu dowolnego dla klasy zitotej (Intermediate novice)
8. Sprawdziany z umiejetnosci przejazdu w parze tafncow
obowigzkowych dla klasy zlotej
9. Udzial w zawodach krajowych | miedzynarodowych
10. Nauka kroczkéw tanecznych opartych na:
e trojkach pojedynczych i podwdjnych
e zwrotach i wezykach
e choctawach i mohawkach
e twizzlach pojedynczych partnerki i partnera
11. Doskonalenie taricéw obowiazkowych dla klasy Intermediate Novice
12. Doskonalenie ukladéw dowolnych dla klasy Inermediate Novice
13. Sprawdziany z przejazdu uktadu tarica dowolnego
14. Starty w zawodach klubowych i krajowych ( Eliminacje do MMMI, OOM
i Finaty Mistrzostw Polski oraz Ogdlnopolskiej Olimpiady Mtodziezy ) oraz
w zawodach miedzynarodowych.
15. Ksztaltowanie cech motorycznych takich jak :

e wytrzymalosc
o szybkosc

e sile

s skocznosc

e gibkosc
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Etap szkolenia
specjalistycznego

Szkota
(w formie zajec lekcyjnych
przy wspdipracy z klubem
oraz wojewodzka federacjg,
sportu KWJ)

s  koordynacje ruchowa
16. Sprawdziany
e sprawnosc ogdina — szybkodé 30m , wytrzymatosé 12min |
koordynacja ruchowa- blyskawica , sila — zwis/podcigganie ,
przysiady na jedng noge , siad rownowazny
e  sprawno$¢ ukierunkowana - gibko$¢ , zwinnos¢é
17.Gry rekreacyjne i sportowe oraz zabawy ruchowe
18. Kontrola lekarska co 6 miesiecy badania w WPSL

c.Obciazenia treningowe: wiek 11 -12 lat

trening na lodzie 5x90° Ix7%
balet 2 x 45 1x45
akrobatyka 2x45 1 x45'
trening imitacyjny 1x45 1x45
trening wszechstronny 2x 60 1x60
odnowa biologiczna 1x 1x

Dzieci w wieku 13-14 lat, klasa 7 i 8. Start w zawodach w kategorii
juniora mlodszego (B).
a.Cel szkoleniowy: nauka i doskonalenie nowych, trudniejszych
tancow obowiazkowych i elementéw technicznych.
b.Zadania szkoleniowe:
- pierwsze starty w zawodach Grand Prix Juniorow

Trening specjalistyczny obejmuje nastepujace elementy.
1. Nauka i doskonalenie techniki jazdy w parze

e jazda nalukach przodem i tylem w roznych pozycjach tanecznych
jazda na fukach - krok chasse z wyjazdem w pozycji walca
jazda na lukach — swing przodem i tylem w pozycji walca
jazda natukach krok chasse zwykly i skrzyzowany w pozycji foxirota
cross-roll e przodem i tylem w pozycji walca i tanga
przekladanke przodem i tylem

kroki biegowe przodem i tylem w pozycji foxtrota i walca

2. Nauka i doskonalenie elementdw technicznych z taricéw
obowiazkowych
e trojki walcowe w lewq i prawg strong (Walc Europejski, Wale
Amerykanski, Walc Gwiazdzisty)
s mohawk otwarty i zamkniety (Czternastokrok , Tango)
e zwrot zwykly (Rocker-Foxtrot)
3. Nauka kroczkéw tanecznych opartych na:
¢  irGjkach pojedynczych i podwdjnych
e  zwrotach i wezykach
e  choctawach i mohawkach
s twizzlach partnerkii partnera
4. Nauka i doskonalenie elementéw technicznych do programu
dowolnego
s kroczki taneczne po przekatnej lub po kole
s  piruety w parze
s (wizzle synchroniczne dla kazdego z partnerow
¢ podnoszenia w parze
5. Nauka i doskonalenie taficéw obowigzkowych - klasa Inermediate
Novice
e Kilian
¢  Walc Gwiazdzisty
¢  Walc Amerykanski
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»  Rocker - Foxtrot
» Tango
o  (Czternastokrok
6.Nauka i doskonalenie taicéw obowiazkowych - klasa Advanced

Novice
e Tango Argentynskie
e Blues
o Walc Gwiazdzisty
o  Quickstep
7. Doskonalenie jazdy w pozycjach tanecznych:
e kiliana
o foxtrota
o walca

e tangai odwrotnej tanga
8. Doskonalenie stylu jazdy indywidualnie i w parze
s prawidiowa pozycja - ustawienie glowy , tutowia , ramicn
o  ustawienie nogi wolnej i nogi opornej w trakcie odbicia i jazdy
9. Nauka i doskonalenie elementow technicznych do tarca dowolnego
= piruely parowe
e podnoszenia parowe
e kroczki po kole lub po przekatnej
e twizzle synchroniczne
10. Ukiadanie programu dowolnego dla klasy zfotej i junior mlodszy B
(Inermediate Novice i Advanced Novice wig ISU )
11. Doskonalenie taficow obowiazkowych dla kiasy Advanced Novice
12. Doskonalenie uktadéw dowolnych dla kiasy Advanced Novice
13. Udzial w zawodach krajowych ( 1i Il Eliminacje i Finaty OOM)
oraz w zawodach miedzynarodowych
14. Ksztattowanie cech motorycznych takich jak :
wytrzymatosé
szybkosé
sifg
skocznosé
gibkosé
e koordynacje ruchowg
15. Sprawdziany
s sprawnosc ogoblna — szybkosé 30m , wytrzymalosé 12min
koordynacja ruchowa- blyskawica , sila — zwis/podcigganie
s sprawnosé ukierunkowana — gibkos¢ , zwinnos¢, przysiady na jedng
noge , siad rbwnowazny
16. Kontrola lekarska co 6 miesiecy badania w WPSL

¢.Obciazenia treningowe :  wiek 13 — 14 lat

trening na lodzie 5 x120' 4x120
balet 2x45 1x60'
akrobatyka 2x 45 1x45'
trening imitacyjny 1 x60' 1x 860
trening wszechstronny 2x60' 2x 60’
odnowa biologiczna 2X 1X
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Vil ZADANIA NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA

1. PO UKONCZENIU SZKOLENIA NA ETAPIE PODSTAWOWYM
. WSYSTEMIE KLAS SPORTOWYCH O SPECJALNOSCI
LYZWIARSTWO FIGUROWE W KONKURENCJI TANCOW NA LODZIE
UCZEN POWINIEN OPANOWAC NASTEPUJACE UMIEJETNOSCI:

Przygoﬁawame motoryczne

<+ Umiec stosowac w praktyce ¢wiczenia zapewniajgce bezpieczne upadanie oraz podstawowe ¢wiczenia
zwinno$ciowo-akrobatyczne wystepujace w treningu ukierunkowanym

+ UmieC stosowac w praktyce ¢wiczenia stosowane w rozgrzewce specjalistycznej charakterystycznej dla

treningu tyzwiarskiego, ze szczegdlnym uwzglednieniem éwiczent wzmacniajgcych i rozciggajacych

poszczegolne partie migsniowe.

Osiagna¢ minimum dobry wynik testu Coopera w swoim przedziale wiekowym

Osiggac zadawalajace wyniki z testu miedzynarodowego i testu sprawnosci specjalnej wagi na L i P noge,

szpagaty poprzeczny i podtuzny, mosiek.

- &

wanie techniczne

-~

Prawidlowo poruszac sie po tafli Iodowej prawidtowa pozyc;a tutowia i qu umlejeinosc jazdy na
krawedziach przodem i tylem oraz prawidtowa praca nogi wolnej i opornej.

Znat i wykonac trojke walcowg w obie strony i krok rittbergerowy

Posias¢ umiejetnos¢ poruszania sie po kole — przektadanka przodem i tylem w obie strony.

Umie¢ wykonaé pojedyncze skoki: trojka skakana, zabka, Salchow (S), toe loop (T), Rittberger (R)

Umie¢ wykona¢ piruety: stany, siadany,

Umie¢ wykona¢ spirale: jaskétka przodem i tytem (P i L), wypad przodem i tytem (P i L), - pistolet przodem i
tylem (PiL)

Umiec zastosowac wszystkie umiejetnosci techniczne podczas testu Nr 9 klasy wstepnej i testu Nr 8 klasy
brag:owej

Lk ol o o

-

Przygotowanie teoretyczne

Znaci stosowac regulamm korzystama z tafli lodowej, sali gimnastycznej i baletowe;.

Poznac¢ historie tyzwiarstwa figurowego w Polsce i na Swiecie.

Znaé zagrozenia mogace pojawi¢ sie podczas treningu i umie¢ na nie odpowiednio zareagowac
Zna¢ regulamin testow i terminarz zawodéw na dany sezon

Znac i stosowat zasady higieny

Rozumie¢ i stosowac zasade fair-play, respektowaé werdykty sedziowskie

Znac i rozumie¢ zagrozenia zwigzane z niebezpieczenstwem dopingu w sporcie

e

2. PO UKONCZENIU SZKOLENIA NA ETAPIE UKIERUNKOWANYM
W SYSTEMIE KLAS SPORTOWYCH O SPECJALNOSCI
LYZWIARSTWO FIGUROWE W KONKURENCJI TANCOW NA LODZIE
UCZEN POWINIEN OPANOWAC NASTEPUJACE UMIEJETNOSCI:

Przygotowanie motoryczne

+ Posiada¢ umiejetnos¢ wykonywania podstawowych ¢wiczen akrobatycznych w tym stanie na regkach,
przerzut bokiem (gwiazda) , salta do przodu i tytu.
+ Posigs¢ umiejetnos¢ wykonania specyficznych dla sportu lyzwiarskiego ¢wiczen specjalistycznych ze
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szczegdlnym uwzglednieniem miesni ndg, ramion, tutowia ( rozgrzewka przed wejsciem na 16d)
Osiggnac min. dobry wynik testu Coopera w swoim przedziale wiekowym.
Osiggnac zadawalajace wyniki testow miedzynarodowych i testow specjalistycznych.

Przygotowanie techniczne

R S S N

- & ¥

-

Prawidtowo porusza¢ si¢ po tafli lodowe] jazda na wprost przodem i tylem oraz jazda na lukach w kroku
chasse i swingu przodem i tytem.

Umie¢ wykona¢ cross-rolle przodem i tylem.

Umie¢ wykona¢ kroki biegowe przodem i tytem.

Posias¢ umiejetnos¢ wykonania trojek pojedynczych przodem i tylem na zewnetrznej i wewnetrznej krawedzi
Powinien posiada¢ umiejetnos¢ wykonania elementow technicznych z taricow obowigzkowych; trojki
walcowe w lewa i prawa strong oraz  mohawk otwarty.

Umie¢ wykonaé tance obowiazkowe: Willow Walc, Taniec swingowy, Tango fiesta — klasa srebrna ( basic
novice) .

Umie¢ wykona¢ tance obowiazkowe: Walc Amerykanski, Rocker-foxtrot, Tango, Czternastokrok, Kilian,
Walc Gwiazdzisty klasa ziota ( intermediate novice).

Posias¢ umiejetnosé pojechania w pozycjach tanecznych takich jak: reka w reke, kiliana i odwrotnej kiliana,
foxtrota, walca, tanga ,

Posiada¢ umiejetnosé wykonania prostych podnoszen w parze, piruetu parowego, kroczkéw tanecznych po
prostej, obrotéw twizzlowych dla kazdego z partnerow i elementdw choreograficznych.

Posiadaé umiejetnosc zastosowama wyze| poznanych i opanowanych eiementéw w programze dowclnym

e

Znaé regulamin korzystania Z tafl Iodowej, sall glmnastycznej i ba!etowe;

Pozna¢ historie tyzwiarstwa figurowego w Polsce i na Swiecie.

Mie¢ umiejetnos¢ wiasciwej reakcji w razie wypadku na zajeciach.

Znac szczegodtowo regulaminy na dany sezon, oraz terminarz zawodow.

Znac podstawowe zasady odnowy biologicznej.

Rozumie¢ i stosowaé zasade fair-play, szanowaé oraz respektowac werdykty sedziowskie
By¢ swiadomym na niebezpieczenstwa dopingu w sporcie

3. PO UKONCZENIU SZKOLENIA NA ETAPIE SPECJALISTYCZNYM
W SYSTEMIE KLAS SPORTOWYCH O SPECJALNOSCI
LYZWIARSTWO FIGUROWE W KONKURENCJI TANCOW NA LODZIE
UCZEN POWINIEN OPANOWAC NASTEPUJACE UMIEJETNOSCI:

Przygotowanie motoryczne

=

- &

Posiada¢ umiejetnos¢ wykonywania podstawowych cwiczen akrobatycznych w tym przerzut bokiem, stanie
na rekach, flik-flaka, rundak, salto do przodu i tytu.

Posig$¢ umiejetnosé wykonania specyficznych dla sportu fyzwiarskiego ¢wiczen specjalistycznych ze
szczegblnym uwzglednieniem miesni ndg, ramion ,tufowia ( rozgrzewka przed wej$ciem na l6d)
Osiggnac min. dobry wynik testu Coopera w swoim przedziale wiekowym

Osiagnac zadawalajace wyniki testow miedzynarodowych i testow speqallstycznych

Przygotowanie techniczne

Prawidiowo wykorzystuje swo;'e umiejetnosci w doskonaleniu jazdy w parze na fukach przodem i tylem
w réznych pozycjach tanecznch, jazdy na tukach w kroku chasse w pozycji walca, w cross-rollach przodem i
tylem w pozycji walca i tanga oraz w krokach biegowych przodem i tylem w pozycji foxtrota i walca.
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Posigs¢ umiejetnos¢ wykonania elementoéw technicznych z tancow obowigzkowych : trojki walcowe,

mohawk otwarty i zamkniety, zwrot zwykly, twizzle.

Powinien posiadac umiejetnos¢ wykonania tancow obowigzkowych — klasa Advanced Novice
Tango Argentyniskie, Blues, Walc Gwiazdzisty, Quickstep.

Posiada¢ umiejetnos¢ wykonania elementéw technicznych do tafica dowolnego: piruet w parze,
podnoszenia parowe, kroczki po kole, po przekatnej lub prostej, twizzle synchroniczne, elementy
choreograficzne.

Posiada¢ UITIIE]QtﬂOSC zastosowania w/w_elementow w programie dowolnym.

Przygotowanie teoretyczne

R

Znaé regulamrn korzystanla z tafli lodowej, sali gimnastycznej i baletowej

Poznat historie tyzwiarstwa figurowego w Polsce i na $wiecie.

Mie¢ umiejetnos¢ wiasciwej reakcji w razie wypadku na zajeciach.

Znac szczegdtowo regulaminy na dany sezon, oraz terminarz zawodow.

Rozumie¢ i stosowat zasade fair-play, szanowaé i respektowaé werdykty sedziowskie.
Znac podstawowe zasady odnowy biologicznej.

By¢ swiadomym na niebezpieczenstwa dopingu w sporcie

Program ten stanowi gléwne wytyczne do szkolenia wedtug kiérych nauczyciele-trenerzy podejmujacy

sie pracy w klasach sportowych opracujg szczegdtowe plany dydaktyczne i rozktady materiatu biorac
pod uwage:

o Mozliwosci bazowe szkoty i klubu (jakiego typu zajecia mozna realizowac?")

¢ Konkurencje tyzwiarstwa w jakich specjalizuje si¢ wspdtpracujacy z placéwka klub

¢ [ndywidualne predyspozycje trenera

e Tradycje i specyfike Srodowiska lokalnego

o [nne aspekty

IX. PRZYKEADY PRAKTYCZNYCH ROZWIAZAN
Plany dydaktyczne dla klas I1I - VIII SP

Plany powstaly w oparciu o Autorski program mgr Mirostawa Plutowskiego.

nauczania dla klas llI-Vill szkoly podstawowej ze zwigkszong ilo$cig godzin wychowania fizycznego przeznaczong

na szkolenie sportowe w tyzwiarstwie figurowym w konkurencji ,Taficéw na lodzie”.
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VIl.  ZALOZENIA PROGRAMU | TRESCI SZKOLENIA DLA KLAS SPORTOWYCH Z BALETU
NA POZIOMIE SZKOLY PODSTAWOWEJ

CELE NAUCZANIA

1. Opanowanie umiejetnosci wykonywania éwiczen w zakresie tanca klasycznego
2. Rozwijanie wrazliwo$ci muzyczno - rytmicznej

3. Rozbudzanie wrazliwosci na pigkno ruchu

4, Ksztaltowanie wytrzymalosci psycho - fizycznej

5. Rozwijanie umiejetnosci uzyskania pelni wyrazu artystycznego

ZADANIA OGOLNE

1. Prawidtowe ustawienie korpusu , ndg , rak i glowy w éwiczeniach przy drazku
i na srodku sali

2. Wprowadzenie do tour lents i obrotéw w duzych pozach

3. Doskonalenie poczucia rownowagi na dwdch nogach, na jednej nodze i przy
przenoszeniu ciezaru ciata z jednej nogi na druga

4. Zastosowanie duzych pdz w éwiczeniach przy drgzku i na $rodku sali
5. Rozwijanie koordynacji ruchow

6. Zwiekszanie sity fizycznej i dalsze doskonalenie prawidiowe] postawy
7. Przyspieszenie tempa wykonywanych ¢wiczen

8. Piruety ( obroty na jednej nodze

9. Poczatek nauczania duzych skokow

10. Wprowadzenie batteries (zakladek ) w skokach

11. Doskonalenie pracy ndg , sity i wytrzymatosci miesni.

12. Ksztaftowanie plastyczno$ci , wyrazistosci, pigkna i harmonii ruchow

13. Zwiekszanie rozwartosci i coraz wyzsze unoszenie nég
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Etap szkolenia
podstawowego i
ukierunkowanego

Szkola
(w formie zajec lekcyjnych
lub pozalekcyjnych przy
wsp6ipracy z klubem)

Niniejszy program przedstawia zakres materiafu na etapie szkolenia
podstawowego, ukierunkowanego i specjalistycznego . Zostat
podzielony na trzy etapy z uwzglednieniem wieku. W tyzwiarstwie
miodzi adepci tworzg grupy trenujace minimum 2 godzin tygodniowo i
s podzielone na konkurencje.

KLASAY |11l
| ETAP
Zadania:
1. Prawidlowe ustawienie korpusu , nég , rak i gtowy w éwiczeniach przy drazku
i na $rodku sali
2. Opanowanie polobrotéw na dwéch nogach , poczatkowe nauczanie elementéw
wallegro” ( skoki)
3. Wprowadzenie pét palcéw w éwiczeniach przy drazku
4, Zastosowanie malych pdz w éwiczeniach przy drazku i na $rodku sali
5. Rozwijanie koordynacji ruchéw

CIWCZENIA PRZY DRAZKU
1. Demipliesw !, Il Il , IV, V pozycji ( p&t przysiad)
2. Batttements tandus z | i V' pozycji ( wysuniecie nogi) w bok , przad i tyt
3. Passe par terre - przesuniecie nogi z przodu w tyt a nastepnie z tylu w przod
. Demi - rond
. Rond de jambe par terre en dehors i en dedans ( na zewnatrz , do Srodka)
. Temps releve par terre
. Pour le pieds ( opuszczenie piety na podioge z potoZenia) battements tandus
. Battements tandus z demi pliew | i IV pozycji bez przejscia i z przejsciem z
opornejnogi, z| i V pozycji
9. Battements tandus jete — pigue ( wyrzut nogi na 45)
10. Battements tandus releues lants na 45 i 90 do boku , w przod iw tyt podniesienie
nogi)
11. Polozenie stopy sur le wu —de-pied z przodu i z tylu
12. Battements frappe w bok , przod i tyt | z palcami w podioge | na 45)
13. Relewe | pdtpalce) wl, I, VilV pozycji
14. Grand pliew |, Il , ViV pozycji ( peiny przysiad)
15. Battements fondus w bok , przod i tyt
16. Petit battements sur le wu — de —pied
17. Dubles( podwojne) frappes | fondus
18. Ronds de jambe en | air { krecenie elips w powielrzu noga pracujaca na 45)
19. Battements dewelopes w przod \tyt i bok 90 ( uniesienie nogi przez polozenie passe
na 90 we wszystkich kierunkach)
20. Grand battements jete z |i V pozycji w przod , w tyt, w bok { energiczny wyrzut
nogi jak najwyzej)
21. Pas de bourre ze zmiang nég en dehors i en dedans ( stojac twarzg do drazka)

oo = O N b

NA SRODKU SALI

Wszystkie twiczenia realizowane przy drazku wykonywane sa na $rodku sali

1.1, I1illl portde bras ( éwiczenia na prace rak )

2. Pozy mateiduze |, Ililll arabesques

3. Pas de bourree

4. Temps lie par terre

5. Obroty w miejscu w |V i V pozycji na pét palcach z ruchem glowy
ALLEGRO { skoki)

1. Temps saute w pozycji | I,V , IV

2. Changement de pied ( skoki w V pigtej pozycji ze zmiang nog )

3. Pas echappe do |17 IV pozyeji ( skok z V pozycji do I11ub [V i znowu do V pozyaji)
4 Pas assamble w bok , w przod | do tytu

a. Obciazenia treningowe: wiek 7 -9 lat
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Etap szkolenia
ukierunkowanego

Szkota
(w formie zaje¢ lekcyjnych
przy wspotpracy z klubem)

Drugi etap szkolenia ukierunkowanego obejmuje dzieci uczace sig¢ w

klasie IV i VI, wiec w wieku 10— 12 lat.
KLASAY IV-VI

Il ETAP
Zadania:
1. Wprowadzenie pét palcow w éwiczeniach przy drazku
2. Zastosowanie matych i duzych péz w cwiczeniach przy drazku i na Srodku sali
3. Rozwijanie koordynacji ruchow
4. Zwiekszanie sily fizycznej i dalsze doskonalenie prawidtowej postawy ze
szczegdlnym uwzglednieniem poczucia réwnowagi i pozycji ,en dehors’.

CIWCZENIA PRZY DRAZKU
Poti cale obroty w YV pozycji
Mate i duze pozy croisees , effacees , ecartees atakze | Il , [Il, IV arabesquey

Battments tandus jete balancoire
Demi - rond i cate rond de jambe na 45 z uriesieniem nogi opornej na releve
Battements tandus na pot palcach
Battements frappes na pét paleach
Battements soutenus na 45 90 na catej stopie i na pét palcach
Petits batternents sur le wu-de-pied na pot palcach
Battement releues lants na 80 w matych pozach :
= croisee effacee ecartee w przdd | w tyt
s attitude effacee i croisee |, 11, Il IV arabesque
e passe przy przechodzeniu z jednej pozy do drugiej
10. Battement developpe - tak jak wyzej
11. Rond de jamb es na pdl palcach
12, Demi rond de jambe i grand rond de jambe na 90 na catej stopie i na pdt palcach
13 Grand plie z port de bras ( praca rak )
14. Battements fondus doublles na pot palcach
15. Battements fondus z plie — releve i z demi rond de jambe na 45 we wazystkich
kierunkach i pozach na pot palcach
16. Battements relues lants i developpes we wszystkich kierunkach i pozach na
pol palcach i na demi plie
17. Demi i grand rond de jambe na 90
18. Przygotowanie do piruetow | piruety na sur le cou-de-pied z V | | pozycji
19. Battements dewelopes w przad iyl i bok 80 ( uniesienie nogi przez poloZenie passe
na 90 we wszystkich kierunkach)
20. Grand battements jete z | | V pozycji w przdd , w tyl, w bok ( energiczny wyrzut
nogi jak najwyzej)
21 Pas de bourre ze zmiang ndg en dehors i en dedans ( stojac twarza do drazka)
22. Policale obroty w V pozygji
23. Mate i duze pozy croisees , effacess , ecarlees atakze | I, Ill, IV arabesque
24, Batlments tandus jete balancoire
25. Demi - rond i cale rond de jambe na 45 z uniesieniem nogi opernej na releve
26. Battements tandus na pél palcach
27. Battements frappes na pdt palcach
28. Battements soutenus na 45 i 90 na calej stopie | na pot palcach
29. Pelits battements sur le wu-de-pied na pét palcach
30. Battement releues lants na 90 w duzych pozach :
a.  croisee effacee ecartee w przod | w tyt
b, attitude effacee i croisee | I, Il IV arabesque
c.  passe przy przechodzeniu z jednej pozy do drugiej
31. Battement developpe - tak jak wyzej
32. Rond de jamb es na pot palcach
33. Demi rond de jambe i grand rond de jambe na 90 na catej stopie i na pét palcach
34. Grand plie z port de bras ( pracarak )
35. Battements fondus doublles na pot palcach
36. Battements fondus z plie - releve i z demi rond de jambe na 45 we wszystkich
kierunkach i pozach na pol palcach

WG AW

CWICZENIA NA SRODKU SALI

Cwiczenia realizowane przy drazku wykonywane sa en face epolement i we
wszystkich matych i duzych pozach orazw, Il lll arabesque wszystko na
cafej stopie.
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Etap szkolenia
specjalistycznego

Szkota
(w formie zajec lekcyjnych
przy wspdlpracy z klubem)

1. ViV portdebras (pracarakipraca korpusu)
2, Glissade en tournant na pot palcach ( obrét na dwoch nogach z przemieszczeniem

sie )
Cwiczenia wykonywane s3 na pot palcach

1. IV port de bras
2. Grand temps lie 90 ( na calej stopie)

ALLEGRO ( skoki}

. Pas jete w bok

. Pas glissade

. Pas balance

. Sisonne fermee w bok , w przod i w tyl

. Echappe do Il i IV pozycji en face i efface
. Echappe zakoriczone na jedng noge

. Double assamble

. Sissone puverte na 45

00 = 0 O & 0 P =

¢.Obciazenia treningowe: wiek 9 - 12 lat

balet 3x45 2 x 45
Dzieci w wieku 13-14 lat, klasa VII i VIII.
KLASAY Vil-vill
Il ETAP
Zadania:

1. Przyspieszenie tempa wykonywanych éwiczen

2. Utrwalenie swiadomego poczucia rownowagi

3. Doskonalenie pracy nég , sily | wytrzymatosci miesni.
4. Dazenie do precyzji , piekna i harmonii ruchow

5. Zwigkszanie rozwartosci | coraz wy2sze unoszenie nég

) CIWCZENIA PRZY DRAZKU

Cwiczenia realizowane przy drazku wykonywane sa en face epolement i we

wszystkich malych i duych pozach orazw| , Ililll arabesque.
Demipliesw 1,11, I, IV, V pozycji ( pot przysiad)

. Batttements tandus z| i V pozycji { wysunigcie nogi) w bok , przod i tyt
Passe par terre - przesuniecie nogi z przodu w tyt a nastepnie z tylu w przéd
Demi - rond
Rond de jambe par terre en dehors | en dedans ( na zewnatrz , do srodka)
Temps relea par terre
Pour le pieds ( opuszczenie piely na podioge z potozenia) battements tandus
Battements tandus z demi plie w | i IV pozycji bez przejscia i z przejSciem z
opomej nogi, z| i V pozygji

9. Battements tandus jette - pigue ( wyrzul nogi na 45)

10. Battements tandus releues lants na 45 i 90 do boku , w przod iw tyt

11. Polozenie stopy sur le wu —de-pied z przodu i z tyh

12. Batlements frappe w bok , przéd i tyt { z palcami w podioge i na 45)

13. Relewe ( poipalce)wl Il , VilV pozycji

14. Grand pliew |, 11, VilV pozycji ( petny przysiad)

15. Battements fondus w bok , przod i tyi

16. Petit battements sur le wu — de —pied

17. Dubles( podwojne) frappes i fondus

18. Ronds de jambe en | air { krecenie elips w powletrzu nogg pracujgca na 45)

19. Battements dewelopes w przod ,tyt i bok 90 ( uniesienie nogi przez pofozenie passe

na 90 we wszystkich kierunkach)
20. Grand battements jete 2 | i V pozycji w przéd , w tyl , w bok ( energiczny wyrzut
nogi jak najwyzej)

21. Pas de bourre ze zmiang nog en dehors | en dedans ( stojac twarzg do drazka)

22. Policale obroty w V pozycji

23. Male i duze pozy croisees , effacees , ecartees a takze | | 11, lIl, IV arabesque

00 SR BIv b B o oh

116

[



24. Battments tandus jete balancoire
25. Demi - rond i cate rond de jambe na 45 z uniesieniem nogi cpomej na releve
26. Battements tandus na pdl palcach
27. Battements frappes na pét palcach
28. Battements soutenus na 45 [ 90 na cale] stopie | na pal palcach
29, Pelits battements sur le wu-de-pied na pdl palcach
30. Battement releues lants na 90 w duzych pozach :
d. croisee effacee ecartee w przod | w iyt
e. affitude effacee i croisea | , Il Il , IV arabesque
f. passe przy przechodzeniu z jednej pozy do drugigj
31. Battement developpe - tak jak wyze|
32. Rond de jamb es na pot palcach
33. Demi rond de jambe i grand rond de jambe na 90 na cate] stopie i na pot palcach
34. Grand plie z port de bras ( pracarak )
35. Battements fondus doublles na péf palcach
J6. Battements fondus z plie - releve i z demi rond de jambe na 45 we wszystkich
kierunkach i pozach na pét palcach
37. Battements relues lants i developpes we wszystkich kierunkach i pozach na
pol palcach i na demi plie
38. Demi | grand rond de jambe na 90
38. Przygotowanie do piruetow i piruety na sur le cou-de-pied z Vi Il pozycji
40. Battements tandus, jetes i jetes pigues w matych | duzych pozach
41. Battements fondus na 45 z plie — releve craz z plie i demi —rond de jambe we
wszystkich kierunkach
42 Battement fondus doubles ( podwdjne ) na 451 30 na catej stopie i pot palcach
43. Battements soutenus na 45 €0
44. Battements frappes i doubles frappes z uniesieniem sie na pol palce
45 Temps relewe na 45 90
46. Ronds de jambe en | air na 45 i 90 oraz double rond en | air
47. Pas tombes (upadek) w miejscu , w przéd , w tyl, w bok
48, Pas coupes (wybicie) w przéd , w tyt , w bok
49. Zwroty fouettes % obrotu z jednego kierunku do drugiego z pozy w poze
50. Y2 obrotu i caly obrot w V pozycji
51. Flic - flac na catej , na pét palcach z % obrotu i calym obrotem
52. Potobroty z pas tombe w przdd lub w tyt z druga noga na sur le cou—de-ped
53. Piruety sur le cou -de-pieds z V i Il pozycji
54. Grand rond de jambes jete en dehors i en dedans
55. Grand battement jettes deweloppes
56. Grand batiement jettes na pdl palcach
57. Zwroty fouettes z nogg uniesiong na 90

CWICZENIA NA SRODKU SALI

Wszystkie ¢wiczenia realizowane przy drazku wykonywane sq na $rodku sali
L N port de bras ( Ewiczenia na prace rak )

.. Pozy mate iduze |, Ili Il arabesques

. Pas de bourre w obrocie

. Temps lie par terre

. Obroty w migjscu w IV 1 V pozycji na pod palcach z ruchem glowy

ViV pori de bras ( praca rak | praca korpusu)

Glissade en tournant na pdt palcach (obrot na dwach nogach i z przemieszczeniem
8. IV port de bras

9. Grand temps lie 90 ( na catej stopie)

10. Pas de bourre dessus-dessous

11. Obroty po przekatnej chene, pas glissade, pas piegu, degage

12. Piruely z nogg na passe

13. Pas balance

~ Oy AN B GO B =

ALLEGRO ( skoki)
1. Temps saute w pozyeji V z przemieszczaniem sie w przod , w bok , w tyl
2. Changement de pieds z przemieszczaniem sie | w obrocie
3. Pas echappe w obrocie ( ¥ i caty obrdt)
4 Pas assamble i pas jete z przemieszczaniem sig
5. Sisonne simple ( skok z V pozycji na jedna noge)
6. Pas chasse we wszystkich kierunkach
7. Pas de chat ( koci skok)
8. Pasouvertenad5i90

117




9. Sisonne fermee w bok , w przod i w iyt
10. Echappe battu (2 zakladki)

11. Echappe zakonczone na jedng noge
12. Pas ferme

13. Sissone puverte na 45

14. Temps leve z noga uniesiong na 45
15. Entrechat - trois (3 zaktadki)

16. Entrechat — quatre (4 zakladki)

¢. Obciazenia treningowe :  wiek 13 - 14 lat
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IX. PRZYKLADY PRAKTYCZNYCH ROZWIAZAN
Plany dydaktyczne dla klas |- VIII SP
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Plan dydaktyczny z baletu dla klasy | - lll

szkoly podstawowej

Nr Temat zajec Postawa Umiejetnosci | Sprawnosc fizyczna Wiadomosci
lekcji
1. Zabawy orientacyjno- Uczen bierze aktywny udzial Uczen potrafi wyko Uczen ksztattuje Uczen zna requly zabaw.
-porzadkowe:  Zbiorka w zabawach nac poszczegolne Zwinnosé, koordynacje, Zna zasady zachowania
wediug kolordw”, cwiczenia w zabawie gibkosc sie w sali baletowe
Reagowanie na ruchy rak”,
2 Zabawy ruchowe z elementami Uczen lubi zabawy Uczen potrafi ustawic Uezen ksziattuje gibkosé Uczen wie, co to s
baletowymi sie w sali zabawy
3 Zabawy ruchowe z elementem Uczer potrafi utrzymac Uczef potrafi utrzymac | Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen zna podstawowe
rownowagi ciata rowncwage rownowage w raznych ruchowg Cwiczenia rownowazne
pozycjach
4. Mauka éwiczen ksztaltujacych | Uczen chetnie przygotowuje | Uczen potrafi wykonac | LUczen kszialtuje koordynacje Uczen wie, dlaczego
miejsce do wiczen ¢wiczenia ksztattujgce ruchowa, orientacje, Gwiczenia nalezy
nog tutowia rownowage wykonywaé na Srodku sali
5. Nauka pozycji wyjsciowych do Uczen chetnie wykonuje Uczen potrafi wykonat | Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, czym
cwiczen cwiczenia pozycje wyisciowe do ruchows, orientacie | charakleryzuja sie
cwiczen réwnowage twiczenia. Wie, jak
wyglada prawidlowa
poslawa ciala
6. Nauka pozycji wyjsciowych do Uczen przestrzega zasad Uczen potrafiwykona¢ | Uczen ksztaftuje koordynacje Uezen wie, kiore
cwiczen bezpieczenstwa w trakcie pozycje wyjsciowe do ruchowa orientacje sile przyrzady wykorzystuje sig
cwiczen Gwiczen rownowage do twiczen. Zna sposoby
ochrony podczas cwiczen
7 Nauka prawidiowego ustawienia Uczen chetnie éwiczy w Uczen potrafiwykonac | Uczen ksztattuje onentacje i | Uczen wie, do czego stuzy
korpusu, rak i glowy domu cwiczenia ksziattujgce rownowage porecz.
ramion i szyi
8. Zabawy z elementami Uezen chee zobaczyé rozne | Uczen potrafi wykonaé | Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie kio fo jest
baletowymi cwiczenia proste cwiczenia ruchowa, orientacje, gibkose BALETMISTRZ
9. Nauka polobrotow na dwoch Uczen wykonuje éwiczenia Uczen potrafi Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie coto sq
nogach pomimo wielu trudnosci wykonywac ruchowa, Zwinnosc polobroty
samodzielnie
10. Nauka prawidiowego ustawienia | Uczen chetnie przygotowuje | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje koordynacje, | Uszen wig, jak wyglada
korpusu , nog , rak i ghowy migjsce do twiczen cwiczenia ksztattujgce orientacje i rownowage podstawowa pozycja
nég i tulowia
1. Cwiczenia gibkosciowe Uezen nie boi sie wykonywac | Uczef potrafi wykonac Uczen ksztaltuje gibkosc Uczen wie, kiedy moze
twiczen skiony w siadzie wykenywac éwiczenia
rozciagajgce
12. Nauka ustawienia korpusu , nog | Uczen nie boi sie wykonywac | Uczen potrafi wykonat Uczen ksztattuje orientacie Uczen wie kisdy moze
, rak | glowy w éwiczeniach przy cwiczeh pierwsza pozycje przestrzenng Ewiczy¢ przy drazku
drazku i na srodku sali
13, Cwiczenia porzadkowo - Uczen wykonuje polecenia Uczen potrafi ustawic Uczen ksztaftuje Uczen wie jak nalezy
dyscyplinujace trenera sie w grupach samodyscypline zachowac sig na sali
baletowej
14, Nauka polobrotow na dwéch | Uczen nie boi sig wykanywac | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztahtuje orientacje Uczen wie kiedy moZe
nogach twiczen potobrot przestrzenng twiczyt na srodku sali
15. Doskonalenie prawidiowe Uczen nie boi sie wykonac | Uczen potrafi wykonaé Uezen ksztattuje orientacje Uczen zna technike
postawy ze szczegolinym cwiczenia pozycje przestrzenng wykenania pozycji
uwzglednieniem poczucia .£n dehors”
rownowagi i pozycji .en dehors”,
16. Wprowadzenie pot palcow w | Uczen nie boi sig wykenywac | Uczen polrafiwykonad | Uczen ksziattuje koordynacie | Uczen zna rozne pozycje
Gwiczeniach przy drazku cwiczenia ¢wiczenia ruchowg
przygotowawcze
17. Nauka Demipliesw i1l pozycii | Uczen wykonuje polecenia | Uczen potrafi wykonaé | Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wie kisdy moze
trenera twiczenia pomocnicze ruchowa, Zwinnoscé twiczyé przy drazku
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18. Nauka Pour le pieds Uezen wykonuje cwiczenia Uczen potrafi Uczen ksztaltuje koordynacjs Uczen wie jak wyglada
{ opuszczenie piety na podioge z pomimo wielu trudnosci wykonywac ruchowa, zwinnosé battements tandus
poloZenia) battements tandus samodzielnie cwiczenie
19. Nauka Batterments tandus Uczen chetnie przygotowuje | Uczen potrafi wykonad | Uczen ksziaftuje koordynacjg Uczen wie, dlaczego
migjsce do Ewiczen cwiczenia ksztaltujace ruchowg, onentacje, sile, | éwiczenia nalezy wykonywac
sile migsni nog rownowagg przy drazku
20. Cwiczenia gibkosciowe Uczen nie boi sig wykonywac | Uczen potrafi wykonac | Uczen ksziattuje koordynacje Uczen wie, kiedy moze
cwiczen sklony w siadzie gibkose wykonywac cwiczenia
razciagajace
2. Nauka Relewe ( potpalce)w |, Il | Uczen chetnie podchodzido | Uczen potrafi wykonaé | Uczen kszfattuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
pozycji Gwiczenia cwiczenia gibkosciowe, ruchowg przygotowac sig do
statyczne cwiczenia
22, Nauka Battements dewelopes w | Uczen nie boi sig wykonywa¢ | Uczen potrafl wykanaé | Uczen ksztatuje koordynacie Uczer wie kiedy moze
przod tyli bok 90 twiczen Battements dewelopes orientacje przestrzenng cwiczyt na srodku sali
( uniesienie nogi )
23, Doskonalenie Poli cale cbroty w | Uczen nie boi sie wykona¢ | Uczen potrafi wykonaé | Uczen ksztattuje skocznost Uczen zna technikg
V pozycji twiczenia obrét wykonania obrotu
24, Nauka Battements tandus na pot | Uczen nie bai sie wykonywac | Uczen potrafi wykonaé | Uczen ksztaftuje koordynacig | Uczen zna rozne pozycie
palcach twiczenia twiczenia ruchowg
przygotowawcze
25, Doskonaleniie Battements Uczen wykonuje polecenia | Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje Uczen wie kiedy moze
frappes na pot palcach trenera Cwiczenia pomocnicze koordynacje ruchowa, twiczy¢ na srodku sali
Zwinnose
26. Mauka Battternents tandus 2| | Uczen chetnie podehodzi do | Uczen potrafiwykonaé | Uczen ksztaltuje orientacje Uczen wie jak nalezy
pozycii ( wysunigcie nogi) w Gwiczenia twiczenia przestrzenna przygotowac sie do
przodi tyt twiczenia
2. Nauka mostku tylem z raznych Uczen wspolpracuje Uczen potrafi wykonaé | Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen wie jak nalezy
pozycii Z frenerem Cwiczenia gibkosciowe ruchowa, rownowage przygotowac sie do
twiczenia
28. Nauka Demipliesw |Il pozycji | Uczen nie boi sie wykanywat | Uczen potrafi wykonaé | Uczen ksztattuje rownowage Uczen zna zasady
Cwiczenia twiczenia w podporach wykonania cwiczenia
29, MNauka szpagatu podiuznego Uczen zna cwiczenia Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje gibkosc Uczen zna zasady
¢wiczenia pomocnicze wykonania cwiczenia
30. Nauka Batftements fandus z V | Uczen chetnie podchodzi do | Uczen chetnie wykonuje Uczen ksztatuje Uczen wig, do czego
pozycji { wysunigcie nogi) w bok twiczenia twiczenie orientacje przestrzenng i shuzq draZek. Uczen wie,
réwnowage jakie éwiczenia przy drazku
koryguja postawe ciala
3. Nauka Demi plies w V pozycji | Uczen bezpiecznie korzysta z |  Uczen bezpiecznie | Uczen kszialfuje, orientacje i Uczen wie, kiedy moze
drazka wykonuje Cwiczenia gibkosc rozpoczac cwiczenie
przy drazku
32, Nauka szpagatu poprzecznego | Uczen wiadciwie wykonuje | Uczen potrafi wykonat | Uczen ksztattuje koordynacie Uczen zna sposoby
twiczanie w dang| skoki zajecze ruchowa, orientacje poruszania sig w niskich
zabawie i skoki .zabki przestrzenng pozycjach
33 Nauka ,Pozy male” |, Il Uczen lubi wykonywat Uczen potrafi Uczen ksztaftuje koordynacje | Uczen wie, jak bezpiecznie
arabesgueus Cwiczenia arabesqueus ruchowa, rownowage, wykonag cwiczenie
skocznose
34, Zabawowe tory przeszkod z Uczen wykonuje twiczenia | Uczen potrafi wykonac | Uczen ksztaituje koordynacie Uczen wie, jak nalezy
elementami baletu pomimo wielu trudnosci Cwiczenia o roznym ruchows, pokonac przeszkody
stopniu trudnosci orientacie, zwinnosc
35. Ksztaltowanie skocznosci Uczen wykonuje ¢wiczenia z Uczen potrafi Ksztattowanie matoryki Uczef wie jak bezpiecznie
preyborami wykonywat roZne wykonywac skoki
cwiczenia
skocznosciowe
36. Nauka Pozy male” | Uezen potrafi wykonywac Uczen potrafi Uczen ksztattuje koordynacje | Uczen wie, jak wyglada
arabesques twiczenia arabesqueus ruchows, réwnowage, pozycia
37. Nauka ,Pozy male" w Il Uczen wykonuje ¢wiczenia | Uczen potrafi wykonad | Uczen kszialtuje koordynacie Uczen zna technike
arabesques pomocnicze cwiczenie z asekuracia ruchowa, i twiczenia




orientacjg,

38 Nauka obrotow w migjscu w V Uczen umie poruszac sig Uczen prawidkowo Ksztatowanie motoryki Uczen bezpiecznie twiczy
pozycji wykonuje éwiczenia skocznosti na srodkuy sali
skocznosciowe
39 Nauka obrotow w migjscu w 1V Uczen rzetelnie wykonuje | Uczen poirafi stanac na Uczen ksztaifuje Uczen wie, jak nalezy
pozycii na pot palcach obroty pot paleach skocznode i szybkose wykonat probe
40, Ksztattowanie gibkosci skiony Uczen wie co lo sq Uczen potrafi Kszlaltownie zdolnosci Uezen umie samodzielnie
szpagaty mostki Cwiczenia rozciagajace prawidiowo wykonac motorycznych wykonat twiczenia
cwiczenia
41, Pozy male i duze w |l Uczen umie samodziglnie Uczen potrafi Ksztattowanie zdolnosci Uczen wie jak zachowaé sie
arabesques wykonac wybrane twiczenie | prawidlowo wykonac koordynacyjnych na sali balelowsj
twiczenie
42 Nauka prostego ukiadu Uczen potrafi prawidiowo Uczen samodzielnie Ksziaftowanie koordynacji | Uczen zna trudnosc cwiczen
wykonac cwiczenie wykenuje uklad ruchowej
43. Sprawdzian z elementow Uczen rzeteinie wykonuje Uczen potrafi Uczen ksztaltuje gibkosc Uczen wig, jak nalezy
baletowych probe prawidlowo wykonac wykonac probe
elementy
44 Sprawdzian z rozciagania Ugzen potrafi prawidiowo Uczen potrafi Uczen ksztattuje, onentacjei | Uczen wie jak bezpiecznie
wykonat szpagaty | mostek prawidiowo wykonac gibkosé wykonywac elementy
elementy
45, Nauka Mate pozy" croisees, | Uczen chetnie podchodzido | Uczen potrafiwykenaé | Uczen ksziattuje koordynacje Liczen wie jak nalezy
effacees Cwiczenia element ruchowg przygotowac sig do
cwiczenia
46. Nauka |l port de bras Uczen wspdipracuje Uczen potrafiwykonaé | Uczen ksztattuje koordynacje Lczer wie jak nalezy
{ praca rak i praca korpusu) z prowadzacym twiczenia gibkosciowe ruchaowa, rownowage przygotowac sie do
cwiczenia
47. Nauka Il port de bras Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje sile, Uczen zna zasady
{ twiczenia na prace rak ) wykonywac twiczenia Gwiczeni z pomocg orientacje przestrzenng wykonania cwiczenia
48. Doskonalenie pirugtow z I Uczen zna cwiczenia Uczen potrafiwykenac | Uczen kszialtuje orientacje Uczen zna zasady
pazycji Gwiczenia pomocnicze przestrzenng wykonania éwiczenia
49, Nauka Zwrotow fouettes % Uczen chetnie padchodzi do Uczen wykonuje Uezen ksztaituje koordynacje Uczen wie, do czego
obrotu z jednego kigrunku do twiczenia twiczenia o roanym ruchowa, stuza rozne cwiczenia
drugiego stopniu trudnosci orientacje, site, riwnowage
50. Nauka pozy mate il arabesques | Uczen bezpiecznie korzysta Uczen bezpiecznie Uczen kszlaftuje, Uczen wig, kiedy moze
Z poreczy wykonuje cwiczenia rdwnowage, rozZpoczac twiczenie
51, Nauka Relewe ( pot palce) w | Uczen wiasciwie wykonuje | Uczen potrafiwykonat | Uczen ksztattuje koordynacje Uczen zna technike
pozydi cwiczania cwiczenia pomocnicze ruchowa, wykonania releve
arientacie,
52, MNauka pofobroty z pas tombe w Uczen |lubi wykonywaé Uczen potrafi wykonad Uczen ksztaltuje Uczen wie, jak bezpiecznie
przod lub w tyt Cwiczenia samodzielnie polobroty | orientacie, site, rdwnowage, twiczyé
z pas tombe skacznosc
53. Doskonalenie piruetow z V Uczen wykonuje Gwiczenia | Uczen potrafiwykonaé | Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, jak nalezy
pozyaji samodzielnie cwiczenia o roznym ruchowa, poruszac sie w Sali
stopniu trudnosci orientacie, site, baletowaj
54. Mauka ¥ obrotu V pozycji Uczen wykonuje cwiczenia Uczen potrafi Ksztattowanie motoryki Uczen wie jak bezpiecznie
samodzielnie wykonywac wykonywac skoki
twiczenia
skocznosciowe
55. Nauka Relewe ( pot palce)w V| Uczen wykonuje cwiczenia | Uczen potrafiwykonac | Uczen ksztaftuje koordynacje Uczen zna technike
pozygji pomocnicze twiczenie ruchowa, i orientacje, Cwiczenia
56. Doskonalenie ,Pozy mate” |ill | Uczen umie poruszaé w sali Uczen prawidiowo Ksztattowanie motoryki Uczen bezpiecznie twiczy
arabesques wykonuje pozy orientacig przestrzenng na sali
57. Test baletowy Uczen rzetelnie wykonuje | Uczen potrafi wykonad Uczen ksztaltuje Uczen wie, jak nalezy
proby poszezegolne zadania ogoing sprawnosc wykonat poszczegolne
elementy
58, Doskanalenie piruetu znogg na | Uczen chetnie podchedzi do | Uczen potrafiwykonac | Uczed ksztaltuje koerdynacje |  Uczen umie samodzielnie
passe twiczenia twiczenia rotacyjne ruchowg wykonac twiczenia
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59. Test baletowy z wybranych Uczen samodzielnie Uczen potrafi Ksztattowanie zdolnosci Uczen wie jak zachowac sig
elementow wykonaé wybrane ¢wiczenia |  prawidlowo wykonat koordynacyjnych na sali baletowej
element
60, Nauka Pas chasse we Uczen wykonuje cwiczenia Uczen potrafi Uczen kszialtuje Uczen wie jak nalezy
wszystkich kierunkach pomimo wielu trudnosci przeskakiwat silg, rownowage, skocznosc przygotowac sie do
obunoz cwiczenia
61. Nauka Grand pliew |, Il Uczen przesirzega zasad Uczen bezpiecznie | Uczen ksztatiuje koordynacie Uczen wie jak nalezy
( peiny przysiad) bezpieczenstwa w trakcie wykonuje twiczenia ruchowa, réwnowage zachowac sie przy drazku
cwiczen
62. Nauka Passe par terre - Uczen chetnie wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje Uczen wie, czym
przesunigcie nogi z przodu w tyt cwiczenia baletowe twiczenia ksztaltujace skoeznost, koordynacje i | charakteryzuja sie Gwiczenia
a nastepnie z tylu w przod ramicn | szyi orientacie przestrzenng baletowe. Wie, jak wyglada
prawidiowa sylwetka
63. Doskonalenie Grand pliew |, || Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Ksztattowanie orientacii Uczen zna technike
pozycji { peiny przysiad) wykonywac Gwiczen twiczenia przestrzennej wykonania Grand plie
54. Doskonalenie Battements frappe |  Uczen chetnie wykonuje Uczen potrafi wykonad Uczen ksztattuje Uczen zna technike
{ wbok, przod) twiczenia baletowe Battemants frappe skocznosc, koordynacie | wykonania Battements
orientacje przestrzenng frappe
85, Nauka Grand pliew VilV Uczen stosuje sig do zasad Uczen bezpiecznie | Uczen ksziattuje koordynacie Uczen wie jak nalezy
pozycji ( pelny przysiad) bezpieczenstwa w trakcie wykonuje twiczenia ruchowa, réwnowage zachowac sig przy drazku
twiczen
66. Doskonalenie Pas chasse we Uczen wykonuje twiczenia Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen wie jak nalezy
wszystkich kierunkach pomimo wielu trudnosci przeskakiwac site, rownowage, skocznost przygotowacé sig do
obunéz cwiczenia
67 Nauka Passe par terre - Uczen chetnie wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje Uczen wie, czym
przesuniecie nogi z przodu w tyt twiczenia baletowe twiczenia ksztatujace | skocznosc, koordynacjei | charakteryzujg sie cwiczenia
ramion i szyi orientacje przestrzenna baletowe. Wie, jak wygiada
prawidlowa sylwetka
68, Doskonalenie Grand plie w V' i IV Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Ksztattowanie orientacii Uczen zna technike
pozycji ( pelny przysiad) wykanywac cwiczen twiczenia przesirzenng| wykonania Grand plie
69. Nauka Demii grand rond de Uczen przestrzega zasad Uczen wykonuje Uczen kszialtuje koordynacje | Uczen wie jak wyglada rond
jambe na 90 bezpieczenstwa w trakcie éwiczenia przy drazku ruchowa, rownowage de jambe
cwiczen
70. Sprawdzian z rozciagania Uczen umie samodzielnie Uczen potrafi wykonac Ksztattowanie zdolnosci Uczen zna elementy
wykonat wybrane ¢wiczenie |  Cwiczenia 0 roznym koordynacyjnych sprawdzianu
stopniu trudnosci
71 Interpretacja do muzyki Uczef samodzielnie Uczen wykonuje uktad | Uczen ksztafiuje poczucie | Uczen zna trudnose ukladu
przygotowuje muzyke 0 roznym stopniu rytmu
trudnosci
72, Test baletowy z elementow Uczen umie samodzielnie | Uczen potrafi wykonac Ksztattowanie zdolnosci Uczen zna trudnosc
wykonat wybrane cwiczenie |  cwiczenia o roznym koordynacyjnych elementow
stopniu trudnosci




Plan dydaktyczny z baletu dla klasy IV - VI

szkoty podstawowe]
Nr Temat zaje¢ Postawa Umiejetnosci Sprawnosc fizyczna Wiadomosci
lekcji
1. Cwiczenia porzadkowo — LUczen bierze Uczen potrafi wykaonac Uczen ksztaltuje Uczen zna requly zabaw. Zna
dyscyplinujace, zasady aktywny udziat w poszezegblne cwiczenia w szybkost, Zwinnose, zasady zachowania sie w sali
bezpieczensiwa, BHP zajeciach zabawie koardynacie, gibkos¢ baletowej
2, Zabawy ruchowe z elementami Uczen lubi zabawy | Uczen potrafi ustawic sigw | Uczen kszialtuje keordynacje Uczen wie, co to sq zabawy
baletowymi zespolowe zespolach
3. Zabawy ruchowe z elementem Uczen potrafi Uczen potrafi urzymac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen zna podstawowe
rownowagi ciala ulrzymac rownowage rownowage w réznych ruchowa cwiczenia rownowaine
pozycjach
4. Doskonalenie Demi pliesw 1 Il | Uczen chetnie Uczen potrafi wykonat Uczen ksztaltuje koordynacie | Uczen wie, diaczego Gwiczenia
I, IV, V pozycji przygotowuje twiczenia ksztattujace ndg ruchows, orientacig, nalezy wykonywac przy drazku
migjsce do twiczen tulowia rownowage
5 Nauka Battiements tandus z V Uczen chetnie Uczen potrafi wykonat Uczen ksztaltuje koordynacje | Uczen wie, czym charakteryzujg
pozycii ( wysunigcie nogi) w bok | wykonuje twiczenia pozycje wyjsciowe do ruchowa, orientace | sig twiczenia baletowe. Wie, jak
L przod i tyl baletowe twiczen réwnowage wyglada prawidiowa postawa
ciala
6. Nauka Passe par terre - Uczen przestrzega Wczen potrafi wykonad Uczen ksztattuje koordynacje Zna sposoby ochrony podczas
przesuniecie nogi z przodu w tyt 2asad pozycje wyjsciowe do ruchowa orientacje cwiczen
a nastepnie z tylu w przod bezpieczenstwa w Gwiczen przestrzenng i rownowage
trakcie cwiczen
T. Nauka cwiczen ksztaltujacych Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, do czego sluzg
twiczy w domu twiczenia ksztaktuiace ruchowg, orientacje, sile, porecze. Zna sposoby samo
ramion i szyi TowWnowage ochrony podczas wykonywania
twiczen.
8. Nauka Demi - rond Uczen chee poznac WUczen potrafi wykonat Uczen ksztaltuje koordynacjg | Uczen wie kio to jest baletmistrz
nowe cwiczenie proste cwiczenia ruchowa, i orientacje
9, Nauka Pour le pieds Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonywac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie jak wyglada
( opuszczenie piely na podioge ) | cwiczenia pomimao samodzielnie ¢wiczenie ruchowa, zwinnosé battements tandus
wielu trudnosci
10. Nauka Baftements tandus jefte - Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksziattuje koordynacje Uczen wie, dlaczego cwiczenia
pigue ( wyrzut nogi na 43) przygotowuje cwiczenia ksztattujace site ruchowg, orientacje, site, nalezy wykonywac przy drazku
miejsce do cwiczen miesni nog rownowage
. Doskonalenie cwiczenia Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, kiedy moze
gibkosciowe wykonywac cwiczen sklony w siadzie gibkosc wykonywat cwiczenia
rozciagajace
12. Doskanalenie Relewe Uczen chetnie Wczen potrafi wykonac Uczen kszialtuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
{ pol paleg) w i, I, ViIV pozycji podchodzi do twiczenia gibkosciowe, ruchowg przygotowac sie do cwiczenia
Gwiczenia statyczne
13 Nauka Battements dewelopes w | Uczen nie boi sie Lczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje | Uczen wie kiedy moze Cwiczyt na
przod ityl ( uniesienie nogi wykonywaé cwiczen Battements dewelopes orientacje przestrzenna $rodku sali
przez polozenie passe
na 90 we wszystkich kierunkach)
14. Doskonalenie Poti cate obrotyw | Liczen nie boisie | Uczen potrafi wykonac obrot | Uczen ksztattuje skocznosc Uczen zna technike wykonania
V pozycji wykonac Cwiczenia obrotu
15, Doskonalenie Battements tandus |  Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonad Uczen ksziattuje koordynacje Uczen zna rozne pozycje
na pét palcach wykonywac twiczenia przygotowawcze ruchowg
Cwiczenia
16. Doskonalenie Battements Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje koordynacje | Uczen wie kiedy moze twiczy¢ na
frappes na pof palcach polecenia cwiczenia pomocnicze ruchowa, Zwinnosc srodku sali
prowadzacego
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17 Przygotowanie do piruetow z I1i Uczen chetnie Uczen potrafi wykonat Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
V pozycji podchodzi do Ewiczenia rotacyjne ruchowg przygotowac sie do Cwiczenia
cwiczenia

18. Doskonalenie mostku tylemz | Uczen wspdipracuje Uezen potrafi wykonaé Uezen ksztaltuje koordynacje Uczen wie jak nalezy

raznych pozycji z prowadzacym cwiczenia gibkosciowe nichows, rownowage przygotowac sie do éwiczenia
zajecia

19, Nauka Temps relewe na45i190 |  Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonad Uczen ksztattuje sife, Uezen zna zasady wykaonania
wykonywac element rownowage cwiczenia

cwiczenia

20, Nauka skokdw szpagatowych | Uczen zna éwiczenia Uczen potrafi wykonat Uczen ksztaltuje zwinnosc i Uezen zna zasady wykonania

Cwiczenia pomochicze qgibkosc cwiczenia
21. Mauka Grand plie z Uczen chetnie Uczen wykonuje Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, do czego
port de bras ( pracq rak ) podchodzi do ctwiczenia przy drazku ruchowa, i orientacie stuzq drazek Uczen wie,
Gwiczenia przestrzenng jakie cwiczenia przy drafku
koryguja postawe ciata
22, Nauka Grand battement jettes | Uczen bezpiecznie | Uczen bezpiecznie wykonuje | Uczen ksztaltuje, site, gibkosé Uczen wie, kisdy moze
deweloppes korzysta z drgzka cwiczenia rozpoczat cwiczenie
przy drazku

23, Nauka Flic - flac na calej, napol | Uczen wiasciwie Uczen potrafi wykonac Uczen ksziattuje koordynacje Uczen zna sposoby samo

palcach z %2 obrotu i calym wykonuje twiczenie twiczenia w obrocie ruchowa, asekuracii
obratem w danej pozycji orientacie, rownowage
wyjsciowej
24. Daoskonalenie | , 1111l port de Uczen lubi Uczen potrafi wykonac port Uczen ksztaltuje Uczen wie, jak bezpiecznie
bras ( Gwiczenia na prace rak ) wykonywac de bras Orientacjg przestrzenng, wykonac ¢wiczenie
cwiczenia
25. Doskonalenie -pozy male i Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uezen ksztattuje koordynacje Uczer wie, jak nalezy pokonat
duze |, |l arabesques cwiczenia pomimo | cwiczenia o roZnym stopniu ruchows, niedogodnosci
wielu trudnoscl trudnosci orientacie, sitg,

26. Nauka Pas de bourre w obrocie Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonywac Ksztattowanie motoryki Uczen wie jak bezpiecznie
twiczenia z twiczenia wykonywac skoki
przyborami skocznosciowe

27 Nauka [V i V port de bras Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztatiuje koordynacje Uczen zna technike cwiczenia

( praca rak | praca korpusu) cwiczenia twiczenie z asekuracjg ruchowa,
pomacnicze orientacie,
28. Nauka Glissade en toumnant Uczen umie Uczen prawidtowo wykonuje Ksztaltowanie motoryki Uczen bezpiecznie twiczy na
(obrat na dwoch nogach z poruszac sig nasali | Gwiczenia skocznosciowe srodku sali
przemieszczeniem sie wyskaki z cbrotem
29. Doskonalenie abrotow po Uczen rzetelnie Uczen potrafi potrafi Uczen ksztattuje Uczen wie, jak nalezy
przekatne] chene, pas glissade, | wykonuje cwiczenia wykonaé wyskoki skocznose wykonaé element
pas piegu, degage

30. Doskonalenie piruetiw znoga | Uczen wie cotosa Uczen potrafi prawidiowo Ksztattowanie zdolnosci Uczen umie samodzielnie

na passe cwiczenia wykonaé cwiczenia motorycznych wykonaé twiczenia
rozciagajgee

31, Test baletowy z wybranych Uczen umie Uczen potrafi prawidiowo Ksztattowanie zdolnosci Uczen wie jak zachowat sie na

elementow samodziginie wykonac cwiczenie koordynacyjnych sali baletowej
wykonac wybrane
cwiczenie
32 Nauka prostego ukiadu Uczet potrafi Uczen samodzielnie Ksztaltowanie koordynacji Uczen zna trudnosc uktadu
haletowego prawidiowo wykonac wykonuje ukiad ruchowej
elementy
33, Nauka Pas de chat Uczen bierze Uczen potrafi wyko - Uczen ksztattuje Uczen zna technike ¢wiczen. Zna
( koci skok) aktywny udziat w naé twiczenie skocznose, koordynacie | zasady zachowania sie w sali
zajeciach orientacie przestrzenng baletowej
34. Nauka Battements fondus z plie Uczen lubi Uczen potrafi ustawicsiedo | Uczen ksztaltuje orienfacie Uczen wig, co 1o jest plie-releve
—releve | z demi rond we wykonywaé cwiczenia przestrzenna
wszystkich kierunkach i pozach cwiczenia
na pot palcach
35. Nauka Grand battements jete z | Uczen przestrzega Uezen potrafi wykonac Uczen ksztaftuje koordynacje Uczen zna podstawowe
V pozycji w przad , w iyl w bok zasad Gwiczenia w rdznych ruchowa twiczenia specjalne
( energiczny wyrzut bezpieczefstwa w pozyciach
nogi jak najwyzej) trakcie twiczen
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36. Nauka Pas jete w bok Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uezen wie, dlaczego cwiczenia
przygotowuje cwiczenia kszialtujgce sile ruchowsa, i site mieéni nog nalezy wykonywac na srodku sali
migjsce do twiczeh miesni nog
37, Nauka Sisonne fermee w bok , w Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje | Uczen wie, czym charakteryzuja
przad i w tyt wykonuje twiczenia pozycje wyjsciowe do ruchowa, orientacje, i site sig twiczenia baletowe. Wie, jak
baletowe twiczen wyglada prawidiowa sylwetka
38 Doskonalenie abrotow w Uczen przestrzega Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztatiuje koordynacje Lczen zna sposoby ochrony
migjscu w [V iV pozycji na pot zasad pozycje wyjsciowe do ruchows orientacje sile podczas twiczen
palcach z ruchem glowy bezpieczenstwa w cwiczen réwnowage
trakcie cwiczen
39. Nauka piruetow na sur le cou- Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie, do czego sluzg
de-pied z V pozydji twiczy na sal twiczenia ksztattujace ruchowa, orientacg, twiczenia pomacnicze.
baletowe| ramion i szyi rownowage
40. Nauka Battements relues lants | | Uczen chee wykonaé Uezen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacie | Uczen wie jak nalezy zachowat
developpes we wszystkich rézne cwiczenia proste cwiczenia przy drgzku ruchowa, onentacje sie przy drazku
kierunkach i pozach na przestrzenng
pot paicach i na demi plie
41. Nauka Battement releues lants Ugczen wykonuje Uezen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie co to sg
na 90 w duiych pozach : cwiczenia pomima proste twiczenia ruchowa, réwnowage ciafa Battement releuss
croisee effacee ecartee w przod wielu trudnosci riwnowazne
I w tyt
42, Mauka Battement releues lants Uczen chetnie Uezen potrafi wykonac Lczen ksztattuje orientacje, site, | Uczen wie, dlaczego nalezy
na 90 w duzych pozach : przygotowuje cwiczenia statyczne nog rownowage wykonywac cwiczenia
attitude effacee i croisee |, I, 11l | miejsce do cwiczen statyczne
|V arabesque
43, Doskonalenie Battements Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Uezen ksztatuje koordynacie Uczen wie, kiedy moze
frappes na pdt palcach wykonywat Cwiczen element na pol palcach ruchowa wykonywac twiczenia
rozciagajace
44, Nauka Pas de bourre ze zmiang | Uczen nie boi sie Uezen potrafi wykonac Uezen ksztatuje koordynacje Uczen zna technike wykonania
nég en dehors i en dedans wykonywat twiczenia pomocnicze ruchows Pas de bourre
stojac twarza do drazka) twiczenia
45. Nauka Battements dewelopes w Uczen nie boi sie Uezen potrafi wykonac Uczen kszialtuje koordynacje, | Uczen wie kiedy moze wiczy¢
przod tyli bok 90 ( uniesienie wykonywac wybrane ¢wiczenia baletowe crientacie przestrzenna, przy drazku
nogi przez poloZenie passe ) twiczenia
46, Nauka Grand battements jete z | | Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje crientacje Uczei zna technike wykonania
iV pozycjiw prz6d , w tyt, w bok | wykonaé Gwiczenia wyrzut nogi przestrzenng Grand battements jete
{energiczny wyrzut nogi )
47. Mauka Battement releues lants Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacjg Uczen zna rozne rodzaje
na 90 w duzych pozach : passe wykonywac cwiczenia ruchowa elementow baletowych
przy przechedzeniu z jednej Cwiczenia
pozy do drugiej
48. Nauka Demi - rond i cate rond Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje sife miesninog | Uczen zna technike wykonania
de jambe na 45 z uniesieniem polecenia cwiczenia kotyski releve
nogi opomej na releve prowadzacego
49, Doskonalenie duzych poz Uczen chetnie Uczen potrafl wykonac Uczen ksziattuje koordynacie Uczen wie jak nalezy
croisees , effacees podehodai do element ruchowg przygotowaé sie do cwiczenia
Gwiczenia
50. Doskonalenie |V i V port de bras | Uczen wspdlpracuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
{ praca rak | praca korpusu) 2 prowadzacym twiczenia gibkosciowe ruchowa, rewnowage przygotowac sig do cwiczenia
51. Doskonalenie |1 Il port de bras | Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje sile, orientacie | Uczen zna zasady wykonania
( twiczenia na prace rak ) wykonywad cwiczeni z pomocg przestrzenng cwiczenia
twiczenia
52, Doskonalenie piruetow | piruety | Uczen zna twiczenia Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje orientacie Uczen zna zasady wykonania
na sur le cou-de-pied z | pozycji cwiczenia pomocnicze przestrzenng cwiczenia
53. Nauka zwrotow fouettes b Uczen chetnie Uczen wykonuje cwiczenia Uczen ksztaftuje koordynacie Uczen wie, do czego
obrotu z jednego kierunku do podchodzi do o rbznym stopniu trudnesci ruchowa, sluzg roine Gwiczenia
drugiego z pozy w poze twiczenia orientacjg, site, réwnowage
54. Doskonalenie pz malych i Uczef bezpiecznie | Uczen bezpiecznie wykonuje | Uczen ksztaltuje, rownowage, Uczen wie, kiedy moze
duzych Itilll arabesques korzysta z poreczy twiczenia rozpoczas twiczenie




55 Doskonalenie Relewe Uczen wiasciwie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaftuje koordynacje Uczen zna technike wykonania
( pot palce) w 1 i 11 pozycji wykonuje cwiczenie cwiczenia pomocnicze ruchowa, releve
orientacje,
56, Nauka pélobrotow z pas tombe Uczen lubi Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaftuje Uczen wie, jak bezpiecznie
w przod lub w tyl z druga nogg wykonywac samodzielnie polobroty z pas arientacjg, sie, rownowage, cwiczyt
na sur le cou—de-ped twiczenia tembe skocznost
57. Doskonalenie piruetow | piruety Uczen wykonuje Uczer potrafi wykonag Uczen ksziattuje koordynacje Uczen wie, jak nalezy poruszac
na sur le cou-de-pied z V pozycji twiczenia cwiczenia o rdznym stopniu ruchowa, sig w Sali baletowej
samodzielnie trudnosci orientace, site,
58. Doskonalenie % obrotu i caly Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonywac Ksztaltowanie motoryki Uczen wie jak bezpiecznie
obrot w V pozycii cwiczenia rozne wykonywac skoki
samodzielnie cwiczenia
skocznosciowe
58. Doskonalenle Relewe Uczed wykonuje Uczen potrafi wykonad Uczen ksztattuje koordynacje Uczen zna technike cwiczenia
{ pot palce) w Vi IV pozycji Cwiczenia cwiczenie ruchowa, i orientacjg,
pomocnicze
60. Doskenalenie poz matych i Uczen umie Uczen prawidtowo wykonuje | Ksziahowanie moforyki onenfacje | Uczen bezpiecznie cwiczy na
duzych |11l arabesques poruszac w sali pozy przesirzenng sali
51, Test baletowy Uczen rzetelnie Uczen potrafi wykonat Uczen ksztaltuje Uczen wig, jak nalezy
wykonuje proby poszezegolne zadania 0going sprawnose wykonac poszczegolne
elemnenty
62. Doskonalenie piruetu z nogg na Uczen chetnie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen umie samodzielnie
passe podehodzi do twiczenia rotacyjne ruchowa wykanac cwiczenia
twiczenia
63. Test baletowy z wybranych Uczen samodzielnie | Uczen potrafi prawidiowo Ksztattowanie zdolnosci Uczen wie jak zachowac sie na
elementow wykonac wybrane wykonac element koordynacyjnych sall baletowe]
twiczenia
54 Doskonalenie Pas chasse we Uczen wykonuje Uczen potrafi przeskakiwac Uczen ksztattuje Uezen wie jak nalezy
wszystkich kierunkach cwiczenia pomimo obunoz sile, rownowage, skocznosc przygotowad sie do cwiczenia
wielu trudnosci
85. Nauka Grand pliew |, I, VilV | Uczen przestrzega | Uczen bezpiecznie wykonuje | Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
pozydii ( pelny przysiad) zasad Gwiczenia ruchowa, rownowage zachowac sie przy drazku
bezpieczenstwa w
trakcie cwiczen
£6. Nauka Passe par terre - Uczen chetnie Uezen potrafi wykanac Uczen ksztatuje Uczen wig, czym
przesuniecie nogi z przodu w tyt | wykonuje cwiczenia twiczenia ksziaftujgce skocznosc, koordynacje i charakteryzujg sie cwiczenia
a nastepnie z tylu w przod baletowe ramion i szyi orientacje przestrzenng baletowe. Wie, jak wyglada
prawidlowa sylwetka
67. Doskonalenie Grand plie w Vi1V | Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykoniac Ksztaltowanie onentaci Uczen zna technike wykanania
pozycii ( pelny przysiad) wykonywac cwiczen twiczenia przesirzenng Grand plie
88, Doskonalenie Battements frappe Uczen chetnie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje Uczen zna technike wykonania
wbok , przod i tyt ( z palcamiw | wykonuje éwiczenia Battements frappe skocznosé, koordynacie i Battements frappe
podloge i na 45) baletowe orientacje przestrzenng
£9. Nauka Demi i grand rond de Uczen przesirzega Uczen wykonuje Uczen ksztaltuje keordynacie Uczen wie jak wyglada rond de
jambe na 90 zasad twiczenia przy drazku ruchowa, réwnowage jambe
bezpieczenstwa w
trakcie ¢wiczen
70. Sprawdzian z rozciggania Uczen umie Uczen potrafl wykonaé Ksztatiowanie zdolnosci Uczen zna elementy
samodzielnie twiczenia o roznym stopniu koordynacyjnych sprawdzianu
wykonaé wybrane trudnosci
cwiczenie
M. Interpretacia do muzyki Uczen samodzielnie Uczen wykanuje uklad Uczen ksztattuje poczucie rytmu Uczen zna trudnos¢ ukladu
przygotowuje o rGznym stopniu trudnosci
muzyke
72, Test baletowy 2 elementow Uczen umie Uczen potrafi wykonad Ksztaltowanie zdoinosci Uczen zna trudnosc elemeniow
samodzielnie cwiczenia o roznym stopniu koordynacyjnych
wykonad wybrane trudnosci
twiczenie




Plan dydaktyczny z baletu dla klasy VII - VI

szkoty podstawowej
Nr Temat zajec Postawa Umiejetnosci Sprawnos¢ fizyczna Wiadomosci
lekgji
1. Cwiczenia porzadkowo — Uczen bierze Uczen poirafi wykonac Uczen ksztattuje Uczen zna reguly zabaw. Zna
dyscyplinujace, zasady aktywny udziat w poszezegoine twiczenia w s2ybKOSE, Zwinnose, zasady zachowania sig w sall
bezpieczenstwa, BHP zajeciach zabawie koordynacjg, gibkosé baletowsj
2. Zabawy ruchowe z elementami | Uczen lubi zabawy | Uczen potrafi ustawic siew | Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, co to 54 zabawy
baletowymi zespolowe zespolach
& Zabawy ruchowe z elementem Uczen potrafi Uezen potrafi utrzymaé Uczen ksztaltuje koordynacie Uszen zna podstawowe
rownowagi ciata utrzymac réwnowage rownowage w roznych ruchowg cwiczenia rownowazne
pozycjach
4. Demipliesw ! 11, 1, IV, V Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztafiuje koordynacie Uczen wie, dlaczego twiczenia
pozycii przygotowuje twiczenia ksztattujace ndg ruchowa, orientacje, nalezy wykonywac przy drazku
miejsce do cwiczen tutowia rownowage
5. Batttements tandus z1 i V Uczen chetnie Uczer potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacie | Uczen wie, czym charakleryzujg
pozycji { wysunigcie nogi) w bok | wykonuje cwiczenia pozycie wyjsciowe do ruchowa, orientacje i sie twiczenia baletowe, Wie, jak
, przod i tyt baletowe: Gwiczen rownowage wyglada prawidlowa postawa
ciata
6, Passe par terre - przesunigcie | Uczen przestrzega Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Zna sposoby ochrony podczas
nogi z przodu w tyt a nastepnie z zasad pozycie wyjsciowe do ruchowg orientacje cwiczen
tylu w przod bezpieczenstwa w Gwiczen przestrzenng | rownowage
trakeie twiczen
2 Mauka twiczen ksztattujgcych Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wig, do czego shizg
Ewiczy w domu cwiczenia ksztaitujace ruchowa, orientacig, site, parecze. Zna sposoby samo
ramion i szyi rownowage ochrony podczas wykonywania
éwiczen.
8. Nauka Demi - rond Uczen chee poznat Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje | Uczef wie kio to jest baletmisirz
nowe cwiczenie proste cwiczenia ruchowa, | orientacje
9. Pour le pieds ( opuszezenie plety | Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonywac | Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie jak wyglada
na podioge z poloZenia) cwiczenia pomimo samodzielnie éwiczenie ruchowg, Zwinnosc battements tandus
battements tandus wielu trudnasci
10. Battements tandus jette - pigue Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczed ksztattuje koordynacje | Uczen wie, dlaczego éwiczenia
{ wyrzut nogi na 45) przygotowuje twiczenia ksztattujgce sile ruchowa, orientacie, sile, nalezy wykonywac przy drazku
miejsce do twiczen miesni nog réwnowage
1. Cwiczenia gibkosciowe Uczen nie boi sie Uezen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wig, kiedy moze
wykonywacé twiczen sklony w siadzie gibkosc wykonywac cwiczenia
rozciagajace
12, Relewe ( potpaice)wl, 11, Vi Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacije Uczen wie jak nalezy
IV pozycji podchadzi do twiczenia gibkosciowe, ruchowa przygotowac sie do cwiczenia
twiczenia statyczne
13. Battements dewelopes w przod Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacie | Uczen wie kiedy moze éwiczyé na
tyti bok 90 ( uniesienie nogi wykonywac twiczen Battements dewelopes orientacje przestrzenng srodku sali
przez polozenie passe
na 90 we wszystkich kierunkach)
14. Doskonalenie calych obrotoww | Uczen nie boisie | Uczen potrafi wykonat obrot | Uczen ksztaltuje skocznose Uczen zna technike wykonania
V' pozycji wykonac twiczenia obrotu
15. Battements tandus na pol Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacie Uczen zna rozne pozycie
palcach wykonywac cwiczenia przygotowawcze ruchowq
twiczenia
16. Battements frappes na pot Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztatuje koordynacie | Uczen wie kiedy moze éwiczy¢ na
palcach polecenia trenera twiczenia pomocnicze ruchowa, zwinnosé srodku sali
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17 Przygotowanie do piruetow | Uezen chelnie Uezen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
piruety na sur le cou-de-pied z V podchodzi do Gwiczenia rotacyine ruchowg przygotowad sie do Gwiczenia
i Il pozycii cwiczenia

18. Doskonalenie mostku tylemz | Uczen wspolpracuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksziaktuje koordynacje Uczen wie jak nalezy

roznych pozycj Z frenerem cwiczenia gibkosciowe ruchowa, rownowaga przygotowad sie do cwiczenia

19. Temps relews na 45 | 90 Uczen nie boi sie Uczen potraf wykonad Uczen ksztattuje site, Uczen zna zasady wykonania
wykonywat element rownawage twiczenia

twiczenia

20, Skoki szpagatowe na sciezce | Uczen zna éwiczenia Uczen potrafi wykonac lUczen ksziattuje gibkosc Uczen zna zasady wykonania

akrobatycznej twiczenia pomocnicze twiczenia

21, Grand plie z port de bras Uczen chetnie Uezen wykonuje Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, do czego

{ praca rak ) podchodzi do cwiczenia przy drazku ruchows, i orientacje stuzg drazek Uczen wie,
éwiczenia przestrzenng jakie cwiczenia przy drazku
koryguja postawe ciala

22 Grand battement jeftes Uczen bezpiecznie | Uczen bezpiecznie wykonuje | Uczen ksztattuje, site, gibkosc Uczen wie, kiedy moze

deweloppes korzysta z drazka cwiczenia rozpoczad twiczenie
przy drazku

23. Flic - flac na cafe], na pt4 Uczen wiasciwie Uczen potrafi wykonac Uezen ksztattuje koordynacje Uczen zna sposaby samo

palcach z ¥4 obrotu | catym wykonuje twiczenie Gwiczenia w obrocie ruchowa, asekuracji
obrotem w danej pozycii orientacje, rownowage
wyjsciowej
24 [ ILi 1l port de bras Uezen lubi Uczen potrafi wykonat port Uezen ksztattuje Uczen wie, jak bezpiecznie
( twiczenia na prace rak ) wykonywac de bras Orientacje przestrzenna, wykonac cwiczenie
twiczenia
25 Pozy male iduze |, 1lilll Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaituje koordynacie Uczen wig, jak nalezy pokonac
arabesques twiczenia pomimo | {wiczenia o rdznym stopniu ruchows, niedogodnosci
wielu trudnosci trudnosci orientacie, sile,

26. Pas de bourre w obrocie Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonywac Ksztattowanie motoryki Uczen wie jak bezpiecznie
cwiczenia z twiczenia wykonywac skoki
przyborami skocznosciowe

27 IVi V port de bras Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonat Uczen ksztattuje koordynacje Uczen zna technike cwiczenia

( praca rak | praca korpusu) cwiczenia twiczenie z asekuracjg ruchows,
pomocnicze orientacie,

28. Glissade en tournant na pit Uczen umie Uczen prawidiowo wykonuje Ksztattowanie motoryki Uczen bezpiecznie Cwiczy na

palcach (obrot na dwoch nogach | poruszac sie na sali cwiczenia skocznosciowe srodku sali
z przemieszczeniem sie wyskoki z obrotem

29, Obroty po przekatnej chene, pas Uczeh rzetelnie Uczeh potrafi potrafi Uczen ksztaituje Uezen wie, jak nalezy

glissade, pas piegu, degage wykonuje Gwiczenia wykonac wyskoki skocznosc wykonat element

30. Piruety z nogq na passe Uczen wie co to sq Uczen potrafi prawidiowo Kszlaltowanie zdonosci Uczen umie samodzielnie

cwiczenia wykonac twiczenia motorycznych wykonac cwiczenia
rozciggajgce

31 Test baletowy z wybranych Uczen umie Uczen potrafi prawidiowo Kszlaltowanie zdolnosci Uczen wie jak zachowaé sie na

glementow samodzielnie wykonag cwiczenie koordynacyjnych sali baletowe]
wykonac wybrane
cwiczenie
32 Nauka prostego ukfadu Uczen potrafi lJczen samodziginie Ksztaltowanie koordynaci Uczen zna trudnose uktadu
baletowego prawidtowo wykonac wykonuje uklad ruchowej
elementy
33, Pas de chat ( koci skok) Uczen bierze Uczen potrafi wyko - Uczen ksztattuje Uczen zna technike éwiczen. Zna
aktywny udziatw nat twiczenie skocznosé, koordynacig i zasady zachowania sig w sali
zajeciach orientacie przestrzenng baletowej

34. Battements fondus z plie - Uezen lubi Liczen potrafi ustawié sie do Uczen ksztaltuje orientacie Uezen wie, oo to jest plie-releve

releve i z demi rond de jambe na wykonywad twiczenia przestrzenng
45 we wszystkich kierunkach i cwiczenia
pozach na pdt palcach
35, Grand battements jete z 11V Uczen przestrzega Uczen potrafi wykonat Uczen ksztaituje koordynacje Uczen zna podstawowe
pozycji w przod , w fyt, w bok zasad cwiczenia w roznych ruchowa twiczenia specjaine
{ energiczny wyrzut bezpieczeristwa w pozycjach
nogi jak najwyzej) trakcie Cwiczen
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36. Pas jete w bok Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, diaczego cwiczenia
przygotowuje cwiczenia ksztattujace sile ruchowa, i site migsni nog nalezy wykonywac na Srodku sali
miejsce do éwiczen miesni nog
7. Sisonne fermee w bok , w przéd Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Ucze ksztaftuje koordynacje | Uczef wie, czym charakteryzujg
iwtyl wykonuje ¢wiczenia pozycje wyjsciowe do ruchowa, orientacje, i sile sie Gwiczenia baletowe. Wie, jak
haletowe twiczen wyglada prawidiowa sylwetka
38, Qbroty w migjscu w ViV Uczen przestrzega Uezen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacie lUczen zna sposoby ochrony
pozycii na pét palcach z ruchem zasad pazycje wyjsciowe do ruchowg orientace sile podczas cwiczen
glowy bezpieczenstwa w twiczen ' rownowage
trakcie cwiczen
38 Piruety na sur le cou-de-pied z V Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaftuje koordynacig Uczen wie, do czego stuza
i1l pozycii cwiczy na sali twiczenia ksztattujace ruchowa, orientacig, cwiczenia pomocnicze.
baletowej ramion | szyl rownowage
40, Battements relues lants i Uczen chee wykonac Uczen potrafi wykonat Uczen ksztattuje koordynacie | Uczen wie jak nalezy zachowac
developpes we wszystkich rozne éwiczenia proste ¢wiczenia przy drazku ruchowa, orientacg sie przy drazku
kierunkach i pozach na przestrzenng
pot palcach i na demi plie
41. Battement releues lants na 90w Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonat Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie co to sg
duzych pozach : Gwiczenia pomimo proste cwiczenia ruchowa, rownowagg ciata Battement releues
croisee effacee ecaree w przod wielu trudnosci rownowazne
I w iyl
42, Battement releues lants na 90 w Uczen chetnie Uczen potrafi wykonat Uczen kszialtuje orientacjg, sife, | Uczen wie, dlaczego nalezy
duzych pozach . przygotowuje twiczenia statyczne nog rowncwage wykonywac twiczenia
attitude effacee i croisee |, 11, Il | miejsce do Ewiczen statyczne
, |V arabesque
43, Battements frappes na pol Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonat Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wig, kiedy moze
palcach wykonywac cwiczen element na pot palcach ruchowg wykonywat twiczenia
rozciggajace
44, Pas de boure ze zmiang nog Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacje | Uczen zna technike wykenania
en dehors | en dedans ( stojac wykonywact twiczenia pomocnicze ruchowg Pas de bourre
twarza do drazka) twiczenia
45. Battements dewelopes w przod Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacje, | Uczen wie kiedy moze cwiczy¢
Ayt i bok 90 ( uniesienie nogi wykonywac wybrane ¢wiczenia baletowe orientacje przestrzenng, przy drazku
przez polozenie passe na 30 we twiczenia
wszystkich kierunkach)
48, Grand battements jete 211V Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje orientacje Uczen zna technike wykonania
pozycji w przod , w tyt, wbok | wykonac cwiczenia wyrzut nogi przestrzenng Grand battements jete
{energiczny wyrzut nogi }
47, Battement releues lants na 90w | Uczen nie boi sie Uezen potrafi wykonat Uczen ksztattuje koordynacje Uczen zna rozne rodzaje
duzych pozach : passe przy wykonywac twiczenia uchowg elementow baletowych
przechodzeniu z jednej pozy do twiczenia
drugiej
48, Demi— rond i cate rond de Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje site migéninég | Uczeh zna technike wykonania
jambe na 45 z uniesieniem nogi | polecenia trenera twiczenia kolyski releve
opomej na releve
49, Duze pozy croisees , effacees Uczen chetnie Uczen potrafi wykonad Uczen kszlattuje koordynacie Uczen wie jak nalezy
podchodzi do glement ruchowa przygotowac sig do twiczenia
twiczenia
50. ViV port de bras Uczen wspolpracuje Uczen potrafi wykonat Uczeh ksztattuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
{ praca rak | praca korpusu) z frenerem twiczenia gibkosciowe ruchowa, rownowage przygotowac sig do éwiczenia
5. il port de bras Uczef nie bol sle Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje site, orientacje | Uczen zna zasady wykonania
( cwiczenia na prace rak ) wykanywac twiczeni z pomacg przestrzenng cwiczenia
cwiczenia
52. Doskonalenie piruetow | piruety | Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje orientacje Uczen zna zasady wykonania
na sur le cou-de-pied z |l pozycji twiczenia pomocnicze przestrzenng twiczenia
53, Zwroty fouettes % obrotu z Uczen chetnie Uczen wykonuje éwiczenia Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wie, do czego
|ednego kierunku do drugiego 2 podchodzi do 0 roznym stopniu trudnosci ruchowg, stuzg roine cwiczenia
pozy w poze twiczenia orientacjg, sile, rownowage
54, Pozy male i duze Ililll Uczen bezpiecznie | Uczen bezpiecznie wykonuje | Uczen ksztaltujg, rownowagg, Uczen wie, kiedy moze
arabesques korzysta z poreczy Gwiczenia rozpoczac Cwiczenie
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58, Relewe { pol palce) w1 ill Uczen wiasciwie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacje Uczer zna technike wykonania
pozycji wykonuje cwiczenie ¢twiczenia pomocnicze ruchows, releve
orientacje,
56, Polobroty z pas tombe w przod Uczen lubi Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje Uczen wie, jak bezpiecznie
lub w tyl z drugq noga na sur le wykonywac samodzielnie pétobroty z pas orientacje, site, rownowage, twiczyt
cou-de-ped twiczenia tombe skocznost
_
o Daskonalenie piruetow | piruety Uczen wykonuje Uczen potrali wykonac Uczen ksztaituje koordynacje Uczen wie, jak nalezy poruszac
nasur le cou-de-pied z V pozycji cwiczenia cwiczenia o roznym stopniu ruchowa, sie w Sali baletowej
samodzielnie trudnosci orientacie, sife,
58. % obrotu i caty obrot wV pozycji | Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonywat Ksztattowanie motoryki Uczen wie jak bezpiecznie
cwiczenia rdine wykonywac skoki
samodzielnie twiczenia
skocznosciowe
58, Relewe ( pétpalce)w VilV Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen zna technike cwiczenia
pozycji twiczenia cwiczenie ruchowa, i orientace,
pomocnicze
60. Pozy male i duze 1ill Uczen umie Uczen prawidiowo wykonuje | Ksztatowanie motoryki orientacje | Uczen bezpiecznie ¢wiczy na
arabesques poruszac w sali pozy przestrzenng sali
61, Test baletowy Uczen rzetelnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaftuje Uczen wie, jak naleZy
wykonuje praby poszczegolne zadania 0golng sprawnost wykonac poszczegoine
elementy
62, Doskonalenie piruetu z nogg na Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacie Uczen umie samodzielnie
passe podehodzi do twiczenia rotacyjne ruchowg wykonad ¢wiczenia
cwiczenia
63, Test baletowy z wybranych Uczen samodzielnie | Uczen potrafi prawidiowo Ksztaliowanie zdoinosci Uczen wie jak zachowac sie na
elementow wykonac wybrane wykenac element koordynacyjnych sali baletows]
cwiczenia
64, Pas chasse we wszystkich Uczen wykonuje Uczen potrafi przeskakiwac Uczen ksztattuje Uczen wie jak nalezy
kierunkach cwiczenia pomimo obunoz silg, rownowage, skocznose przygotowad sie do cwiczenia
wiglu trudnosci
65 Grand pliew |, I, Vi IV pozycji | Uczen przestrzega | Uczen bezpiecznie wykonuje |  Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
{ pelny przysiad) zasad Cwiczenia ruchowa, rownoweage zachowag sig przy drazku
bezpieczensiwa w
trakcie cwiczen
B6. Passe par terre - przesuniecie Uczen chetnie Uezen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje Uczen wie, czym
negi z przodu w tyta nastepnie z | wykonuje twiczenia wiczenia ksztattujgce skacznose, koordynacig i charakteryzujg sig cwiczenia
tylu w przad baletowe ramion i szyi orientacie przestrzenng baletowe. Wie, jak wyglada
prawidlowa sylwetka
67. Grand pliew !, Il, Vi1V pozycji Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonaé Ksztattowanie orientacji Uczen zna technike wykonania
{ petny przysiad) wykonywat cwiczen twiczenia przestrzenne] Grand plie
68, Battements frappe w bok , przéd Uezen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje Uczen zna technike wykonania
ityt( z palcami w podiege ina | wykonuje twiczenia Battements frappe skocznosc, koordynacie i Battements frappe
45) baletows orientacje przestrzenna,
69, Demi igrand rond de jambe na | Uczen przestrzega Uczen wykonuje Uczen ksziaituje koordynacje Uezen wie jak wyglada rond de
a0 zasad twiczenia przy drazku ruchowa, rownowage jambe
bezpieczenstwa w
trakcie éwiczen
70. Sprawdzian z rozciagania Uczen umie Uczen potrafi wykonac Ksztaltowanie zdolnosci Uczen zna elementy
samodzislnie Cwiczenia o réznym stopniu koordynacyjnych sprawdzianu
wykanaé wybrane trudnosci
twiczenie
71. Interpretacia do muzyki Uczen samodzielnie Uczen wykonuje uklad Uczen ksztattuje poczucie rytmu Uczen zna trudno$¢ ukladu
przygotowuje 0 roznym stopniu trudnosci
muzyke
72. Test baletowy z elementow Uczen umie Uczen potrafi wykonac Ksztattowanie zdolnosci Uczen zna trudnosc elementow
samodziglnie cwiczenia o réznym stopniu koordynacyjnych
wykona¢ wybrane trudnosci
twiczenie
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Plan dydaktyczny z baletu dla klasy 0- i

szkoly podstawowej
Nr Temat zaje¢ Postawa Umiejetnosci Sprawnosc fizyczna Wiadomosci
lekcji
1. Zabawy orientacyjno- Uczen bierze aktywny udziat Uczen patrafi wyko Uczen ksztaftuje Uczen zna reguly zabaw.
-porzadkawe: Zbiorka w zabawach nac poszczegolne 2winnost, koordynacie, Zna zasady zachowania
wedtug kolarow", cwiczenia w zabawie gibkosc sie w sali baletowe)
Reagowanie na ruchy rak”,
a Zabawy ruchowe z elementami Uzczen lubi zabawy Uczen potrafi ustawit Uezen ksztattuje gibkost Uczen wie, coto sq
baletowymi sig w sali zabawy
3, Zabawy ruchowe z elementem Uczen potrafi utrzymaé Uczen potrafi utrzyma¢ | Uczen ksztaltuje koordynacje | Uczen zna podstawowe
rownowagi ciata rownowage rownowage w roznych ruchowg twiczenia rownowaine
pozyciach
4. Nauka cwiczen ksztattujgeych | Uczen chetnie przygotowuje | Uczen potrafi wykonaé | Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen wie, dlaczego
migjsce do cwiczen Cwiczenia ksztaftujace ruchows, orientacje, cwiczenia nalezy
nog tutowia rownowage wykonywac na srodku sali
5. Nauka pozycji wyjsciowych do Uczen chetnie wykonuje Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksziatuje koordynacje Uczen wie, czym
Gwiczen cwiczenia pozycje wyjsciowe do ruchowa, orientacie i charakteryzuja sie
cwiczen rownowage éwiczenia. Wie, jak
wyglada prawidiowa
postawa clala
i Nauka pozycji wyjsciowych do Uczen przestrzega zasad | Uczen potrafi wykonaé | Uczen ksztattuje keordynacie Uczen wie, kiore
twiczen bezpieczenstwa w trakcie pozycie wyjsciowe do ruchowa orientacie sile przyrzady wykorzystuje sie
twiczen cwiczen réwnowage do éwiczen, Zna sposoby
ochrony podczas twiczen
7 Nauka prawidiowego ustawienia Uczen chetnie cwiczy w Uczen potrafiwykonac | Uczen ksztaltuje orientacje i | Uczen wie, do czego sluzy
korpusu, rak i glowy domu twiczenia ksziattujace rownowage porecz.
ramion i $zyi
8. Zabawy z slementami Uczer chee zobaczy¢ roine | Uczen potrafiwykonaé | Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wie ko to jest
baletowymi cwiczenia proste cwiczenia ruchowa, orientacie, gibkosé trener
9, Nauka polobrotéw na dwach Uczen wykonuje éwiczenia Uczen potrafi Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie co to sg
nogach pomimo wielu trudnosci wykonywac ruchowa, Zwinnosc potobroty
samodzielnie
10. Nauka prawidiowego ustawienia | Uczen chetnie przygotowuje | Uczen potrafiwykonac | Uczen ksztaftuje koordynacje, | Uczen wie, jak wyglada
korpusu , nog , rak i glowy miejsce do cwiczen twiczenia ksztaftujace orientacie | rownowage podstawowa pozycja
nog i tulowia
11. Cwiczenia gibkosciowe Uezen nie boi sie wykonywaé | Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje gibkost Uczen wie, kiedy moze
Cwiczen skiony w siadzie wykonywac cwiczenia
rozciggajace
12. Nauka ustawienia kompusu , nég | Uczen nie boi sig wykonywa¢ | Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje orientacje Uczen wie kiedy moze
, rak | glowy w twiczeniach przy twiczen pierwsza pozycje przestrzenng Cwiczy¢ przy drazku
drazku i na Srodku sali
13. Cwiczenia porzadkowo - Uczefi wykonuje polecenia Uczen potrafi ustawic Uczen ksztaltuje Uczen wie jak nalezy
dyscyplinujace trenera sie w grupach samodyscypling zachowat sig na sali
baletowej
14. Nauka polobrotow na dwoch | Uczen nie boi sie wykonywac | Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje orientacje Uczen wie kiedy moze
nogach twiczen polobrot przestrzenna ¢wiczy¢ na srodku sali
15. Doskonalenie prawidlowej Uczen nie boi sie wykona¢ | Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje orientacje Uczen zna technikg
postawy ze szczegolnym Gwiczenia pozycie przestrzenng wykonania pozycii
uwzglednieniem poczucia Jen dehors”
rownowagi | pozycji .en dehors”.
16. Whprowadzenie pol palcw w | Uczen nie boi sig wykonywaé | Uczen potrafiwykonaé | Uczen ksztattuje koordynacie | Uczef zna rozne pozycie
twiczeniach przy drazku Gwiczenia twiczenia ruchowa
przygotowawcze
17. Nauka Demipliesw | i Il pozycji | Uczen wykonuje polecenia | Uczen potrafiwykona¢ | Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie kiedy moze
trenera Cwiczenia pomocnicze ruchows, zwinnose ewiczyc przy drazku




18. Batttements tandus z| i V Uezen chetnie podchodzi do | Utzen potrafi wykonad Uezen ksztattuje orientacje Uczen wie jak nalezy
pozycji | wysunigcie nogi) w bok twiczenia twiczenia przestrzenng przygotowac sig do
Lprzod i tyl éwiczenia
18. Mauka mostku tylem z roznych Uezen wspoipracuje Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksziaftuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
pozycji 2 frenerem twiczenia gibkosciowe ruchowsg, rownowage przygotowag sig do
twiczenia
20. Nauka Demipliesw Illi IV Uczen nie boi sie wykonywaé | Uczen potrafi wykonaé | Uczen ksztaltuje rownowage Uczen zna zasady
pozycji twiczenia cwiczenia w podporach wykonania cwiczenia
21. Nauka szpagatu podiuznego Uczen zna cwiczenia Uczen potrafi wykonac Uczen ksziattuje gibkosc Uczen zna zasady
twiczenia pomaocnicze wykonania ¢wiczenia
22, Batttements tandus z V pozycji | Uczen chetnle podchedzi do | Uczen chetnie wykonuje Uczen ksztaltuje Uczen wie, do czego
{ wysuniecie nogi) w bok , przod Cwiczenia Cwiczenie orientacje przestrzenng | stuzg drazek. Uczen wie,
ityl rownowage jakie cwiczenia przy
drazku korygujg postawe
ciata
23 Mauka Demi plies w V pozycji | Uczen bezpiecznie korzysta z Uczen bezpiecznie Uezen ksztattuje, orientacig i Uczen wie, kiedy moze
drazka wykonuje cwiczenia gibkose 10zpoczas twiczenie
przy drazku
24, Mauka szpagatu poprzecznego | Uczen wiasciwie wykonuje | Uczen potrafiwykonac | Uczen ksziattuje koordynacje Uczen zna sposoby
twiczenie w danej skaki zajecze ruchowa, orientacje poruszania sig w niskich
zabawie i skoki ,zabki przestrzenna pozycjach
25. Pozy mafe |, |l arabesqueus Uczen lubi wykonywaé Uczen potrafi Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, jak
Gwiczenia arabesqueus ruchowa, rewnowage, bezpiecznie wykonac
skocznost Cwiczenie
26 Zabawowe tory przeszkod z Uczen wykonuje éwiczenia | Uczen potrafi wykonat | Uczen ksztaituje koordynacie Uczen wie, jak nalezy
elementami baletu pomimo wielu trudnosei cwiczenia o roznym ruchowa, pokonac przeszkody
stopniu trudnosci orientacje, zwinnosé
27. Ksztattowanie skocznosci Uczen wykonuje cwiczenia Uczen potrafi Ksztattowanie motoryki Uczen wie jak bezpiecznie
z przyborami wykonywac rozne wykonywaé skoki
twiczenia
skocznosciowe
28 Pozy duze |, |l arabesques Uczen pofrafi wykenywac Uczen potrafi Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie, jak wyglada
cwiczenia arabesqueus ruchowag, rownowage, pozycija
29. Nauka przerzutu hokiem Uczen wykonuje cwiczenia | Uczen potrafi wykonac | Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen zna technike
pomocnicze twiczenie z asekuracig ruchowa, cwiczenia
orientacie, sile,
30. Obroty w migjscu w IV pozycji Uczen umie poruszac sig Uczen prawidtowo Ksztattowanie motoryki Uczen bezpiecznie cwiczy
wykonuje twiczenia skocznosci na $rodku sali
skocznosciowe
. Obroty w migjscu w IV i V pozycji | Uczen rzetelnie wykonuje | Uczen petrafi stangc na Uczen ksztattuje Uczen wie, jak nalezy
na pot palcach obroty pat palcach skocznosc | szybkosc wykonat probe
32, Ksziattowanie gibkosci sklony Uczen wieco to sg Uczen potrafi Ksztattowanie zdolnosci Uczen umie samodzielnie
szpagaty ,mostki Cwiczenia rozciggajace prawidtowo wykonac moterycznych wykonac cwiczenia
cwiczenia
33 Pozy mafe i duze w Il arabesques | Uczef umie samodzielnie Uezen potrafi Ksztattowanie zdolnosci Uczen wie [ak zachowad sie
wykonac wybrane prawidtowo wykonad koordynacyjnych na sali baletowe]
cwiczenig twiczenie
4. Nauka prostego ukladu baletowego | Uczen potrafi prawidlowo Uczen samadzielnie Kszialtowanie koordynacji | Uczen zna frudnosc éwiczen
wykonaé ¢wiczenie wykonuje ukfad ruchowe
35. Sprawdzian z elementiw Uczen rzetelnie wykonuje Uezen potrafi Uczen ksztattuje gibkosc Uczen wie, jak nalezy
baletowych probe prawidiowo wykonat wykonat probe
elementy
36. Sprawdzian z rozciagania Uczen potrafi prawidiowo Uczen potrafi Uczen ksztattuje, orientacje i | Liczen wie jak bezpiecznie
wykonac szpagaty i prawidiowo wykonac Qibkase wykonywacé elementy
mostek elementy
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Plan dydaktyczny z baletu dla klasy I- Il

szkoly podstawowej
Nr Temat zajec Postawa Umiejetnosci | Sprawnosé fizyczna Wiadomosci
lekcji
b Zabawy orientacyjno- Uczen bierze aktywny udziat Uczen potrafi wyko Uczen ksztaftuje Uczen zna reguly zabaw,
-porzadkowe; Zbidrka w zabawach nat poszczegolne zwinnasc, koordynacje, Zna zasady zachowania
wedlug kolorow', twiczenia w zahawie gibkose sie w sali baletowe]
.Reagowanie na ruchy rak’,
o Zabawy ruchowe z elementami Uczen lubi zabawy Uczen potrafi ustawic Uczen ksztaltuje gibkose Uczen wie, coto 33
baletowymi sig w sall zabawy
3, Zabawy ruchowe z elementem Uczen potrafi utrzymac Uczen potrafi utrzymac | Uczen ksztaltuje koordynacje | Uczen zna podstawowe
rownowagi ciata rawnowage rownowage w roZnych ruchowa ¢wiczenia rownowazne
pozycjach
4, Nauka cwiczen ksztattujacych | Uczen chetnie przygotowuje | Uczeh potrafi wykonat | Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie, diaczego
migjsce do twiczen twiczenia ksztattujace ruchowa, orientacje, twiczenia nalezy
nog tulowia rownowage wykonywac na srodku sali
5. Nauka pozycji wyjsciowych do Uczen chetnie wykonuje Uczen potrafi wykonat | Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wie, czym
cwiczen cwiczenia pozycie wyjsciowe do ruchowa, orientacie i charakteryzujg sie
twiczen rownowage cwiczenia. Wie, jak
wyglada prawidiowa
postawa ciala
6. Nauka pozycji wyjsciowych do Uczen przestrzega zasad Uczen potrafiwykona¢ | Uczen ksziattuje koordynacje Uczen wie, ktdre
éwiczen bezpieczenstwa w trakcie pozycie wyjsciowe do ruchowg orientacie sile przyrzady wykorzystuje sig
twiczen twiczen rownowage do cwiczen. Zna sposoby
ochrony podczas éwiczen
2 Nauka prawidiowego ustawienia Uczen chegtnie cwiczy w Uczen potrafiwykonaé | Uczen ksztaftuje orientacje | | Uczen wie, do czego stuzy
korpusu, rak i glowy domu éwiczenia ksztaltujace rownowage porgcz.
ramion i szyi
8. Zabawy z elementami Uczen chee zobaczyc rozne | Uczen potrafiwykonat | Uczen ksztaftuje koordynace Uczen wie kio to jest
baletowymi twiczenia proste cwiczenia ruchowa, orientacje, gibkosc trener
9. Nauka polobrotow na dwoch Uczen wykonuje twiczenia Uczen potrafi Uczen ksztaltuje koordynacig Uczen wie co to sg
negach pomimo wielu trudnosci wykonywac ruchowa, zwinnosé pofobroty
samodzielnie
10. Nauka prawidlowego ustawienia | Uczen chetnie przygotowuje | Uczen potrafiwykanac | Uczen ksziattuje koordynacie, | Uczen wie, jak wyglada
korpusu , nog , rak i glowy migjsce do twiczen cwiczenia ksztaltujace orientacje i rownowage podstawowa pozycja
nog i tulowia
11. Cwiczenia gibkosciowe Uezen nie boi sie wykonywaé | Uczen potrafi wykonaé Uezen ksztaftuje gibkosé Uczen wie, kiedy moze
twiczen skiony w siadzie wykonywac cwiczenia
rozciggajace
12. Mauka ustawienia korpusu , nég | Uczen nie boi sie wykonywad | Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje orientacje Uczen wie kiedy moze
. rak i glowy w cwiczeniach przy twiczen pierwszg pozycje przestrzenng Cwiczy¢ przy drazku
drazku i na srodku sali
13. Cwiczenia porzadkowo - Uczen wykonuje polecenia Uczen potrafi ustawié Uczen ksztattuje Uczen wie jak nalezy
dyscyplinujace trenera sig w grupach samodyscypling zachowad sie na sali
baletowej
14. Nauka polobrotow na dwéch | Uczed nie boi sie wykonywaé | Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje arientacje Uczen wie kiedy moze
nogach twiczen potobrot przestrzenng twiczy¢ na Srodku sali
15. Doskonalenie prawidiowe; Uczen nie boi sig wykena¢ | Uczen potrafi wykonat Uczen ksztattuje orientacjg Uczen zna technike
postawy ze szczegolnym Cwiczenia pozycje przestrzenng wykonania pozycji
uwzglednieniem poczucia .endehars”
rownowagi i pozycji .en dehors”.
16. \Wprowadzenie pot palcow w | Uczen nie boi sie wykonywac | Uczen potrafiwykonac | Uczen ksztattuje koordynacje | Uczen zna rozne pozycie
Gwiczeniach przy drazku twiczenia Gwiczenia ruchowa
przygotowawcze
17. Nauka Demipliesw | i1l pozycii | Uczen wykonuje polecenia | Uczen potrafi wykonac | Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie kiedy moze
trenera ctwiczenia pomocnicze ruchowa, zwinnosé cwiczy¢ przy drazku
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18. Nauka Pour le pieds Uczen wykonuje éwiczenia Uczen potrafi Uezen ksztattuje koordynacje Uczen wie jak wyglada
( opuszczenie piety na podioge z pomimo wielu trudnosci wykonywac ruchowa, zwinnosc battements tandus
poloZenia) battements tandus samodzielnie &wiczenie
19. Mauka Batterments tandus Uczen chetnie przygotowuje | Uczen potrafi wykonac | Uczen ksziattuje koordynacie Uczen wie, diaczego
miejsce do twiczen twiczenia ksztatujace ruchowa, crientacje, sile, | cwiczenia nalezy wykonywac
sie miesni ndg rownowage przy drazku
20 Cwiczenia gibkosciowe Uczen nie hoi sig wykanywad | Uczen potrafi wykonac | Uczen kszialtuje koordynacie Uczen wie, kiedy moze
cwiczen skiony w siadzie gibkos¢ wykonywac cwiczenia
rozciagajace
21, Nauka Relewe ( potpalce) w1, Il | Uczen chetnie podchodzi do | Uczen potrafl wykonac | Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
pozycji twiczenia Cwiczenia gibkoSciowe, ruchowg przygotowac sig do
statyczne twiczenia
22, Nauka Battements dewelopes w | Uczen nie boi sie wykonywa¢ | Uczen potrafi wykonaé | Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie kiedy moze
przod ,tyti bok 90 Gwiczen Battements dewelopes orientacje przestrzenng Gwiczy¢ na srodku sali
( uniesienie nogi )
23 Doskonalenie Poti cale obroty w | Uczen nie boi sie wykona¢é | Uczen potrafiwykona¢ | Uczen ksztaltuje skocznose Uczen zna technike
V' pozycji twiczenia obrot wykonania abrotu
24, MNauka Battements tandus na pof | Uczen nie boi sie wykonywac | Uczen potrafiwykonaé | Uczen kszialtuje koordynacje | Uczen zna rozne pozycie
palcach twiczenia Gwiczenia ruchowg
przygotowawcze
25, Doskonaleniie Battements Uczen wykonuje pelecenia | Uczen potrafi wykenac Uczen ksztatuje Uczen wie kiedy moze
frappes na pdl palcach trenera twiczenia pomocnicze koordynacie ruchowa, twiczyé na srodku sali
Zwinnose
26, Mauka Batttements tandus z| | Uczen chetnie podchodzi do | Uczen potrafi wykonac | Uczen ksztaltuje orientacje Uczen wie jak nalezy
pozycji ( wysunigcie nogi) w twiczenia twiczenia przesirzenng przygotowacg sie do
przod i tyt twiczenia
. Nauka mostku tylem z réznych Uczen wspolpracuje Uczen potrafi wykonac | Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen wie jak nalezy
pozycji Z trenerem cwiczenia gibkosciowe ruchowa, rownowage przygotowac sie do
twiczenia
28. Nauka Demiplies w Il pozycii | Uczen nie boi sie wykonywae | Uczen potrafi wykonac | Uczen ksziattuje rownowage Uczen zna zasady
twiczenia twiczenia w podporach wykonania éwiczenia
29, Nauka szpagatu podiuznego Uczen zna cwiczenia Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje gibkosé Uczen zna zasady
twiczenia pomocnicze wykonania twiczenia
30. Nauka Batttements tandus z ¥V | Uczen chetnie podchodzi do | Uczen chetnie wykonuje liczen ksztaftuje Uczen wie, do czego
pozycji ( wysuniecie nogi) w bok twiczenia twiczenie orientacje przestrzenng i stuzg drazek. Uczen wie,
rownowage |akie twiczenia przy drazku
koryguja postawe clafa
n Mauka Demi plies w V pozycji | Uczen bezpiecznie korzysta z Uczen bezpiecznie Uczen ksztattuje, orientacje i Uczen wie, kiedy moze
drgzka wykonuje cwiczenia gibkosc razpoczac cwiczenie
przy drazku
32, Nauka szpagatu poprzecznego | Uczen wilasciwie wykonuje | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztattuje koordynacig Uczen zna sposoby
cwiczenie w dangj skoki zajecze ruchowa, orientacje poruszania sie w niskich
zabawie i skoki , zabki przesirzenng pozycjach
3 Nauka ,Pozy male" 1, Il lczen lubi wykonywaé Uczen potrafi Uczen ksztaftuje koordynacje | Uczen wie, jak bezpiecznie
arabesqueus twiczenia arabesqueus ruchows, rdwnowage, wykonaé cwiczenie
skocznosc
34. Zabawowe tory przeszkod z Uczen wykonuje éwiczenia | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie, jak nalezy
elementami baletu pomimo wielu frudnosci cwiczenia o roznym ruchowg, pokonac przeszkody
stopniu trudnosci orientacje, zwinnost
35. Ksztattowanie skocznosci Uczen wykonuje cwiczenia z Uczen potrafi Ksztaltowanie motoryki Uczen wie jak bezpiecznie
przyborami wykonywac rozne wykonywac skoki
twiczenia
skocznosciowe
36. Natuka ,Pozy mate” | Uczen potrafi wykonywac Uczen potrafi Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie, jak wyglada
arabesques twiczenia arabesqueus ruchowa, rownowage, pozycia
37, Nauka ,Pozy mate” w Il Uczen wykonuje éwiczenia | Uczen potrafi wykonac | Uczen ksztattuje koordynacje Uczen zna technike
arabesques pomocnicze twiczenie z asekuracg ruchowa, i cwiczenia
orientacie,
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38 Mauka obrotow w migjscu w Uzzen umie poruszac sie Uczen prawidlowo Ksztatowanie motoryki Uczen bezpiecznie cwiczy
pozycji wykonuje Gwiczenia skocznesci na Srodku sali
skocznodciowe
39. Nauka obrotow w migjscu w IV Uczen rzetelnie wykonuje | Uczen potrafi stangc na Uczen ksztaftuje Uczen wie, jak nalezy
pozycii na pot palcach obroty pot palcach skocznosc | szybkosc wykanat probe
40. Ksztaltowanie gibkosci sklony Uczen wie colo sg Uczen potrafi Ksztaownie zdolnosci Uczen umie samodzielnie
szpagaty ,mostki Cwiczenia rozciagajace prawidiowo wykonat molarycznych wykonat cwiczenia
twiczenia
41, Pozy mate iduze w Il Ugzen umie samodzielnie Uczed potrafi Ksztattowanie zdolnosci Uczen wie jak zachowacd sig
arabesques wykonac wybrane Gwiczenie | prawidlowo wykonac koordynacyjnych na sali baletowe|
Gwiczenie
42 Nauka prostego ukladu Uczen potrafi prawidiowo Uczen samodzielnie Ksztaltowanie koordynagji | Uczen zna trudnosé twiczen
wykonac cwiczenie wykonuje ukiad ruchowej
43, Sprawdzian z elementow Uczen rzetelnie wykonuje Uczen potrafi Uczen ksztaftuje gibkosc Uczen wie, jak nalezy
baletowych probe prawidlowo wykonac wykaonat probe
elementy
44, Sprawdzian z rozciggania Uczen potrafi prawidlowo Uczen potrafi Uczen ksztattuje, orientacje i | Uczen wie jak bezpiecznie
wykonat szpagaty i mostek |  prawidlowo wykonac gibkosc wykonywac elementy
elementy
45, Nauka Male pozy” croisees, | Uczen cheinie podchodzi do | Uczen potrafi wykonac | Uczen ksztaltuje koordynacig Uczen wie jak nalezy
effacess Cwiczenia element ruchowa przygotowac sie do
twiczenia
46. Nauka I port de bras Uczen wspdipracuje Uczen potrafi wykonac | Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wie jak nalezy
( praca rak i praca korpusu) Z trenerem twiczenia gibkosciowe ruchowa, rownowage przygotowac sig do
éwiczenia
47, Nauka Il port de bras Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje sile, Uczen zna zasady
{ éwiczenia na prace rak ) wykonywac cwiczenia cwiczeni z pomocy orientacje przestrzenng wykonania cwiczenia
48, Doskonalenie piruetow z Il Uczen zna ¢wiczenia Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztatuje orientacje Uczen zna zasady
pozycii cwiczenia pomocnicze przestrzenng wykonania cwiczenia
49, Nauka Zwrotow fouettes %% Uczen chetnie podchodzi do Uczen wykonuje Uczen ksztattuje koordynacie Uezen wie, do czego
obrotu z jednego kierunku do twiczenia Cwiczenia 0 roznym ruchowg, sluzg roine cwiczenia
drugiego stopniu frudnosci orientacie, sile, rownowage
50. Nauka pozy mate |l arabesques | Uczen bezpiecznie korzysta Uczen bezpiecznie Uczen ksztaltuje, Uczen wie, kiedy moze
Z poreczy wykonuje cwiczenia rownowage, rozpoczac cwiczenie
51. Nauka Relewe ( pot palce) w | Uczen wiasciwie wykonuje | Uczef potrafi wykonac | Uczen ksziaftuje koordynacje Uczen zna technike
pozycji twiczenie cwiczenia pomocnicze ruchows, wykonania releve
orientacjg,
52, Nauka pélobroty z pas tombe w Uczen lubi wykonywaé | Uczen potrafi wykonac Uczen ksziaituje Uczen wie, jak bezpiecznie
przod lub w tyl CEwiczenia samadzielnie poiobroty | orientacie, site, rownowage, twiczyc
Z pas tombe skocznosc
53. Doskonalenie piruetéw z V Uczen wykonuje twiczenia | Uczen potrafi wykonat | Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie, jak nalezy
pozycji samodzielnie Cwiczenia o roznym ruchowa, poruszac sie w Sali
stopniu trudnosci orientacje, sile, baletowej
54, Nauka % obrotu V pozycji Uczen wykenuje éwiczenia Uczen potrafi Ksztattowanie motoryki Liczen wie jak bezpiecznie
samodzielnie wykonywac wykonywac skoki
cwiczenia
skocznosciowe
55. Nauka Relewe ( potpalce)w V| Uczen wykonuje éwiczenia | Uczen potrafi wykonaé | Uczen ksztaftuje koordynacje Uczen zna technike
pozycji pomocnicze Cwiczenie ruchowa, | onentacie, twiczenia
56. Doskonalenie ,Pozy male” |11l | Uczen umie poruszaé w sali Uczen prawidiowo Ksztattowanie motoryki Uczen bezpiecznie twiczy
arabesques wykonuje pozy orientacje przestrzenng na sali
57. Test baletowy Uczen rzetelnie wykonuje | Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaftuje Uczen wie, jak nalezy
proby poszczegdine zadania o0golng sprawnosc wykonac poszczegoine
elementy
58. Doskenalenie pirvetu znoga na | Uczen chetnie podchodzi do | Uczen potrafi wykonat | Uczen ksztattuje koordynacje | Uczef umie samodzielnie
passe twiczenia cwiczenia rotacyjne ruchowa wykonac cwiczenia
59, Test baletowy z wybranych Uczen samodzielnie Uczen potrafi Ksztattowanie zdolnosci Uczen wie jak zachowad sie
elementow wykonat wybrane twiczenia | prawidtowo wykonac koordynacyjnych na sali baletowej
element
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B0, MNauka Pas chasse we Uczen wykonuje cwiczenia Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen wie jak nalezy
wszystkich kierunkach pomimo wiglu trudnosci przeskakiwac sie, rownowage, skocznosé przygotowac sie do
obunoz cwiczenia
b1 Nauka Grand pliew 1, I Uczen przestrzega zasad Uczen bezpiecznie | Uczen ksztattuje keordynacig Uczen wie jak nalezy
{ pelny przysiad) bezpieczenstwa w trakcie wykonuje cwiczenia ruchowa, rownowage zachowac sie przy drazku
cwiczen
82, Nauka Passe par terre - Uczen chetnie wykonuje Uczen potrafi wykonat Uezen ksztattuje Uczen wie, czym
przesuniecie nogi z przodu w tyl cwiczenia baletowe twiczenia ksztaltujace skocznase, koordynacje | | charakteryzujq sie cwiczenia
a nastepnie 2 fylu w przod ramion | szyi orizntacje przestrzenng baletowe. Wie, jak wyglada
prawidiowa sylwetka
83. Doskonalenie Grand pliew |, I Uezen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Ksztaltowanie orientacii Uczen zna technike
pozycji { pelny przysiad) wykonywac cwiczen Cwiczenia przestrzenng| wykonania Grand plie
64, Doskonalenie Battements frappe |  Uczen chetnie wykonuje Uezen potrafi wykonac Uczen ksziattuje Uezen zna technike
{ wbok, przed ) twiczenia baletowe Battements frappe skocznost, koordynacie i wykonania Battements
orientacje przestrzenng frappe
65, Nauka Grand pliew ViV Uczen stosuje sig do zasad Uczen bezpiecznie | Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen wie jak nalezy
pozycii  ( pelny przysiad) bezpieczenstwa w trakcie wykonuje cwiczenia ruchowa, rawnowage zachowac sig przy drazku
cwiczen
66 Doskaonalenie Pas chasse we Uczen wykonuje ¢wiczenia Uczen potrafi Uczen ksziattuje Uczen wie jak nalezy
wszystkich kierunkach pomimo wielu trudnosci przeskakiwac sile, rownowage, skocznosc przygotowac sie do
obunoz cwiczenia
67. Nauka Passe par terre - Uczen chetnie wykonuje Uczen potrafi wykonad Uczen ksztattuje Uczen wie, czym
przesuniecie nogi z przodu w tyt twiczenia baletowe ¢wiczenia ksztattujace skocznost, koordynaciei | charakteryzujg sie cwiczenia
ramion i szyi orientacje przestrzenng baletowe. \Wie, jak wyglada
prawidiowa sylwetka
68. Doskonalenie Grand plie w Vi IV Uczen nie boi sie Uczen potrafiwykonat |  Ksztattowanie orientacii Uczen zna technike
pozycji ( pelny przysiad} wykonywac cwiczen cwiczenia przestrzennej wykonania Grand plie
69. Nauka Demi i grand rond de Uczen przestrzega zasad Uczen wykonuje Uczen ksztaituje koordynacie | Uczen wie jak wyglada rond
jambe na 90 bezpieczenstwa w trakcie cwiczenia przy drazku ruchows, rownowage de jambe
Gwiczen
70. Sprawdzian z rozciagania Uczen umie samodzielnie | Uczen potrafi wykonac Ksztattowanie zdolnosci Uszen zna elementy
wykonac wybrane cwiczenie |  twiczenia o roznym koordynacyjnych sprawdzianu
stopniu trudnosci
71 Interpretacja do muzyki Uczen samodzielnie Uczen wykonuje ukiad | Uczen ksztattuje poczucie | Uczen zna frudnosc ukladu
przygotowuje muzyke o roznym stopniu rytmu
trudnosci
72. Test baletowy z elementow Uczen umie samaodzielnie Uczen polrafi wykona¢ Ksztaowanie zdolnosci Uczen zna trudnosc
wykonac wybrane cwiczenie twiczenia o roZznym koordynacyjnych elementow
stopniu trudnosci
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Plan dydaktyczny z baletu dla klasy IV - VI

szkoly podstawowej
Nr Temat zajeé Postawa Umiejetnosci Sprawnosc fizyczna Wiadomosci
lekcji
1. Cwiczenia porzadkowo - Uczen bierze Uczed potrafi wykonac Uczen ksztattuje Uczen zna reguly zabaw. Zna
dyscyplinujgce, zasady aktywny udzial w poszczegoine Cwiczenia w szybkosc, zwinnose, zasady zachowania sie w sali
bezpieczenstwa, BHP zajeciach zabawie koordynacje, gibko$c baletowe]
2, Zabawy ruchowe z elementami Uczen lubi zabawy | Uczen potrafi ustawicsiew | Uczen ksztaftuie koordynacig Uczen wie, co to sg zabawy
baletowymi zespolowe zespotach
3 Zabawy ruchowe z elementem Uczen potrafi Uczen potrafi utrzymaé Uczen ksztaltuje koordynacje Uczef zna podstawowe
rownowagi ciata utrzymac rownowage réwnowage w roznych ruchowg Cwiczenia rownowazne
pozycjach
4, Doskonalenie Demi pliesw |, 11, Uczen chefnie Uczen potrafi wykona¢ Uczen ksztaltuje koordynacje | Uczen wie, dlaczego twiczenia
Il IV, V pozycji przygotowuje twiczenia ksztaftujace nog ruchowa, orientacje, nalezy wykonywac przy drazku
miejsce do cwiczen tulowia rownawage
5. Nauka Batttements tandus z V Uczen chetnie Uezen potrafi wykonae Uczen ksztaltuje koordynacje | Uczen wie, czym charakieryzuja
pozycii [ wysuniecie nogi) w bok | wykonuje cwiczenia pozycje wyjsciowe do ruchowa, orientacie i sie Cwiczenia baletowe. Wie, jak
. przod i tyl baletowe twiczen rownowage wyglada prawidlowa postawa
ciala
6. Nauka Passe par terre - Uczen przestrzega Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacie Zna sposoby ochrony podczas
przesuniecie nogi z przodu w tyt zasad pozycje wyjsciowe do ruchowa orientacje cwiczen
a nastepnie z tyhu w przed bezpieczenstwa w Cwiczen przestrzenna i réwnowage
trakcie twiczen
T Nauka ¢wiczen ksztattujacych Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, do czego sluzg
Gwiczy w domu twiczenia ksztattujace ruchowg, orientacje, sile, porecze. Zna sposoby samo
ramion i szyi rewnowage ochrony podczas wykonywania
cwiczen.
8. Nauka Demi — rond Uczen chee poznat Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wie kio to jest frener
nowe éwiczenie proste cwiczenia ruchows, | onentacie
9. Nauka Pour le pieds Uczen wykenuje Uczen potrafi wykonywac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie jak wyglada
( opuszczenie pigty na podioge ) |  Ewiczenia pomimo samodzielnie cwiczenie ruchowa, zwinnosc battements tandus
wielu trudnosci
10. Nauka Battements tandus jette - Uczen chetnie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksziattuje koordynacie Uczen wie, diaczego cwiczenia
pigue [ wyrzut nogi na 45) przygotowuje twiczenia ksztalujgce sike ruchowa, crientacjg, site, nalezy wykonywac przy drazku
migjsce do éwiczen migsni nog rownowage
11 Doskonalenie twiczenia Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonad Uczen ksztahtuje koordynacje Uczen wie, kiedy moze
gibkosciowe wykonywat Cwiczef sktony w siadzie gibkost wykonywac cwiczenia
rozciagajgce
12, Doskonalenie Relewe Uczen chetnie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje kcordynacje Uczen wie jak nalezy
{polpalce)wl, I, ViV pozyci podchodzi do cwiczenia gibkosciowe, ruchowg przygotowad sig do Gwiczenia
twiczenia statyczne
13 Nauka Battements dewelopes w |  Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonad Uczen ksztaltuje keordynacie | Uczen wie kiedy moze twiczy¢ na
przod ityt ( uniesienie nogi wykonywac twiczen Battements dewelopes orientacje przestrzenng srodku sali
przez polozenie passe
na 30 we wszystkich kienunkach)
14, Doskonalenie Poti cale obroty w | Uczen nie boisie | Uczen potrafi wykonat obrdt | Uczen ksztaltuje skocznosé Uczen zna technike wykonania
V pozycji wykonat twiczenia abrotu
15. Doskonalenie Battements tandus | Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacie lczen zna rozne pozycie
na pot palcach wykanywat cwiczenia przygotowawcze ruchowg
cwiczenia
16. Doskonalenie Battements Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonat Uczen ksztaftuje koordynacie | Uczen wie kiedy moze éwiczy¢ na
frappes na pdf palcach polecenia ¢wiczenia pomocnicze ruchowg, zwinnosé sradku sali
prowadzacego
17 Przygotowanie do piruetow z Il Uczen chetnie Uczen potrafi wykonat Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
V pozygji podchodzi do twiczenia rotacyjne ruchowsg przygotowag sie do cwiczenia
twiczenia
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18, Doskonalenie mostku tylem z | Uczen wspdipracuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaruje koordynacje Uzzen wie jak nalezy
rdznych pozycii Z prowadzacym cwiczenia gibkosciowe ruchows, rownowage przygotowad sie do ¢wiczenia
Zajecia

19, Nauka Temps relewe na45i90 | Uczen nie boi sie Uczen polrafi wykonac Uczen ksztattuje site, rownowage | Uczen zna zasady wykonania
wykonywac glement cwiczenia

cwiczenia

20. Nauka skokow szpagatowych | Uczen zna twiczenia Uczen potrafi wykonac Uczen kszialtuje zwinnosc | Uczen zna zasady wykonania

Cwiczenia pomocnicze gibkost cwiczenia
21, Nauka Grand plie z Uczen chetnie Uczen wykonuje Uczen ksztaltuje koordynacie Uezeh wie, do czego
port de bras ( praca rak ) podchodzi do cwiczenia przy drazku ruchowa, i onentacie stuzg drazek Uczen wie,
cwiczenia przestrzenng jakie cwiczenia przy drazku
korygujg postawe ciala
22, Mauka Grand battement jettes Uczen bezpiecznie | Uczen bezpiecznie wykonuje | Uczen ksztahuje, sile, gibkose Uezen wie, kiedy moze
deweloppes korzysta z drazka Gwiczenia rozpoczat cwiczenie
przy drazku

23, Nauka Flic - flac na calej , napot | Uczen wiasciwie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen zna sposoby samo

palcach z ¥ obrotu | calym wykonuje éwiczenie twiczenia w obrocie ruchows, asekuracji
obrotem w danej pozycii orientacje, rownowage

wyjSciowe

24, Doskonalenie |, 11illl port de Uczen lubi Uczen potrafi wykenac port Uczen ksziattuje Uczen wie, jak bezpiecznie

bras ( ¢wiczenia na prace rak ) wykonywag de bras Orientacje przestrzenna, wykonac Cwiczenie

CWwiCZenia

25. Doskonalenie -pozy male i Uezen wykonuje Uczeh potrafi wykonaé Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, jak nalezy pokonad

duze |, |l arabesques cwiczenia pomimo | Cwiczenia o roznym stopniu ruchowa, niedogodnasci
wielu trudnosci trudnodci orientacje, site,

26. Nauka Pas de bourre w cbrocie | Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonywaé Ksztattowanie motoryki Uczen wie jak bezpiecznie
cwiczenia z Cwiczenia wykanywac skoki
przybarami skocznosciowe

27. Nauka IV iV portde bras Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonat Uczen ksztattuje koordynacje Uczen zna technike cwiczenia

( praca rak i praca korpusu) twiczenia twiczenie z asekuraciy ruchowa,
pomacnicze orientacie.
28. Nauka Glissade en tournant Uszen umie Uczen prawidiowa wykonuje Ksztaftowanie motoryki Uczen bezpiecznie twiczy na
{obrot na dwoch nogach z poruszac sie nasali | cwiczenia skocznodciowe $rodku sali
przemieszczeniem sie wyskoki z gbrotern
29, Doskonalenie obrotow po Uczen rzetelnie Uczen potrafi potrafi Uczen ksztauje Uczen wie, jak nalezy
przekatnej chene, pas glissade, | wykonuje ¢wiczenia wykanac wyskoki skocznose wykonac element
pas piegu, degage

30. Doskonalenie piruetow z nogg | Uczenwie coto sq Uczen potrafi prawidlowo Ksztattowanie zdolnosci Uczen umie samodzielnie

na passe twiczenia wykonac cwiczenia motorycznych wykonac cwiczenia
rozciggajqce

3. Test baletowy 2 wybranych Uczen umie Uczen potrafi prawidlowo Ksztattowanie zdolnosci Uczen wie jak zachowac sie na

elementow samodziglnie wykonac cwiczenie koordynacyjnych sali baletowej
wykonac wybrane
twiczenie
32, Mauka prostego ukladu Uczen potrafi Uczen samodzielnie Ksztattowanie koordynacji Uczen zna trudnosc ukiadu
baletowego prawidiowo wykanac wykonuje uklad ruchowej
elementy
33 Mauka Pas de chat Uczen bierze Uczen potrafi wyko - Uczen ksztattuje Uczen zna technike cwiczen.
( koci skok) aktywny udziat w naé ¢wiczenie skocznose, koordynacie i Zna zasady zachowania sie w
zajgciach orientacig przestrzenng sali baletow|
34. Nauka Battements fondus z plie Uczen lubi Uczen potrafi ustawic sie do Uczen ksztaltuje orientacje Uczen wie, co to jest plie-
- releve | z demi rond we wykonywac cwiczenia przestrzenng releve
wszystkich kierunkach i pozach twiczenia
na pdi palcach
35. Nauka Grand battements jete z | Uczen przestrzega Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen zna podstawowe
V pozycji w przod , w tyl, w bok zasad twiczenia w roznych ruchowa cwiczenia specjalne
( energiczny wyrzut bezpieczenstwa w pozycjach
nogi jak najwyze]) trakcie Cwiczer

36. Nauka Pas jete w bok Ugzen cheinie Uczen potrafi wykonat Uczen ksztaltuje koordynacig Uczen wie, dlaczego twiczenia
przygotowuije Cwiczenia ksztattujgce sile ruchowa, i site miesni nog nalezy wykonywac na srodku

migjsce do cwiczen migsni nog sali

A Nauka Sisonne fermes w bok , w Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, czym

przod i w byt wykonuije cwiczenia pozycje wyjsciowe do ruchowa, orientacig, i sile charakieryzuja sie twiczenia
baletowe cwiczen baletowe. Wig, jak wyglada
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prawidiowa sylwetka

38. Doskonalenie cbrotow w Uczen przestrzega Uczen potrafi wykonad Uczen ksztattuje koordynacje Uczen zna sposoby ochrony
miejscu w IV iV pozycji na pdt zasad pozycje wyjsciowe do ruchowg orientacie sile podczas cwiczen
palcach z ruchem giowy bezpieczensiwa w twiczen rownowage
trakcie cwiczen
39. Nauka piruetow na sur le cou- Uczen chetnie Uczen potrafi wykonad Uezen ksztattuje koordynacie Uczen wie, do czego shuzg
de-pied z V pozycji cwiczy na sali twiczenia ksziattujgce ruchowa, ofientacig, rownowage twiczenia pomocnicze.
haletowej ramion i szyi
40, Nauka Battements relues lants 1 | Uczen choe wykonac Uczen potrafi wykonac Uczen ksziatiuje koordynacje Uczen wie jak naleiy
developpes we wszystkich rozne cwiczenia proste twiczenia przy drazku | ruchowa, orientacjg przestrzenng zachowat sig przy drazku
kierunkach i pozach na
pol palcach i na demi plie
41. Nauka Battement releues lants Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacjg Uczen wie co to 53
na 90 w duzych pozach : {wiczenia pomimo proste cwiczenia ruchowa, rownowage ciala Battement releuss
croisee effacee ecartee w przod wielu trudnosci rownowaine
Iw tyt
42. Nauka Battement releues lants Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaftuje orientacie, site, | Uczen wie, dlaczego nalezy
na 90 w duzych pozach : przygotowuje twiczenia statyczne nag rownowage wykonywac cwiczenia
aftitude effacee i croisee |, I, [l | miejsce do cwiczen statyczne
, IV arabesque
43, Doskonalenie Battements Uczen nie boi sig Lczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie, kiedy moze
frappes na pd! palcach wykenywac cwiczen element na pol palcach ruchowg wykonywac cwiczenia
rozciggajace
44 Nauka Pas de bourme ze zmiang Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen zna technike wykonania
nég en dehors i en dedans { wykonywac twiczenia pomocnicze ruchowg Pas de bourre
stojac twarza do drazka) twiczenia
45, Mauka Battements dewelopes w Uczer: nie boi sig Uezen potrafi wykanac Uczen ksziattuje koordynacie, Uczen wie kiedy moze twiczyt
przod iyt i bok 90 { uniesienie wykanywa¢ wybrane ¢twiczenia baletowe orientacje przestrzenna, przy drazku
nogi przez poloZenie passe ) twiczenia
46, Nauka Grand battements jete 2| |  Uczen nie boi sie Uezen potrafi wykonae Uezen ksztattuje orientacje Utzen zna technike wykonania
iV pozycjiw przdd , w tyl, w bok | wykonat éwiczenia wyrzut nogi przesirzenng Grand battements jete
(energiczny wyrzut nogi )
47, Nauka Battement releues lants Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen zna rozne rodzaje
na 90 w duzych pozach : passe wykanywac cwiczenia ruchows elementow baletowych
przy przechodzeniu z jedne cwiczenia
pozy do drugiej
48. Nauka Demi - rond i cate rond Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaituje site miesnindg | Uczen zna technike wykonania
de jambe na 45 z uniesieniem polecenia cwiczenia Kolyski releve
nogi opomej na releve prowadzacego
49, Doskonalenie duzych poz Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wie jak nalezy
croisees , effacees padehodzi do element ruchowa przygotowac sig do éwiczenia
twiczenia
50. Doskonalenie IV | V port de bras | Uczen wspdlpracuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
( praca rak i praca korpusu) z prowadzacym twiczenia gibkosciowe ruchowa, rownowage przygotowac sie do éwiczenia
51 Doskonalenie Il Il portde bras | Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje site, onentacje | Uczen zna zasady wykonania
| cwiczenia na prace rak ) wykonywaé twiczeni z pomoca przestrzenng twiczenia
twiczenia
52, Doskonalenie piruetow i piruety | Uczen zna cwiczenia Uczen potrafi wykonag Uczen ksziakuje orientacje Uczen zna zasady wykonania
na sur le cou-de-pied z |l pozycji twiczenia pomocnicze przestrzenng cwiczenia
53 Nauka zwrotow fouettes % Uczen chetnie Uczen wykonuje cwiczenia Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen wie, do czego
obrotu z jednego kierunku do pedchodzi do 0 roznym stopniu trudnosci ruchowa, stuza rozne cwiczenia
drugiego z pozy w poze Cwiczenia onientacie, site, rownowage
54, Doskonalenie péz malych i Uczen bezpiecznie | Uczen bezpiecznie wykonuje | Uczen ksztaltujg, rownowage, Uczen wig, kiedy moze
duzych Il lll arabesques korzysta z porecey twiczenia rozpoczaé twiczenie
55, Doskonalenie Relewe Uczen wiasciwie Uczen potrafi wykona¢ Uczen ksztattuje koordynacje | Uczen zna technikg wykonania
{ pot palce) w | i 1l pozycji wykonuje cwiczenie ¢wiczenia pomocnicze ruchowa, releve
orientacie,
56, Nauka polobrotéw z pas tombe Uczen lubi Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje Uczen wie, jak bezpiecznie
w przod lub w tyl z druga nogg wykonywac samodzielnie pofobroty z pas orientacje, site, rownowage, Gwiczye
na sur le cou-de-ped cwiczenia tombe skocznost
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57. Doskonalenie piruetow | piruety Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, jak naley poruszac
na sur le cou-de-pied z V pozycji Cwiczenia cwiczenia o roznym stopniu ruchowa, si¢ w Sali baletowe]
samodzielnie trudnosci orientacie, silg,
58. Doskonalenie 4 obrotu i caly Uczen wykonuje Uezen potrafi wykonywaé Ksztattowanie motoryki Uczen wie jak bezpiecznie
obrot w V' pozycji twiczenia rozne wykonywac skoki
samodzielnie cwiczenia
skocznosciows
59, Doskenalenie Relewe Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen zna technike cwiczenia
( pot palce) w Vi IV pozycji twiczenia cwiczenie ruchowa, i orientacje,
pomocnicze
60. Daskonalenie poz malych i Uczen umie Uczen prawidiowo wykonuje | Ksziattowanie motoryki orientacie | Uczen bezpiecznie twiczy na
duzych |ill arabesques poruszac w sali pozy przestrzenng sali
61. Test baletowy Uczen rzetelnie Uezen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje Uczen wie, jak nalezy
wykanuje proby poszczegolne zadania 0golng sprawnosc wykonac poszczegolne
elementy
62. Doskonalenie piruetu z nogg na Uczen chetnie Uczen potrafi wykonat Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen umie samodzielnie
passe podchodzi do twiczenia rotacyjne ruchowg wykona¢ cwiczenia
cwiczenia
63. Test baletowy z wybranych Uczen samodzielnie | Uczen potrafi prawidlowo Ksztattowanie zdolnosci Uczen wie jak zachowac sig na
elementow wykonat wybrane wykonac element koordynacyjnych sali baletowej
twiczenia
84, Doskonalenie Pas chasse we Uczen wykonuje Uczen potrafi przeskakiwac Uczen ksztaftuje Uczen wie jak nalezy
wszystkich kierunkach Gwiczenia pomimao obundz site, rownowage, skocznosc przygotowac sie do cwiczenia
wielu trudnoci
65. Nauka Grand pliew |, I, VilV | Uczen przestrzega | Uczen bezpiecznie wykonuje | Uczen ksziattuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
pozycii { peiny przysiad) zasad Gwiczenia ruchows, réwnowage zachowac sig przy drazku
bezpieczenstwa w
Irakcie cwiczen
66. Nauka Passe par terre - Uczen chetnie Uezen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje Uezen wie, czym
przesuniecie nogi z przodu w tyt | wykonuje cwiczenia cwiczenia ksziattujgce skacznose, koordynacie i charakleryzujg sie twiczenia
a nastepnie z tylu w przod baletowe ramion i szyi orientacie przestrzenng baletowe. Wie, jak wyglada
prawidlowa sylwetka
67. Doskonalenie Grand pliew VilV |  Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Ksztattowanie orientacji Uczen zna technike wykonania
pozycji ( peiny przysiad) wykaonywac ¢wiczen cwiczenia przestrzennej Grand plie
68. Doskonalenie Battiements frappe Uczen chetnie Uczen polrafi wykonac Uczen kszlattuje Uczen zna technike wykonania
wbok , przod i tyl ( z palcamiw | wykonuje cwiczenia Baftements frappe skocznosc, koordynacie i Battements frappe
podioge i na 45) baletowe crientacje przestrzenng
69. Nauka Demi i grand rond de Uczen przestrzega Uczen wykonuje Uczen ksztattuje koordynacie | Uczen wie jak wyglada rond de
jambe na 90 zasad twiczenia przy drazku ruchowa, réwnowage jambe
bezpieczenstwa w
trakcie cwiczen
70. Sprawdzian z rozciagania Uczeh umie Uczen potrafi wykonac Ksztattowanie zdolnosci Uczen zna elementy
samodzielnie twiczenia o roznym stopniu koordynacyjnych sprawdzianu
wykonaé wybrane trudnosci
cwiczenie
(A Interpretacja do muzyki Uczen samodziglnie Uczen wykonuje uklad Uczen ksztaftuje poczucie rytmu Uczen zna trudnose ukladu
przygotowuje o roznym stopniu trudnosci
muzyke
72. Test baletowy z elementow Uczen umie Uczen potrafi wykonac Ksztaltowanie zdolnosci Uczen zna trudnosé elementow
samodzielnie twiczenia o roznym sfopniu koordynacyjnych
wykonat wybrane trudnosci
twiczenie
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Plan dydaktyczny z baletu dla klasy VII - VIII

szkoly podstawowej

Nr Temat zaje¢ Postawa Umiejetnosci Sprawnosc fizyczna Wiadomosci
lekcji
1. Cwiczenia porzadkowo — Uczen bierze Uszen potrafi wykonad Uczen ksztaftuje Uczen zna reguty zabaw. Zna
dyscyplinujace, zasady aktywny udzial w poszezegolne wiczenia w szybkosé, zwinnosé, zasady zachowania sie w sali
bezpieczenstwa, BHP zajeciach zabawie koordynacje, gibkasc baletowe;
2 Zabawy ruchowe z elementami | Uczen lubi zabawy | Uczen potrafi ustawic siew | Uczen ksziaftuje koordynacie Uczer wie, co to s zabawy
baletowymi zespotowe zespotach
3 Zabawy ruchowe z elementem Uczen potrafi Uczen potrafi utrzymaé Uczen ksztattuje koordynacje Uczen zna podstawowe
rownowagi ciata utrzymac rownowage rownowage w roznych ruchows cwiczenia rownowazne
pozyciach
4. Demiplieswl, I, 1, IV, V Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje | Uczen wie, dlaczego ¢wiczenia
pozycji przygotowuje twiczenia ksztaltujace nog ruchowa, orientacjg, nalezy wykonywact przy drazku
miejsce do twiczen fufowia ownowage
5 Batttements tandus z1 i V Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje | Uczenh wie, czym charakteryzujg
pozycji | wysuniecie nogi) w bok | wykonuje Cwiczenia pozycje wyjsciowe do ruchowa, orientacjg i sig twiczenia baletowe. Wie, jak
, przod i tyt baletowe cwiczen ownowage wyglada prawidiowa postawa
ciala
5. Passe parterre - przesunigcie | Uczef przestrzega Uczen potrafi wykonat Uczen ksztattuje koordynacje Zna sposoby ochrony podezas
nogi z przadu w tyta nastepnie z zasad pozycje wyjsciowe do ruchowa orientacje cwiczen
tylu w przod bezpleczenstwa w Ewiczen przestrzenna i réwnowage
trakcie cwiczen
T Nauka cwiczen ksztatiujacych Uczen cheinie Uczen potrafi wykonat Uczen ksziatiuje koordynacie Uczen wie, do czego shizg
twiczy w domu twiczenia ksziattujace ruchowa, orientacje, site, porecze. Zna sposcby samo
ramion i szyi réwnowage ochrony podczas wykonywania
wiczen.
8 Nauka Demi— rond Uczen choe poznad Uczen potrafi wykonac lUczen ksztakuje koordynacie Uczen wie kto to jest trener
nowe éwiczenie praste éwiczenia ruchowa, | orientacje
8, Pour le pieds ( opuszezenie piety | Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonywat | Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie jak wyglada
na podloge z potozenia) cwiczenia pomimo samodzielnie twiczenie ruchowa, zwinnose battements tandus
battements tandus wielu trudnosci
10. Battements tandus jette - pigue Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksziattuje koordynacje | Uczen wie, dlaczego twiczenia
( wyrzut nogi na 45) przygolowuje twiczenia ksztaltujace sile ruchowa, orientacje, sitg, nalezy wykonywat przy drazku
migjsce do cwiczen migsni nog rownowage
1. Cwiczenia gibkosciowe Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Uczen ksziattuje koordynacje Uczen wie, kiedy mote
wykonywat ¢wiczen sklony w siadzie gibkos¢ wykonywad twiczenia
rozciggajace
12. Relewe (potpalce) wl Il Vi Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
1V pozygji podchodzi do twiczenia gibkosciowe, ruchowg przygotowad sig do twiczenia
twiczenia statyczne
13. Battements dewelopes w przod Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonac Uczen ksziattuje koordynacje | Uczen wie kiedy maze cwiczyc na
Jtyti bok 90 ( uniesienie nogi wykonywac cwiczen Battements dewelopes orientacie przestrzenng srodku sali
przez polozenie passe
na 90 we wszystkich kierunkach)
14, Doskonalenie Poticate obroty w | Uczen nie boi sie | Uczen potrafi wykonac obrdt | Uczen ksztattuje skocznost Uczen zna technike wykonania
V pozycji wykonaé twiczenia obrotu
15. Battements tandus na pot Uezen nle boi sie Uczen potrafi wykenad Uczen ksztattuje koordynacje Uczen zna rbine pozycje
palcach wykonywac twiczenia przygotowawcze ruchowa
twiczenia
16. Battemenis frappes na po! Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacie | Uczen wie kiedy moze cwiczyc na
palcach polecenia trenera twiczenia pomocnicze ruchowa, Zwinnosc srodku sali
17 Przygotowanie do piruetow i Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wig jak nalezy
piruety na sur le cou-de-pied z V podchodzi do Gwiczenia rotacyjne ruchowa przygotowac sie do twiczenia
i Il pozycji twiczenia
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18. Doskonalenie mostku tylemz | Uczen wspoipracuje Uczen polrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wie jak nalezy

réznych pozycji Z trenerem Cwiczenia gibkosciowe ruchowa, rownowage przygotowac sie do twiczenia

18, Temps relewe na 451 90 Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje sile, Uczen zna zasady wykonania
wykanywac slement rownowage ctwiczenia
cwiczenia

20, Skoki szpagatowe na sciezce | Uczen zna éwiczenia Uczen potrafi wykonac Uczen ksztatuje gibkose Uezen zna zasady wykonania

akrobatycznej ¢wiczenia pomocnicze cwiczenia

21, Grand plie z port de bras Uczen chetnie Uczen wykonuje Uezen ksztattuje koordynacje Uczen wie, do czego

{ praca rak } podchodzi do twiczenia przy drazku ruchowa, i orientacje shuzg drazek Uczen wie,
twiczenia przestrzenng jakie twiczenia przy drazku
korygujg postawe ciala

22, Grand battement jettes Uczen bezpiecznie | Uczen bezpiecznie wykonuje | Uczen ksztatuje, site, gibkosé Uczen wie, kiedy moze

deweloppes korzysta z drazka cwiczenia rozpoczaé cwiczenie
przy drazku

23. Flic - flac na calej , na pol Uczen wiasciwie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje koordynacje Uczer zna sposoby samo

palcach z % obrotu i calym wykonuje cwiczenie twiczenia w obrocie ruchowa, asekuracji
obrotem w danej pozycji orientacjg, rownowage
wyjsciowej
24. I, Il 1ll portde bras Uczen lubi Uczen potrafi wykenaé port Uczen ksztaltuje Uczen wie, jak bezpiecznie
( twiczenia na prace rak } wykonywad de bras Orientacje przestrzenna, wykonad twiczenie
twiczenia
25. Pozy male iduze | [lilll Uczen wykanuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaftuje koordynacje | Uczen wie, jak nalezy pokonac
arabesques cwiczenia pomima | ¢wiczenia o roznym stopniu ruchows, niedogodnosci
wielu trudnosei trudnosci orientacie, sie,

26. Pas de boume w obrocie Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonywac Kszialtowanie motoryki Uczen wie jak bezpiecznie
twiczenia z Cwiczenia wykonywag skoki
przyborami skocznosciowe

27 ViV port de bras Uczen wykonuje Uezef potrafi wykonaé Uczen ksztattuje koordynacje Uezefi zna technike twiczenia

( praca rak i praca kompusu) twiczenia twiczenie z asekuracja ruchowa,
pomocnicze orientacje,

28. Glissade en toumant na pot Uczen umie Uczen prawidiowo wykonuje Ksztattowanie motoryki Uczen bezpiecznie cwiczy na

palcach (obrot na dwdch nogach | poruszacsie nasali | ¢wiczenia skocznosciowe srodku sali
2 przemieszczeniem sie wyskoki z cbrotem

29. Obroty po przekatnej chene, pas |  Uczen rzetelnie Uczen potrafi potrafi Uczen ksztaltuje Uczen wie, jak nalezy

glissade, pas piegu, degage wykonuje ¢wiczenia wykenac wyskoki skocznose wykonaé element

30 Piruety z noga na passe Uczen wie co to sq Uczen potrafi prawidiowo Ksztaltowanie zdolnosci Uczer umie samodzielnie
Cwiczenia wykonac cwiczenia motorycznych wykanaé éwiczenia
rozciggajace

31. Test baletowy z wybranych Uczen umie Uczen potrafi prawidiowo Ksztaltowanie zdolnosci Uczen wie jak zachowad sie na

elementow samodzielnie wykonac cwiczenie koordynacyjnych sali baletowej
wykona¢ wybrane
twiczenie
32, Mauka prostego ukfadu Uczen potrafi Uczen samodzieinie Ksztattowanie koordynacii Uczen zna trudnosc ukladu
baletowego prawidiowo wykonac wykonuje uklad ruchowej
alementy
33 Pas de chat ( koci skok) Uczen bierze Uczen potrafi wyko - Uczen ksztaltuje Uczen zna technike éwiczen. Zna
aktywny udzial w naé éwiczenie skocznost, koordynacje | zasady zachowania sie w sali
zajeciach orientacie przestrzenna baletowej

34, Battements fondus z plie - Uczen lubi Uczen potrafi ustawic siedo | Uczen ksztattuje orientacie Uczen wie, co to jest plie-releve

releve | z demi rond de jambe na wykonywac twiczenia przesirzenng
45 we wszystkich kierunkach i cwiczenia
pozach na pot palcach

35. Grand battements jete z 1 V Uczen przestrzega Uczen potrafi wykonac Uezen ksztattuje koordynacie Uczen zna podstawowe

pozyciji w przod , w tyl, w bok zasad cwiczenia w roZnych ruchowg twiczenia specjalne

{ enemgiczny wyrzut bezpieczenstwa w pozycjach
noai jak najwyzej) trakecie cwiczen

36, Pas jete w bok Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wie, dlaczego cwiczenia

przygotowuje
miejsce do twiczen

twiczenia ksztattujgce sife
migsni nog

ruchowa, i site miesni nog

nalezy wykonywac na srodku sali
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37, Sisonne fermee w bok , w przdd Uczen chetnie Uczen potrafi wykonat Uczen ksztaltuje koordynacie | Uczen wie, czym charakieryzujg
iw tyl wykenuje Ewiczenia pozycje wyjsciowe do ruchowa, orientacie, i site sie twiczenia baletowe. Wie, jak
baletowe cwiczen wyglada prawidlowa sylwetka
38. Obroty w migjscu w1V i V Uczen przestrzega Uczen patrafi wykonad Uczen ksztaltuje koordynacjg Uczen zna sposoby ochrony
pozycji na pot palcach z ruchem zasad pozycie wyjsciowe do ruchowg orientacie silg podczas cwiczen
glowy bezpieczefstwa w cwiczefh rownowage
trakcie twiczen
39. Piruety na sur le cou-de-pied z V Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie, do czego stuzg
i Il pozycii twiczy na sali Gwiczenia kszlattujace ruchowa, orientacje, Cwiczenia pomocnicze,
baletowe] ramion i szyi rgwnowage
40. Battements relues lants i Uczan chee wykonad Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacig | Uczen wie jak naleZy zachowac
developpes we wszystkich rézne cwiczenia | proste cwiczenia przy drazku ruchowa, orientacje sig przy drazku
kierunkach i pozach na przestrzenng
pot palcach i na demi plie
4. Battementreleues lants na %0 w | Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonaé lczen ksztaituje koordynacje Uczef wie coto 54
duzych pozach Cwiczenia pomimo proste twiczenia ruchowa, rownowage ciata Battement releues
croisee effacee ecartee w przod wiglu trudnosc rowncwazne
| w tyl
42, Battement releues lants na 30 w Uczen chetnie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje orientacie, site, | Uczen wie, dlaczego naleZy
duzych pozach : przygotowuje cwiczenia statyczne nog rownowage wykonywac cwiczenia
attitude effacee i croisee |, Il Il | migjsce do twiczen statyczne
IV arabesque
43, Battements frappes na pot Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie, kiedy moze
palcach wykonywac cwiczen element na pdl palcach ruchowa, wykonywac twiczenia
rozciagajace
44, Pas de bourre ze zmiang nog Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonac Uczen ksztatuje koordynacje | Uczen zna technike wykonania
en dehors | en dedans ( stojac wykonywas Gwiczenia pomocnicze ruchows Pas de bourre
twarza do drazka) twiczenia
45. Battements dewelopes w przod Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonaé Uezen ksztattuje koordynacie, Uczen wie kiedy moze cwiczyc
tyti bok 90 ( uniesienie nogi wykonywac wybrane Cwiczenia baletowe orientacje przestrzenna, przy drazku
przez polozenie passe na 30 we twiczenia
wszystkich kierunkach)
46. Grand battements jete z |1V Uczen nie hoi sie Uiczen potrafi wykonac Uczen ksztaituje orientacie Uczen zna technike wykonania
pozycjiw przod , w tyt, wbok | wykonat twiczenia wyrzut nogi przastrzenng Grand battements jete
(energiczny wyrzut nogi |
47. Battement releues lants na80 w |  Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykenac Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen zna rézne rodzaje
duiych pozach : passe przy wykonywaé Cwiczenia ruchows elementow baletowych
przechodzeniu z jednej pozy do cwiczenia
drugiej
48. Demi - rond i cale rond de Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje sife miednindg | Uczen zna technike wykonania
jambe na 45 z uniesieniem nogi polecenia trenera cwiczenia kotyski releve
opornej na releve
48, Duze pozy croisees , effacees Uczen chetnie Uczen potrafi wykonad Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
podchodzi do element ruchowsg przygotowad sie do cwiczenia
cwiczenia
50. IV iV port de bras Uczen wspdipracuje Uczen pofrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
( praca rak i praca korpusu) z trenerem twiczenia gibkosciowe ruchowa, rownowage przygotowat sie do twiczenia
51, i1l port de bras Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje site, orientacje | Uczen zna zasady wykonania
( ¢wiczenia na pracg rak ) wykonywac twiczeni z pomocy przestrzenng cwiczenia
¢wiczenia
52. Doskonalenie piruetow | piruety | Uczen zna éwiczenia Uczen potrafi wykona¢ Uezen ksztatiuje orienfacig Uczen zna zasady wykonania
na sur le cou-de-pied z || pozygji Gwiczenia pomocnicze przesirzenng Cwiczenia
53. Zwroty fouettes % obrotu z Uczen chetnie Uczen wykeonuje twiczenia Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie, do czego
jednego kierunky do drugiego z podchodzi do o réznym stopniu trudnasci ruchowa, stuzg roZne cwiczenia
pozy w poze Gwiczenia orientacie, sile, rownowage
54, Pozy male | duze I1illl Uczen bezpiecznie | Uczen bezpiecznie wykanuje |  Uczen kszialtuje, rownowage, Uczen wie, kiedy moze
arabesques korzysla z poreczy Cwiczenia rozpoczat cwiczenie
55, Relewe ( potpalce)w il Uczen wiadciwie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen zna technikg wykonania
pozygji wykonuje cwiczenie twiczenia pomocnicze ruchowa, releve
orientacje,

143




56. Polobroty z pas tombe w przod Uczen lubi Uczen potrafi wykonac Uczen ksztatuje Uczen wie, jak bezpiecznie
lub w tyt z drugg nogg na sur le wykonywac samodzielnie potobroty z pas orientacje, sile, rownowage, twiczyc
cou-de-ped ctwiczenia tombe skocznose
57, Doskonalznie piruetow | piruety Uczen wykonuje Uczen potrafi wykanac Uczen ksztattuje koordynacje | Uczen wie, jak nalezy poruszacé
na sur le cou-de-pied z V pozyci Gwiczenia cwiczenia o réznym stopniu ruchowa, sie w Sali baletowe]
samodzielnie trudnosci orientacie, sile,
58. ¥ obrotu i caty obrot w V pozycjl | Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonywat Ksztaltowanie motoryki Uczen wie jak bezpiecznie
Cwiczenia rozne wykonywac skoki
samedzielnie twiczenia
skocznosciowse
59, Relewe ( pol palce) w VilV Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonat Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen zna technike éwiczenia
pozyGji Gwiczenia cwiczenie ruchowa, i orientacie,
pomocnicze
60. Pozy mateiduze [ill Uczen umie Uczen prawidlowo wykonuje | Ksztaltowanie motoryki orientacjg | Uczen bezpiecznie twiczy na
arabesques poruszat w sall pozy przesirzenng sali
61. Test baletowy Uczen rzetelnie Uezen potrafi wykonaé Uczen kszialtuje Uczen wie, jak nalezy
wykonuje proby poszczegdlne zadania 0golng sprawnosc wykonac poszczegoine
elementy
62. Doskonalenie piruetu z nogq na Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen umie samodzielinie
passe podchedzi do cwiczenia rotacyjne ruchowg wykona¢ cwiczenia
cwiczenia
63. Test balelowy z wybranych Uczen samodzielnie | Uczen potrafi prawidiowo Ksztattowanie zdolnosci Liczen wie jak zachowac sie na
elementow wykenat wybrane wykonat element keordynacyjnych sali baletowej
CGwiczenia
64. Pas chasse we wszystkich Uczen wykonuje Uczen potrafi przeskakiwac Uczen ksztattuje Uczen wie jak nalezy
kierunkach twiczenia pomimo obundz site, rownowage, skocznose przygotowac sie do cwiczenia
wielu trudnosci
65. Grand pliew |, Il , VilV pozycji | Uczefi przestrzega | Uczen bezpiecznie wykonuje | Uczen ksziaituje koordynacie Uczen wie jak nalezy
| pelny przysiad) zasad cwiczenia ruchowg, rownowage zachowaé sig przy drazku
bezpieczenstwa w
trakcie Gwiczen
66, Passe par terre - przesuniecie Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje Uczen wie, czym
nogi z przodu w tyl a nastepnie z | wykonuje cwiczenia cwiczenia ksztalftujace skocznosc, koordynacie i charakieryzuja sie ¢wiczenia
tylu w przéd baletowe ramion i szyi orientacje przestrzenng baletowe. Wie, jak wyglada
prawidlowa sylwetka
67, Grand pliew |, Il , VilV pozycji | Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Ksztaltowanie orientacji Uczen zna technike wykonania
{ pelny przysiad) wykonywac cwiczen twiczenia przestrzennej Grand plie
1 Battements frappe w bok , przod Uezen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje Uczeh zna technike wykonania
i tyt( z palcamiw podiogg ina | wykonuje Gwiczenia Battements frappe skocznose, koordynacie i Battements frapps
45) baletowe orientacjg przestrzenna
69, Demiigrand rond de jambena | Uczen przestrzega Uczen wykonuje Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie jak wyglada rond de
zasad twiczenia przy drazku ruchowa, rownowage jambe
bezpieczenstwa w
trakcie cwiczen
70. Sprawdzian z rozciggania Uczen umie Uczen potrafi wykonad Kszattowanie zdolnosci Uczen zna elementy
samodzielnie twiczenia o rdznym stopniu koordynacyjnych sprawdzianu
wykonac wybrane trudnosci
twiczenie
71 Interpretacja do muzyki Uczen samodzislnie Uczen wykonuje ukfad Uezen ksztattuje poczucie rytmu Uczen zna trudnost ukladu
przygotowuje 0 roznym stopniu trudnosci
muzyke
72. Test balefowy z elementow Uczen umie Uczen potrafi wykonac Ksztaltowanie zdolnosci Uczen zna trudnosé elementow
samodzielnie twiczenia 0 roznym stopniu koordynacyjnych
wykonat wybrane trudnoscl
twiczenie
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X. ZALOZENIA PROGRAMU | TRESCI SZKOLENIA DLA KLAS SPORTOWYCH Z AKROBATYKI
ORAZ ZAJEC WSZECHSTRONNYCH NA POZIOMIE SZKOLY PODSTAWOWEJ

Niniejszy program przedstawia zakres materiatu na etapie szkolenia
podstawowego, ukierunkowanego i specjalistycznego . Zajecia dla
Etap szkolenia Szkola uczniow — sportowcow sg podzielone z uwzglednieniem wieku i
podstawowegoi | (w formie zajeé lekeyjnych | umiejgtnosci. W tyzwiarstwie miodzi adepci tworza grupy trenujgce
ukierunkowanego lub pozalekeyjnych przy | minimum 2 godzin tygodniowo i s3 podzielone na konkurencie ( solistow
wspdlpracy z klubem) | i fance).
KLASAY [-1Il
Zadania szkoleniowe:
1. AKROBATYKA
a.) zabawy ruchowe z elementem rawnowagi ciata
b.) nauka pozycji wyjsciowych do cwiczen
c.) ¢wiczenia porzadkowo — dyscyplinujgce
d.) nauka przewrotu w przod
e.) nauka przewrotu w tyt
f.) nauka sklonu, szpagatu
g.) nauka stanianaRR
h.) przewrdtw przod do roznych pozycii
i.) ¢wiczenia przy drabinkach
j.)  zabawy i gry ruchowe z czworakowaniem
k.) ksztaltowanie skocznosci
l.)  ¢wiczenia skocznosciowe na Sciezce akrobatyczne
2. GIMNASTYKA
a.) przewroty w przéd i w tyl , przewrot w tyt
b.) przewr6tw przod do rozkroku
c.) stanie narekach z asekuracjg , przewrot w przod
d.) zwis odwrotny na drabinkach
e.) przerzut bokiem na prawa i lewq strong
3. LEKKOATLETYKA
a.) marszobiegi
b.) male zabawy biegowe
¢.) pokonywanie naturalnych przeszkdd , podbiegnigcia , skoki,
przeskoki przez przeszkody w czasie terenowych gier | zabaw
d.) wieloskoki .skok w dal z miejsca
e.) rzutdo celu statego i ruchomego,
. PIEKA NOZNA
a.) prowadzenie pitki po prostej i slalomem
b.) przyjecie i podanie pitki
¢.) grawlasciwa
4. SPORTY UZUPELNIAJACE
a.) unihokej
b.) ,dwaognie”
c.) badminton
akrobatyka 1 %60’
zajecia wszechstronne 2x45 1x 60
Etap szkolenia Szkola Drugi etap szkolenia ukigrunkowanego obejmuje dzieci uczace sig W
ukierunkowanego | (w formie zajeé lekcyjnych |§Ia§:e IV iVl wigc w wieku 10 - 12 lat. Nadal obowigzuja grupy
przy wspdipracy z klubem) | Cwiczebne
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Etap szkolenia
specjalistycznego

Szkota
(w formie zajec lekcyjnych
przy wspétpracy z klubem)

Zadania szkoleniowe:
1. AKROBATYKA
zabawy ruchowe z elementem rownowagi ciata
nuka pozycii wyjsciowych do cwiczen
¢wiczenia porzadkowo - dyscyplinujace
nauka przewrotu w przod
nauka przewrotu w tyl
nauka sklonu, szpagatu
nauka stania na RR
przewrdt w przod do réznych pozycji
éwiczenia przy drabinkach
zabawy i gry ruchowe z czworakowaniem
twiczenia skoczno$ciowe na Sciezce akrobatyczne;
nauka mostku tytem
¢wiczenie podporu i zwisu na drazku
nauka przerzutu bokiem
ksztattowanie gibkosci sklony szpagaty mostki
nauka dwoch fgezonych przewrotow w tyt
¢wiczenia skocznosciowe skoki szpagatowe
2. GIMNASTYKA
przewroty w przod i w tyt, przewrot w tyt do postawy stojac
przewrot w przod na skrzyni
stanie na rekach z i bez asekuracji , przewrdt w przéd przez stanie na
rekach
zwis odwrotny na drabinkach
skok kuczny przez konia wszerz i wzdluz
wychwyt z karku
przerzut bokiem na prawag i lewa strone
elementy akrobatyki , budowanie piramid dwdjkowych
3. PILKA SIATKOWA
a,) odbicia oburacz sposcbem gornym i dolnym w postawie wysokiej i
niskiej
b.) rozegranie pitki na "trzy ", odbicie wystawiajace
c.) nauka zagrywki tenisowej ,
d.) asekuracja
e.) gry male (single , deble) - gra szkolna
4, PILKA NOZNA
d.) prowadzenie pitki po prostej i slalomem
e.) przyjecie i podanie pitki
f.)  zonglerka pitkg réznymi czgSciami ciala
g.) strzaly na bramkeg z réznych pozydji
h.) obrona bramki
i) grawlasciwa
5. SPORTY UZUPELNIAJACE
i.)  unihokej, badminton
) .dwaognie
k.) .kwadrant'," palant’

ePOF3ITFT T TOmpAan TN

se-eoa oow
— — — — S et

Obciazenia treningowe: wiek 9-12 lat

akrobatyka 2 x 45 1 x 60

zajecia wszechstronne 2x45 1 x 60’

Trzeci etap szkolenie specjalistyczne obejmuje dzieci uczace sie w klasie
VILi VIl Wieku 13-14 [at
Zadania szkaoleniowe:
1. AKROBATYKA
a. zabawy ruchowe z elementem réwnowagi ciala
b. nuka pozycji wyjsciowych do cwiczen
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zabawowe tory przeszkdd z elementami gimnastycznymi
nauka ¢wiczen ksztaftujacych RR, NN

nauka piramid dwojkowych w pozycjach niskich
doskonalenie przewrotow w przéd do réznych pozycji
doskonalenie przewrotow w tyl do roznych pozygii
doskonalenie mostku tylem

skoki szpagatowe na $ciezce akrobatyczng

stanie na glowie z dowolngj pozycji wyjsciowej

stanie na rekach samodzielne

doskonalenie przerzutu bokiem

ksztattowanie gibkosci skiony szpagaty ,mostki
doskonalenie taczonych przerzutow bokiem
ksztaltowanie skocznosci — cwiczenia na $ciezce akrobatycznej
nauka salta w przod z rozbiegu

natuika salta machowego na $ciezce akrobatycznej

nauka rundaka na $ciezce akrobatycznej

nauka przejscia mostkiem w tyt

2. GIMNASTYKA
przewroty w przad i w tyt , przewrot w tyt do postawy stojac
przewrdt w przad na skrzyni
stanie na rekach z i bez asekuracji , przewrot w przéd przez
stanie na rekach
zwis odwrotny na drabinkach
skok kuczny przez konia wszerz | wzdhuz
wychwyt z karku
przerzut bokiem na prawa i lewa strone
elementy akrobatyki , budowanie piramid dwojkowych

3. PILKA KOSZYKOWA
. podania i chwyty w miejscu i w ruchu roznymi sposobami
. kozlowanie
¢. rzuty po dwutakcie z prawej i lewej strony, rzuty sytuacyjne ,
rzuty osobiste

d. wyprowadzenie ataku szybkiego , umiejetnosc¢ rozgrywania
ataku pozycyjnego

zwody , zastony, obroty

gra szkolna, wlasciwa

4. PILKA NOZNA
prowadzenie pitki po prostej i slalomem
przyjecie i podanie pitki
zonglerka pitkg roznymi czesciami ciala
strzaly na bramke z ré2nych pozycji na boisku
gra wiasciwa

5. SPORTY UZUPELNIAJACE
Unihokej, badminton
,dwa ognie”
Jkwadrant" " palant’
plywanie

6. KSZTALTOWANIE CECH MOTORYCZNYCH

P eDOoBgzTAT TG A0

o w e R O oW

Th(D

Poo o

a0 o

1. zwinnos¢; Gwiczenia nalezy dobieraé w taki sposob , aby
charakieryzowaly sig one wymogiem precyzyjnego , szybkiego i
obustronnego wiadania cialem , wyczuciem czasu i przestrzeni, np.:

a. twiczenia z szybka zmiang pozycji i zmianami kierunku

b. ¢wiczenia z zastosowaniem nietypowych pozycji wyjsciowych
c. cwiczenia rownowazne

d pokonywanie torow przeszkod sztucznych i naturalnych

2.szybkos¢; ¢wiczenia nalezy dobierac tak , aby wystepowaty w nich krotkie
odcinki biegu na rownym i twardym podiozu. Mozna stosowac takie cwiczenia
jak:
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mozna doskonalié przez:

a. ¢wiczenia szybkosci reakcji

a. marsze , marszobiegi , biegi przelajowe
b. biegi z pokonywaniem przeszkad
(o obwody ¢wiczebne

.Obciiienia treniniowe 1 wiek13-14lat

b. éwiczenia doskonalace umigjetno$é przyspieszania

¢ zabawy i gry ruchowe — biezne zwigzane z poscigiem , sztafetg ,
wyscigami

3.sita;  zadanie te dobieramy w taki sposéb aby ksztaltowaé zaréwno site

ogding jak i specjalng. Sita specjaina wiaZe sie z rozwojem tych zespotow

migsniowych , ktére s szczegolnie zaangazowane W pewnej specjalnosci
ruchowej Cwiczenia takie charakteryzujg sie duzym wysitkiem fizycznym. Site

i przenoszenie przyborow ( np. pilki lekarskiej), sprzetu lub wspadt-
twiczacega na diuzszych odcinkach

b. ¢wiczenia w przepychaniu , mocowaniu , przecigganiu , oporowaniu

£ ¢wiczenia w zwisach , w podporach zwieszenych

d. éwiczenia na sitowni

4, wytrzymato$é, mozna jq rozwijac i doskonali¢ takimi formami jak:

akrobatyka 2 x 45' 1 x 60'
zajecia wszechstronne 2 x 45’ 1 x 60'
Xl PRZYKLADY PRAKTYCZNYCH ROZWIAZAN
Plany dydaktyczne dla klas O oraz | - VIl SP
Plan dydaktyczny z akrobatyki dla klasy |- I
szkoty podstawowej
Nr Temat zaje¢ Postawa Umiejetnosci Sprawnost fizyczna Wiadomosci
lekeji
1. Zabawy orientacyjno- Uczen bierze aktywny udziat Uczen potrafi wyko Uczen ksztattuje Uczen zna reguiy zabaw.
-porzadkowe: Zbidrka w zabawach naé poszezegéine szybkost, zwinnose, Zna zasady zachowania
wediug kolorow”, éwiczenia w zabawie koordynacje, gibkos¢ sie w sali gimnastycznej
JReagowanie na ruchy rak’,
2. Zabawy ruchowe z elementami Uczen lubi zabawy Uczen potrafi ustawic | Uczen ksztaltuje koordynacig Uczen wig, co o sq
gimnastycznymi Zespolowe sig w zespotach zabawy
3 Zabawy ruchowe z elementem Uczen potrafi utrzymac Uczen potrafi utrzymaé | Uczen kszlattuje koordynacje | Uczen zna podstawowe
rownowagi ciata rownowage rownowage w roznych ruchowa cwiczenia réwnowaine
pozycjach
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4, Nauka ¢wiczen ksztattujgcych | Uczen chetnie przygotowuje | Uczen potrafiwykonac | Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen wie, dlaczego
migjsce do twiczen Gwiczenia ksztaltujgce ruchowa, orientacje, site, cwiczenia nalezy
nog tulowia rOWnowage wykonywac na materacu
5. Nauka pozycji wyjsciowych do Uczen chetnie wykonuje Uczen potrafi wykonaC | Uczen ksziattuje koordynacie Uczen wie, czym
twiczen twiczenia gimnastyczne pozycje wyjsciowe do ruchowa, arientacje, sie | charakteryzuja sie
twiczen w staniu | rownowage twiczenia gimnastyczne.
podporach Wie, jak wyglada
prawidlowa postawa ciala
6. Nauka pozydji wyjsciowych do Uczen przestrzega zasad Uczen potrafiwykonaé | Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen wie, ktore
twiczen hezpleczenstwa w trakcie pozycje wyjsciowe do ruchowa orientacje sile przyrzady wykorzystuje sie
cwiczen cwiczen w siadzieiw rownowage do éwiczen
leZeniu gimnastycznych. Zna
sposaby ochrony podczas
cwiczen gimnastycznych
7 Nauka twiczen ksztaitujgcych Uczen chetnie cwiczy w Uczen potrafi wykonat | Uczen ksztaltuje koordynacje | Uczen wie, do czego siuzy
domu ¢twiczenia ksztaltujace ruchowa, orientacie, site, taweczka gimnastyczna.
ramian i szyi rownowage Zna sposoby
samoochrony pod Cwiczen
gimnastycznych
8. Zabawy z elementami Uczen chee zobaczyt rozne | Uczen potrafi wykonaé | Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie ko to jest
gimnastycznymi Gwiczenia proste Ewiczenia ruchowa, orientacje, sile trener
9, Zabawowe lory przeszkod z Uczen wykonuje Gwiczenia Uczen potrafi Uczen ksztattuje keordynacie Uczen wie ¢o 1o sq
glementami gimnastycznymi pomimo wielu trudnosci pokonywac ruchowa, Zwinnosc przeszkody
samadzielnie tor
przeszkad
10. Nauka twiczen Uczen chetnie przygotowuje | Uczen potrafi wykonac | Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wie, dlaczego
ksztattujacych migjsee do wiczen twiczenia ksztattujace ruchowg, orientacje, site, twiczenia akrobatyczne
nog i tutowia rownowage nalezy wykonywac na
materacach
. Cwiczenia gibkosciowe Uczen nie boi sie wykonywac | Uczen potrafi wykena¢ | Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen wie, kiedy moze
cwiczen sklony w siadzie gibkosé wykonywaé éwiczenia
rozciggajgce
12. Cwiczenia porzadkowo - Uczen wykonuje polecenia | Uczen potrafi ustawit Uczen ksztaltuje Uczen wie jak nalezy
dyscyplinujace trenera sie w grupach samodyscypling zachowac sig na sali
gimnastycznej
13. Cwiczenia akrobatyczne na Uczen nie boi sie wykonywac | Uczen potrafi wykonaé | Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie kiedy moze
materacu cwiczen lezenie przewroine, onientacig przestrzenng cwiczyc na materacu
przerzutne
14. Nauka przewrotu w przod Uczen nie boi sie wykonac | Uczen potrafi wykonad Uczen ksztaltuje zwinnost Uczen zna technike
Gwiczenia przewrot wykonania przewrotu
15. Przewrot w przod do roznych | Uczen nie boi sig wykonywae | Uczen potrafi wykonat | Uczen ksztaltuje koordynacie | Uczen zna rdine pozycie
pazycji twiczenia Cwiczenia ruchowg

przygotowawcze




18. Nauka przewrotu w tyt Uczen wykonuje polecenia | Uczen potrafi wykonac | Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen wie kiedy moze
trenera cwiczenia pomocnicze ruchowg, Zwinnoscé Ewiczy¢ na materacu
17 Nauka mostku tytem Uczen chetnie podchodzi do | Uczen potrafi wykonaé | Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
twiczenia twiczenia gibkosciowe ruchawg przygotowac sig do
twiczenia
18. Nauka mostku tylem z roznych Uczen wspoipracuje Uczen potrafiwykonat | LUczen ksztattuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
pozycji Z frenerem cwiczenia gibkosciows ruchowa, rewnowage przygotowac sig do
twiczenia
19. Nauka stania na RR Uczen nie boi sig wykonywac | Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaftuje site, Uczen zna zasady
Gwiczenia Gwiczenia w podporach rownowage wykonania cwiczenia
20. Nauka sklonu, szpagatu Uezen zna cwiczenia Uczen potrafi wykonac Uezen ksziattuje gibkosc Uczen zna zasady
twiczenia pomocnicze wykonania twiczenia
21. Cwiczenie podporu i zwisu na | Uczen chetnie podchodzi do Uczen wykonuje Uczen ksziattuje koordynacje Uczen wie, do czego
drazku Cwiczenia przejscia rownowazne ruchowa, siuzg drabinki gimna-
po odwrdconej orientacie, site, rownowage styczne. Uczen wie,
laweczce z woreczkiem, jakie twiczenia na
podpor przodem na drabinkach korygujg
drazku, zwis lezge postawe ciala
0 wygigtym tutowiu
22 Cwiczenia przy drabinkach Uczen bezpiscznie korzysta z Uczen bezpiecznie Uczen ksziatue, site, gibkese Uczen wie, kiedy moze
drabinek wykonuje twiczenia rozpoczat twiczenie
drabince
23, Zabawy | gry ruchowe Uczen wiasciwie wykonuje | Uczen potrafiwykonaé | Uczen ksztaltuje koordynacje Ugzen zna sposoby
z czworakowaniem, twiczenie w danej skoki zajecze ruchowa, poruszania sie w miskich
zabawie i skoki zabki orientacje, site, réwnowage, pozycjach
skocznosc
24, Zabawy i gry ruchowe Uczen lubi wykonywac Uczen potrafi Uczen kszlattuje koordynacje Uczen wie, jak
Z czwarakowaniem cwiczenia w podporach czworakowac ruchowa, bezpiecznie czworakowac
orientacie, sile, rownowage,
skocznosc
25, Zabawowe tory przeszkod z Uczen wykonuje ctwiczenia | Uczen potrafiwykonac | Uczen kszitattuje koordynacie Uczen wie, jak nalezy
elementami gimnastycznymi pomimo wielu trudnoscl cwiczenia o réznym ruchowa, pokonac przeszkody
stopniu trudnosci orientacje, sile, zwinnosé
286, Ksztaltowanie skocznoscl Uczen wykenuje twiczenia z Uczen potrafi Ksztaltowanie motoryki Uczen wie jak bezpiecznie
przyborami wykonywat rozne wykonywat skoki
twiczenia
skocznosciowe
27 Nauka przerzutu bokiem Uczen wykonuje twiczenia | Uczen potrafi wykonac | Uczen ksztaituje koordynacie Uczen zna technike
pomacnicze cwiczenie z asekuracjg ruchows, twiczenia

150



crientacje, site,

28. Cwiczenia skocznosciowe na Uczen umie poruszac sie na Uczen prawidlowa Kszlattowanie motoryki Uczen bezpiecznie cwiczy
sciezce akrobatycznej sciezce akrobatyczng wykonuje cwiczenia na Sciezoe akrobatycznej
skocznosciowe
29, Test sprawnosciowy Uczen rzetelnie wykonuje Uczen potrafi biegat Uczen ksztaituje Uczen wie, jak nalezy
Proba biegu10x5m probe tam i z powrotem Zwinnost, szybkose wykonac probe
30. Ksztattowanie gibkosci sklony | Uczen wie co to 5§ Gwiczenia Uczen potrafi Ksztaltownie zdolnosci Uczen umie samadzielnie
szpagaty mostki rozciagajace prawidlowo wykaonac motorycznych wykonat twiczenia
twiczenia
31 Test gimnastyczny z wybranych | Uczen umie samodzielnie Uczen potrafi Ksztatowanie zdolnosci Uczen wie jak zachowac
elementow wykonat wybrane éwiczenie |  prawidlowo wykonac koordynacyjnych sig na sali gimnastycznej
¢wiczenie
32, Nauka prostego ukladu Uczen potrafi prawidlowo Uczen samodzielnie Ksztattowanie koordynacii Uczen zna trudnosé
gimnastycznego wykonac twiczenie wykonuje uklad ruchowej cwiczen
Plan dydaktyczny z akrobatyki dla klasy Il -VI
szkoly podstawowej
Nr Temat zajec Postawa Umiejetnosei Sprawnosc¢ Wiadomosci
lekeji fizyczna
1. Cwiczenia porzadkowo — Uczen bierze aktywny Uczen potrati wyko Uczen ksztatuje Uczen zna reguly zabaw. Zna
dyscyplinujace, zasady udzial w zajeciach nad poszczegolne szybkosc, zwinnosc, zasady zachowania sig w sali
bezpieczensiwa, BHP cwiczenia w zabawie koordynacje, gibkos¢ gimnastyczne
2. Zabawy ruchowe z Uczen lubi zabawy Uczen potrafi ustawic Uczen ksztaltuje Uczen wie. co to sa zabawy
elementami gimnastycznymi zespotowe s1¢ w zespolach koordynacijg
3. Zabawy ruchowe z Uczer potrafi Uczen potrafi utrzymac Uczen ksztaltuje Uczen zna podstawowe
elementem rownowagi ciata | utrzymac rownowage | rownowage w réznych koordynacje ruchowa ¢wiczenia rownowazne
pozycjach
4, Nauka cwiczen Uczen chetnie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje Uczen wie, dlaczego cwiczenia
ksztattujacych RR NN prygotowuje migjsce ¢wiczenia ksztaltujgee koordynacje ruchowa, nalezy wykonywad na materacu
do ¢wiczen nog tulowia orientacje, sife,
rOwWnowage
5. Nauka pozyeji wyjsciowych Uczen chetnie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztahtuje Uczen wig, czym charakteryzuja

do ¢wiczen

wykonuje ¢wiczenia
gimnastyczne

pozycje wyjiciowe do
cwiczen w staniu i

podporach

koordynacje ruchows.

orientacje. sife i
rownowage

si¢ ¢wiczenia gimnastycane,
Wie. jak wyglada prawidlowa

postawa ciafa
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6. Nauka pozycji wyjsciowych Llezen przestrzega Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje Uczen wie, ktore przyrzady
do éwiczen zasad bezpieczenstwa | pozycje wyjsciowe do koordynacje ruchowa wykorzystuje sie do ¢wiczen
w trakeie éwiczen ¢wiczen w siadzie iw | orientacje sile rownowage | gimnastycznych. Zna sposoby
lezeniu ochrony podczas cwiczen
gimnastycznych
g Nauka éwiczen Uczen chetnie ¢wiczy | Uczen potrafi wykonad Uczen ksztaltuje Uczen wie. do czego stuzy
ksztaltujacych w domu cwiczenia ksztaltujace koordynacje ruchowa, laweczka gimnastycena. Zna
ramion 1 szyi orientacje, sile, sposoby samoochrony podczas
rownowage éwiczen gimnastyeznych
8. Zabawy z elementami Uczen chee zobaczy¢ | Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje fczen wie kto to jest trener
gimnastycznymi rdzne Ewiczenia proste éwiczenia koordynacje ruchowa,
otientacje sile
Q. Zabawowe tory przeszkod z Ugzen wykonuje Uezen potrafi Uczen ksztattuje Uczen wie co to sa przeszkody
elementami gimnastycznymi cwiczenia pomimao pokonywac koordynacje ruchowa,
wielu trudnosci samodzielnie tor Zwinnosé
przeszkod
10. Nauka ¢wiczen Uczen chetnie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje Uezen wie, dlaczego cwiczenia
ksztaltujacych pryeotowuje migjsee | éwiczenia ksztaltujace koordynacje ruchowa. | akrobatyczne nalezy wykonywac
do ¢wiczen nég i twlowia orientacjg, sile, na materacach
rownowage
LT Cwiczenia gibkosciowe Ugzen nie boi si¢ Ugzen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje Uczen wie, kiedy moze
wykonywad éwiczet sklony w siadzie koordynacjg gibkosé wykonywac ¢wiczenia
rozciagajace
12, Cwiczenia porzadkowo - Ugczen wykonuje Uczen potrafi ustawi¢ Uezen ksztattuje Uczen wie jak nalezy zachowaé
dyscyplinujace polecenia trenera sig¢ w grupach samodyscypling sig na sali gimnastycznej
13. Cwiczenia akrobatyczne na Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonac Uezen ksztattuje Uczen wie kiedy moze twiczyc
materacu wykonywac ¢wiczen lezenie przewrotne, koordynacje orientacje na materacu
przerzutne przestrzenna
14. Nauka przewrotu w przod Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje Uczen zna technike wykonania
wykonac ¢wiczenia przewrit ZWINnos¢é przewroiu
15. Przewrot w przod do roznych Uczen nie boi sig Uczen poirafi wykonac Uezen ksztaltuje Uczen zna rozne pozycje
pozyej wykonywad ¢wiczenia cwiczenia koordynacje ruchowa
preygotowawcze
16. Nauka przewrotu w tyl Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje Uezen wie kiedy moze ¢wiczyc
polecenia trenera Cwiczenia pomocnicze koordynacje ruchowa, na materacu
ZWINnosc
17 Nauka mostku tylem Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Ugczen ksztaltuje Ugzen wie jak nalezy
padchodzi do twiczenia gibkosciowe koordynacje ruchowa przyeotowac sie do éwiczenia
éwiczenia
18. Nauka mostku tytem z Uczen wspotpracuje | Uczen potrafi wykonad Uczen ksztattuje Uczen wie jak nalezy
roznvch pozveji Z trenerem twiczenia gibkosciowe koordynacjg ruchowa. przveotowad sie do cwiczenia
rOWNowWags
19 Nauka stania na RR Ugzen nie boi sig Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje silg, Uczen zna zasady wykonania
wykonywaé éwiczenia | ¢wiczenia w podporach rownowage dwicrenia
20, Nauka sktonu, szpagatu Ugzen zna ¢wiczemia | Uczen potrafi wykonac | Uczen ksztaltuje gibkosc Uczen zna zasady wykonania
cwiczenia pomocnicze éwiczenia
21. Cwiczenie podporu i zwisu Lezen chetnie Uczen wykonuje Uczer ksztaltuje Uczen wie, do czego
na drazku podchodzi do przejscia rownowazne koordynagje ruchowa, sluza drabinki gimna-
cwiczenia po odwriconej orientacjg, sile, styczne. Uczen wie,
taweezee 7 woreczkiem, rownowage jakie cwiczenia na drabinkach
podpér przodem na koryguja postawe crala
drazku, zwis lezac
o wygietym tulowiu
22, Cwiczenia przy drabinkach Uczen bezpiecznie Uczen bezpiecznie Uczen ksztahuje, sile, Uczen wie, kiedy moze

korzysta z drabinek

wykonuje cwiczenia

gibkos¢

rozpoczac cwiczenie
drabince
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23 Zabawy 1 gry ruchowe Uczen wlasciwie Uczen potrati wykonac Uczen ksztattuje Uczen zna sposoby poruszania
z czworakowaniem, wykonuje ¢wiczenie w skoki zajecze koordynacje ruchowa, sig w niskich
dane) zabawie i skoki ,.zabki orientacje, sile, pozyciach
rownowage, skocznosc
24, Zabawy i gry ruchowe Utzen lubi wykonywad Uczen potrafi Uczen Ksztaftuje Uczen wie, jak bezpiecznie
7 czworakowaniem ¢wiczenia w podporach czworakowad koordynacje ruchowa, crworakowac
oricntacje, site.
rownowage, skocznosé
25. Zabawowe tory przeszkod z Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Ugczen ksztaltuje Uczen wie, jak nalezy pokonac
elementami gimnastycznymi ¢wiczenia pomimo {Ewiczenia o roznym koordynacje ruchowa, przeszkody
wielu trudnosci stopniu trudnoci orientacje, sile, zwinnosé
26. Ksztaltowanie skocznosci Uczen wykonuje Uczen potrafi Ksztaltowanie motorvki Uczen wie jak bezpiecznie
Cwiczenia z wykonywaé rome wykonywac skoki
przyborami ¢wiczenia
skocznosciowe
27. Nauka przerzutu bokiem Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksrtaituje Uczen zna technike ¢wiczenia
¢wiczenia pomocnicze | ¢wiczenie z asekuracja koordynacie ruchowa,
orientacjg, sife.
28. Cwiczenia skocznosciowe na | Uczen umie poruszac Uczen prawidlowo Ksztaltowanie motoryki Uczen bezpiecznie wiczy na
sciezee akrobatycznej si¢ na Sciezee wykonuje cwiczenia sciezee akrobatyczne]
akrobatycznej skoeznosciowe
29. Test sprawnosciowy Uczen rzetelnie Uczen potrati biegaé Uczen ksztaltuje Uczen wie. jak nalezy
Proba biegu 10 x 5 m wykonuje probe tam i z powrotem swinnosc, szybkosc wykonac probe
30. Ksztattowante gibkosci Ugczen wie co to sa Uezen potrafi Ksztattowanie zdolnosct Uczen umie samodzielnie
sklony szpagaty .mostki cwiczenia rozciagajgee | prawidiowo wykanad matoryeznych wykonac ¢wiczenia
¢wiczenia
31, Test gimnastyczny z Ugzen umie Uczen potrafi Ksztaltowanie zdolnosei | Uczen wie jak zachowat sig na
wybranych elementow samodzielnie wykona¢ | prawidlowo wykonaé koordynacyjnych sali gimnastycznej
wybrane cwiczenie cwiczenic
32; Nauka prostego uktadu Uczen potrafi Uczen samodzielnie Ksztaltowanie Uczen zna trudnosé ¢wiczen
gimnastycznego prawidlowo wykonad wykonuje uklad koordynacji ruchowej
éwiczenie
33 MNauka rozgrzewki Uczen bierze aktywny | Uczen potrafi wyko - Uczen ksztaltuje Uczen zna technike éwiczen.
udzial w zajgciach na¢ poszezegolne szybkose, zwinnosc, Zna zasady zachowania si¢ w
cwiczenia koordynacje, gibkosc sall gimnastyczne]
34. Nauka rozgrzewki ogolnej | Uczen lubi wykonywad | Uczen potrafi ustawic Ugzen ksztaltuje Uczen wie, ¢o to jest
Ewiczenia sig w zespotach koordynacje rozgrzewka
35. Nauka rozgrzewki specjalnegj Ugzen potrafi Uezen potraft wykonac Uczen ksztaltuje Ugzen zna podstawowe
utrzymac ¢wiczenia w roznych koordynacje ruchowa ¢wiczenia specjalng
samodyscypling pozycjach
36. Ksztaltowanie ogolngj Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje Uezen wie, dlaczego ¢wiczenia
sprawnosci przygotowuje migjsce | éwiczenia ksztaltujace koordynagje ruchowa, nalezy wykonywac na materacu
do ¢wiczen nog ttowia orientacje, sile,
rownowage
37. Mauka dwoch laczonych Ugzen chetnie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje Uczen wie, czym charakteryzuja
przewrotow do rdznych wykonuje Ewiczenia pozycje wyjsciowe do koordynagje ruchowa. sig ¢wiczenia gimnastyczne.
pozycii gitnnastyczne éwiczen w staniu i orientacje. site i Wie, jak wyglada prawidlowa
podporach rownowage postawa ciala
38, Nauka dwoch taczonyceh Ugzen przestrzega Uczen potrafi wykonad Uczen ksztaltuje Ugzen zna sposoby ochrony
przerzutow bokiem zasad bezpieczefistwa | pozycje wyjsciowe do koordynacje ruchowa podezas ¢wiczen
w trakcie ¢wiczen éwiczen orientacje sile rownowage gimnastycznych
39, Nauka dwdch laczonych Uczen chetnie ¢wiczy | Uczen potrati wykonad Uezen ksztaltuje Uczen wie, do czego stuza
przewrotow w tyl na sali gimnastycznej | Cwiczenia ksztattujace koordynacjg ruchowa. ¢wiczenia pomochicze.
ramion 1 szyl orientac)g, sike, gimnastyczna,
roGwnowage
40. Cwiczenia na Sciezee Uczen chee wykonaé | Uczen potrati wykonac Uczen ksztaltuje Uczen wie jak nalezy poruszaé

akrobatycznej

rozne ¢wiczenia

proste ¢wiczenia na
sciezee

koordynagje ruchowa,
orientagjy ,sile

sig na sciezee akrobatyczne)
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41. Zabawowe tory przeszkod z Uezen wykonuje Uczen potrafi Uczen ksztaltuje Uczen wie co to sa przeszkody
elementami gimnastycznymi ¢wiczenia pomimo pokonywac koordynacje ruchowa,
wielu trudnoscr samodzielnie tor ZWINNoSe
przeszkaod
42, Ksztaltowanie skocznosel — Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje Uczen wie, dlaczego nalezy
cwiczenia na sciesee przygotowuje migjsce {wiczenia koordynacje ruchows, wykonywac twiczenia
akrobatyczngj do éwiczen skocznosciowe nog orientacje. sile, skocznosciowe
rownowage
43, Cwiczenia gibkosciowe Uczen nie boi sic Uczen potrafi wykonad Uczen ksztattuje Uczen wie, kiedy moze
Sklony szpagaty, mostki wykonywad cwiczen sktony w siadzie koordynacje gibkosé wykonywat cwiczenia
rozciagajace
44, Cwiczenia skocznodciowe Uczen wykonuje Uczen potrafi ustawic Uczen ksztattuje Uezen wie jak nalezy zachowac
skoki szpagatowe polecenia trenera sig¢ w grupach samodyscypling sig na sall gimnastycznej
435, Cwiczenia akrobatvezne na Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonad Uczen ksztalttuje Uezen wie kiedy mode éwicryé
sciezce akrobatyczneg) wykonywaé éwiczen wybrane ¢wiczenia koordynacje orientacje na ciezce akrobatyczne)
gimnastyczne przestrzenna
46. Nauka przewrotu w przod o Uczen nie boi sig Uezen potrafi wykona¢ Uczen ksztalttuje Uezen zna technike wykonania
NN prostych wykonac¢ éwiczenia PrZewrot ZWINnosé prewratu
47, Przewrdt w przod do roznych Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonac Jezen ksztattuje Uczen zna rdzne pozycie
pozycji wykonywac ¢wiczenia éwiczenia koordynacje ruchowa
prygotowawcze
48, Nauka przewrotu w tyt o NN Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje Uczen wie kiedy moze éwiczyt
prostych polecenia trenera cwiczenia kotyski koordynagje ruchows. na materacu
2winnosc
45. Nauka przejdcia mostkiem w Uczen chetnie Uczen potrafi wykonat Uczen ksztattuje Uezen wie jak nalezy
vl podchodzi do twiczenia gibkosciowe koordynacje ruchowa preygotowac sig do cwiczenia
cwiczenia
50. Nauka przejécia mostkiem w | Uczen wspolpracuje | Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje Uczen wie jak nalezy
przod z trenerem ¢wiczenia gibkosciowe koordynaeje ruchowa. przygotowac si¢ do éwiczenia
rownowage
5l Nauka stania na RR z Ugzen nie boi sig Uczen potrafi wykonac Uczeft ksztaltuje sile, Uczen zna zasady wykonania
przewrotem w przod do wykonywat ¢wiczenia | ¢wiczeni az pomoca rownowage Swiczenia
roznych pozycji
52, Doskonalenie sklonu w przod | Uczen zna éwiczenia | Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje gibkosc | TUczen zna zasady wykonania
szpagatl POPrZecznego éwiczenia pomocnicze Ewiczenia
53. Cwiczenie w podporze, w Uczen chetnie Uczen wykonuje Uczen ksztahtuje Uczen wie, do czego
pozycjach niskich podchodzi do cwiczenia w podporze koordynacjg ruchowa. sluzg éwiczenia w podporach
cwiczenia orientacje, sile,
TOWNoOwage
54, Cwiczenia gibkosciowe przy Uczen bezpiecznie Uczen bezpiecznie Uczen ksztalujg, Uczen wie, kiedy moze
drabinkach korzysta z drabinek wykenuje ¢wiczenia rownowagg. gibkos¢ rozpoczac cwiczenie
drabince
55, Nauka przerzutu bokiem na Uczen whasciwie Uczen potrafi wykonaé Uezen ksztaltuje Uczen zna sposoby poruszania
Jjednej rece wykonuje cwiczenie CWICZENA POMOCTICZE koordynacje ruchowa. sie w niskich
orientaci¢, zwinnosc pozycjach
rownowage. skocznosdé
56. Nauka salta machowego na | Uczen lubi wykonywac Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen wie, jak bezpiccznie
sciezce akrobatyczngj ¢wiczenia nasciezce | wykona¢ samodzielnie koordvnacjg ruchowa. ewiczyt
przerzut bokiem orientagjg, silg,
rownowage, skocznosé
57. Nauka rundaka na sciezce Uczen wykonuje Uezen potrafi wykonaé Uczen ksztahuje Uczen wie, jak nalezy poruszaé
akrobatyczne) cwiczenia samodzielnie ¢wiczenia o roznym koordynacje ruchowa, sig¢ na Sciezce akrobatycznej
stopniu trudnosc orientacje, sile, zwinnose
38, Ksztaltowanie skocznosei Uczen wykonuje Uczen potrafi Ksztaltowanie motoryki Ugzen wie jak bezpiecznie

¢wiczenia samodzielnie

wykonywac rdzne

wykonywaé skoki
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wyskoki z 1/] obrotem, twiczenia
rozkroczne skocznosciowe
59 Nauka przerzutu bokiem Uczen wykonuje Ugzen potrafi wykonac Uezen ksztaltuje Uczen zna technike ¢wiczenia
¢wiczenia pomoenicze | Ewiczenie z asekuracja koordynacje ruchowa,
orientacje, site.
60. Cwiczenia skoeznosciowe na | Uczen umie poruszaé Uczen prawidlowo Ksztaliowanie motoryki Uczen bezpiecznie ¢wiczy na
sciezce akrobatycznej si¢ na sciczee wykonuje ¢wiczenia sciezee akrobatyeznej
akrobatycrnej skocznosciowe
61. Test gimnastyczny Uczen rzetelnie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksetaltuje Uczen wie, jak nalezy
wykonuje proby poszeregolne zadania ogolna sprawnosc wykonac prob
62, Ksztaltowanie gibkosci Uczen wie co to sa Uczen potrafi Ksztaltowanie zdolnosci Uczei umie samodzielnie
sklony, szpagaty .mostki ¢wiczenia rozciagajace | prawidlowo wykonaé motorycznych wykonac ¢wiczenia
cwiczenia
" 63. Test gimnastyczny z Uezen umie Uczen potrafi Ksztaltowanie zdolnosct | Uczen wie jak zachowac sig na
wybranych elementaw samodzielnie wykonaé | prawidlowo wykonac koordynacyjnych sali gimnastycznej
wybrane éwiczenie éwiczenie
64, Skoki przez skakankg Uczen chee mied Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen wie, gdzie bezpiecznie
wlasng skakanke przeskakiwac skakanke koordynacje ruchowa, mo#na cwiczy¢ skoki przez
obunoz origntacje, silg, skakanke
rownowage, skocznoss
65. Zabawy ruchowe z Uczen chetnie cwiczy Ugzen potrafi skakac Uczen ksatattuje Uczen zna reguly
wykorzystaniem skakanki ze skakanka przez skakanke koordynacje ruchowa, zabaw
site, skocznosc
6. Podpor preodem na Uczen pamigta o estetyce Uczen wykonuje wejseie Uczen ksetaltuje koordynacig Lczen wie, co to 53 pozyeje
drazku. przetoczenia do soju gimnastycznego po drabinkach ruchowa, wyjseiowe do
lezenia przewroinego do podporu przodem sile. orentace, gibkodd Ewiczen gimnastveznych
i przerzutnego na drazku, z preysiadu
podpartego przetoczenie do
lezema
precrzutnego i
przewrotnego
67. Cwiczenia 7 elementami Uczen potrafi Uczen potrafi utrzymac Ugzen ksztaltuje Uczen zna podstawowe
rownowagi ciala utrzymac rownowage | rownowage w roznych koordynacje ruchowa Ccwiczenia rownowaine
pozycjach
68 Wymyk do podporu przodem Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksetaltuje Uczen wie, do czego
z odbicia od szezebli przygotowuje migjsce wymyk na drazku i koordynacje ruchowa, stuzy skrzynia gimnastyczna.
drabinek do éwiczen podpdr przodem orientacje, sitg, Zna sposoby  samo -
rownowage ochrony podezas
¢wiczen gimnastyeznyeh
69, Wymyk do podporu Uczen nie boi sig Uezen potrafi wykonad Uczen ksztaltuje Uezen wie, jak zachowaé sie w
przodem wykonywac ¢wiczen odmyk koordynacje ruchowa, sytuacji zagrozenia zdrowia
orientacje, sile i wspotéwiczacego
rOWnoOwage
70. Skoki preez skakankg na Ugzen ma whasng Uezen potrafi Uczen ksztaltuje koordynagie | Uczen wie, gdzie bezpiecanie moena
jedne) nodze 1 obundz ~formy skakanke prreskakiwac skakanke ruchows, Ewiczyc skoki przez skakanke
laczone obundz i jednonsz, orientacjg, sile, rownowage,
umie lgezyé formy skocenodd
przeskokdw
Tl Cwiczenia ogolnorozwojowe | Uczed chetnie éwiczy | Uczen potrafi wykonad Uczen ksztalttuje Uczen wie, do czego
przy drabinkach na przyrzadach rozne formy zwisu na koordynacje ruchowa, sluza drabinki gimnastvezne
gimnastycznych gimnastycznych drabinkach orientacje, sile,
rownowage
T2 Gimnastyczny tor przeszkod Uczen pomaga prey Uczen potratfi wykonaé Uczen ksztaluje Uczen wie, jak uloivé preyvrzady
utozeniu toru proste Cwiczenia koordynacjg ruchowa, gimnaslyczne
' orientacje site. gibkose
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3 Nauka przerzutu w przod Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonad Uczen ksztaltuje Uczen zna techmike Ewiczenia
éwiczenia pomimo stanie na rekach koordynacje rmuichowa,
wielu trudnosci ZWINNos¢
74. Doskonalenie przejécia Uczen chemie Uczen potrafi wykona¢ Ugczen ksztaltuje Uczen wie. dlaczego ¢wiczenia
mostkiem w przod przygotowuje miejsce &wiczenia mostki koordynacjg ruchowa, | akrobatyczne nalezy wykonywac
do ¢wiczen orientacje, sile, na scieZce
rownowage
75. Nauka przerzutu w przod na Uezen nie boi sig Uczen potrafi wykona¢ Uezen ksztatuje Uczen wie. kiedy moze
IN wykonywad ¢wiczen przejscie mostkiem koordynacje gibkosé wykonywat ¢wiczenia
akrobatyczne
76. Nauka przejscia mostkiem w Uczen wykonuje Ugzen potrafi wykonat Uezen ksztattuje Uezen wie jak nalezy zachowad
tyl polecenia trenera stanie na rekach samodyscypling si¢ na sali gimnastycznej
.mostek
73 Cwiczenia akrobatyczne na Ugzen nie boi si¢ Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje Uczen wie kiedy moze cwiczyé
sciezce akrobatyczne) wykonywac ¢wiczen wybrane elementy koordynacje orientacje na sciezee akrobatycznej
gimnastyczne przestrzenna
78. Nauka salta w przod Uezen nie boi sig Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje Uczen zna technike wykonania
wykonac¢ ¢wiczenia przewrol w przod Zwinnosé, skocznosc przewrotu, salta w przod
79. Nauka salta w przad z Uczen nie hoi sig Uczen potrafi wykonad Uczen ksztaituje Uczen zna technike wykonania
rozbiegu wykonywaé cwiczenia | Cwiczenia pomocnicze koordynacje ruchowa salta w przod
80, Nauka piramid dwéjkowych Uezen wykonuje Uezen potrafi wykonad Uezen ksztaltuje Uczen wie jak nalezy ¢wiczye w
polecenia trenera ¢éwiczenia parach koordynacje ruchowa, parach
ZWINNosé
®1 Nauka piramid dwajkowych Uczen chetnie Uczen potrafi wyvkonac Uczen ksztattuje Uczen wie jak nalezy
w niskich pozycjach podehodzi do ¢wiczenia gibkosciowe, koordynacje ruchowa przvgotowac sig do ¢wiczenia
cwiczenia statyczme
82, Cwiczenia w parach Uczen wspotpracuje | Uezen potrafi wykonad Uczen ksztattuje Uczen wie jak nalezy
Z partnerem éwiczenia rOwnowazne koordynacje ruchowa, przyveotowac sie do ¢wiczenia
rownowage
83. Przewrot w tyl o prostych Uczen nie boi sig Uezen potrafi wykonac Uczen ksztattuje sike, Uczen 7na zasady wykonania
RR do stania na RR wykonywac éwiczenia | ¢wiczenia w podporach, | rownowage, zwinnosé éwiczenia
przewroty
R4, Przewrot w tvt do stania RR Uczer zna cwiczenia | Uczen potrafi wyvkonad | Uczen ksztahuje gibkosé. | Uczen zna zasady wykonania
Ewiczenia pomocnicze Zwinnosé cwiczenia
85. Ksztaltowanie rownowagi Uezen chetnie Uczen wykonuje Uczen ksztattuje Uezen wie, do czego
ciata padchaodzi do preejscia rownowazne koordynacje ruchowa, stuza trenazery
¢wiczenia po odwrocone orientacje, rownowage
taweczce na
trenazerach
#6. Cwiczenia gibkosciowe przy Uezen bezpiecznie Uczen bezpiecznie Uezen ksztaltujg, Uczen wie, kiedy more
drabinkach korzysta z drabinek wykonuje ¢wiczenia rownowage, gibkosc rozpoczac cwiczenie
przy drabince
87. Doskonalenie salta w przod z Ugzen wlasciwie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje Lczen zna sposaby poruszania
rozbiegu na $ciezce akrobaty- | wykonuje éwiczenia skoki na $ciezce koordynacje ruchowa, sig na $ciezce akrobatycznej
cznej orientacje, sile,
rownowagg. skocznosc
88. Nauka przerzutu w przdd na | Uczen lubi wykonywaé | Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje Uczen wie, jak bezpiecznie
jedna nogg, przejscie éwiczenia nasciezce | stanie na rekach ,mostki koordynacje ruchowy, cwiczyc
mostkiem w przad akrobatycznej orientacje, sile,
rownowage, skoeznose
89, Zabawowe tory przeszkod z Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje Ucizen wie, jak nalezy pokonac

elementami gimnastycznymi

cwiczenia pomime
wielu trudnoder

twiczenia o roznym
stopniu trudnose

koordynacje ruchowa,
orientacig, site, zwinnosé

preeszkody
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90. Ksztaltowanie skocznosci Uczen wykonuje Uczen potrafi Ksztaltowanie motoryki Uczen wie jak bezpiecznie
roznego rodzaju skoki o ¢wiczenia zgodnie z wykonywac rozne wykonywac skoki
roznym stopniu trudnosei technika Ewiczenia
skocznosciowe
91. Nauka przerzutu bokicem Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uezen ksztattuje Uczen zna technikg cwiczenia
Cwiczenia pomocnicze | Cwiczenie z asekuracja koordvnac)g ruchowa,
. orientacje, sile,
92. Cwiczema skocznodciowe na | Uczen umie poruszaé Uczen prawidlowo Ksztaltowanie motorvki llczen bezpiecznie cwiczy na
dciezee akrobatycznej s5i¢ na sciezce wykonuje éwiczenia sciezce akrobatycznej
akrobatycznej skocznosciowe
93, Test sprawnosciowy Ugczen rzetelnie Uczen potrafi wykonac Ugzen ksztaltuje Ugzen wie, jak nalezy
wykonuje praby éwiczenia zgodnie z 2winnosé, szvbkosé wykona¢ prob
opisem
94, Ksztaltowanie gibkosci Uczen wie co to 53 Uezen potrafi Ksztaltowanie zdolnosci Uczen umie samodzielnie
sktony szpagaty mostki ¢wiczenia rozeiggajace | prawidtowo wykonaé motoryeznych wykonat éwiczenia
cwiczenia
95, Test gimnastyczny # Uczen umie Ugzen potrafi Ksztattowanie zdolnosei | Uczen wie jak zachowad sig na
wybranych elementow samodzielnie wykonac | prawidlowo wykonaé koordynacyjnych sali gimnastycznej
wybrane ¢wiczenie éwiczenie
96, Nauka prostego ukiadu Uczen potrafi Uczen samodzielnie Ksztaltowanie Uczen zna trudnosé éwiczen
gimnastycznego prawidlowo wykonad wykonuje uklad koordynacji ruchowej
¢wiczenie
Plan dydaktyczny z akrobatyki dla klasy VII - VI
szkoty podstawowej
Nr Temat zaje¢ Postawa Umiejetnosci Sprawnosc¢ fizyczna Wiadomosci
lekgji
1, Cwiczenia porzadkowo - Uczen bierze Uczen potrafi wyko Uczen ksztaltuje Uczen zna reguly zabaw, Zna
dyscyplinujace, zasady aklywny udzialw | nac poszczegolne Gwiczenia szybkosc, zwinnose, zasady zachowania sie w sali
bezpieczenstwa, BHP zajgciach w zabawie koordynacie, gibkose gimnastycznej
2 Zabawy ruchowe z elementami | Uczen lubi zabawy | Uczen potrafi ustawic sigw | Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wie, co to sg zabawy
gimnastycznymi zespolowe zespofach
3 Zabawy ruchowe z elementem Uczen potrafi Uczen potrafi utrzymac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen zna podstawowe
réwnowagi ciata utrzymac rownowage ownowage w roznych ruchowg twiczenia rownowaine
pozycjach
4, Nauka cwiczen ksztattujgcych Ugzen chetnie Uczen potrafi wykonat Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, dlaczego cwiczenia
RR,NN przygotowuje twiczenia ksztaltujace ndg ruchowa, orientacie, sifg, nalezy wykonywat na materacu
miejsce do twiczen tutowia rownowage
5. Nauka pozycii wyjsciowych do Uczen chetnie Uczen potrafi wykonat Uezen ksztattuje koordynacje | Uczen wie, czym charakteryzujg
twiczen wykonuje twiczenia pozycje wyjsciowe do ruchowa, orientacje, sile i sie twiczenia gimnastyczne. Wie,
gimnastyczne cwiczen w staniu i réwnowage jak wyglada prawidlowa postawa
padporach ciala
8. Nauka pozycji wyjsciowych do Uczen przestrzega Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wie, kiére przyrzady
cwiczen zasad pozycje wyjsciowe do ruchowg orientacje sile wykorzystuje sig do twiczen
bezpieczenstwa w twiczen wsiadzieiw rownowage gimnastycznych. Zna sposoby
trakcie cwiczen lezeniu ochrony podczas cwiczen
gimnastycznych
T Nauka éwiczen ksztattujacych Uczen chetnie Uczen potrafl wykonac Uczen ksztattuje koardynacie Uczen wie, do czego sluzy
twiczy w domu Cwiczenia ksztattujgce ruchowa, orientacig, site, taweczka gimnastyczna. Zna
ramion i szyi rownowage sposaby samoochrony pod
twiczen gimnastycznych
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8 Zabawy z elementami Uezen chee Uczen potrafi wykonad Lczen ksztattuje koordynacje Uczen wig kio to jest trener
gimnastycznymi zobaczy¢ rozne proste cwiczenia ruchowa, orientacie sife
cwiczenia
9. Zabawowe tory przeszkod z Uezen wykonuje Uczen potrafi pokonywac Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie co to sg przeszkody
elementami gimnastycznymi twiczenia pomimo | samodzielnie tor przeszkod ruchowa, Zwinnosé
wiglu trudnosci
10. Mauka cwiczen Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacje | Uczen wie, dlaczego cwiczenia
ksztattujacych RR, NN przygotowuje twiczenia kszfattujace nog i ruchowa, orientacig, site, girobatyczne nalezy wykonywac
migjsce do cwiczen tutowia rownowage na materacach
1. Cwiczenia gibkosciowe Uczen nie bol sle Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, kiedy moze
wykonywac Cwiczen skiony w siadzie gibkosc wykonywac cwiczenia
rozciggajace
12, Nauka piramid dwojkowych w Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztatuje koordynacie Uczen wie jak nalezy
pozycjach niskich podchodzi do twiczenia gibkosciowe, ruchowg przygotowac sie do twiczenia
twiczenia statyczne
13. Cwiczenia akrobatyczne na Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje | Uczen wie kiedy moze cwiczy¢ na
materacu wykonywac cwiczer leZenie przewrotne, orientacie przestrzenna materacu
przerzutne
14. Doskonalenie przewrotow w Uczen nie bai sig Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje zwinnasc Uczen zna technike wykonania
przad do roznych pozyeji wykonac éwiczenia przewrot przewrotu
15. Przewrtt w przod do raznych Lczen nie boi sie Uczen potrafi wykanac Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen zna rozne pozycie
pazycji z wyskokiem wykonywac cwiczenia przygotowawcze ruchowa
cwiczenia
16. Doskonalenie przewrotow w tyt Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonad Uczen ksztattuje koordynacie | Uszen wie kiedy moze cwiczyé na
da réznych pozycji polecenia trenera twiczenia pomocnicze ruchowa, zwinnost materacu
17 Doskonalenie mostku tylem Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen wie jak nalezy
podchodzi do cwiczenia gibkosciowe ruchowa przygotowac sie do cwiczenia
cwiczenia
18. Doskonalenie mostku tylemz | Uczen wspdipracuje Uczen polrafl wykonaé Uczer ksztattuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
raznych pozycji z trenerem twiczenia gibkosciowe ruchowa, rownowagg przygotowad sie do twiczenia
18, Doskonalenie stania na RR Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje site, Uczen zna zasady wykonania
wykonywaé ¢wiczenia w podporach rownowage twiczenia
twiczenia
20. Skoki szpagatowe na sciezce | Uczen zna éwiczenia Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaftuje gibkose Uczen zna zasady wykonania
akrobatyczngj twiczenia pomocnicze twiczenia
21, Doskonalenie wymyku do Uczen chetnie Uczen wykonuje Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, do czego
podporu przodem przy drabince podchodzi do ¢wiczenia przy drabince ruchowa, shuza drabinki gimna-
cwiczenia orientacie, sile, rownowage styczne. Uczen wie,
jakie twiczenia na drabinkach
koryguja postawe ciata
22, Cwiczenia przy drabinkach Uczen bezpiecznie | Uczen bezpiecznie wykonuje | Uczen ksztattuje, site, gibkost Uczer wie, kiedy moze
korzysta z drabinek twiczenia rozpoczag twiczenie
drabince
23 Stanie na glowle 2 dowoine Uczen whasciwie Uczen potrafl wykanad Uezen ksztaltuje koordynacje Uczen zna sposoby
pozycj wyjsciowe] wykonuje cwiczenie ¢wiczenia w podporach ruchowa, samoasekuracji
w danej pozycji arientacje, site, rownowage
wyjsciowe]
24, Stanie na rekach samodzielne Uczen lubi Uczen potrafi wykonac Uczen ksztatiuje koordynacie Uczan wie, jak bezpiecznie
wykonywac stanie przy drabince ruchowa, wykonac stanie
Cwiczenia w orientacie, site, rownowage
podporach
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25. Zabawowe tory przeszkod z Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wig, jak nalezy pokonad
elementami gimnastycznymi cwiczenia pomimo | cwiczenia o roznym stopniu ruchowa, przeszkody
wielu trudnosci trudnosei orientacie, site, zZwinnoseé
26. Ksziattowanie skacznosei Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonywac Ksztattowanie motoryki Uczer wie jak bezpiecznie
rozneqo rodzaju skoki twiczenia oine wykanywac skoki
przyborami twiczenia
skocznosciowe
27. Doskonalenie przerzutu bokiem Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uezen ksztaltuje koordynacje Uczen zna technike twiczenia
twiczenia twiczenie z asekuracjg ruchowa,
pomocnicze orientacje, site,
28. Cwiczenia skocznosciowe na Uczen umie Uczen prawidiowo wykonuje Ksztattowanie motoryki Uczen bezpiecznie ¢wiczy na
sciezce akrobatycznej poruszac sie na éwiczenia skocznosciowe $ciezce akrobatyczne
Scieice podskoki wyskoki, wyskoki z
akrobatyczne| obrotem
29, Cwiczenia pomocnicze do nauki Uczen rzetelnie Uczen potrafi potrafi Uczen ksztattuje Uczen wie, jak nalezy
salta w przdd wykonuje cwiczenia | wykonac wyskoki, przewroty Zwinnose, szybkose wykonac probe
w przod
30, Ksztattowanie gibkosci sktony Uczen wie cotosq Uczen potrafi prawidiowo Ksztattowanie zdolnosci Uezen umie samodzielnie
szpagaty ;mostki cwiczenia wykona¢ cwiczenia motarycznych wykonac twiczenia
rozciggajace
31. Test gimnastyczny z wybranych Uezen umie Uczen potrafi prawidiowo Ksztattowanie zdolnosci Uczen wie jak zachowac sig na
elementow samodzielnie wykonac cwiczenie koordynacyjnych sali gimnastycznej
wykonac wybrane
Cwiczenie
32, Nauka prostego ukladu Uczen potrafi Uczen samodzielnie Ksztattowanie koordynacii Uczen zna trudnosc cwiczen
gimnastycznego prawidlowo wykonat wykonuje uklad ruchowej
Cwiczenie
33 Doskonalenie rozgrzewki Uczen bierze Uczen potrafi wyko - Uczen ksztaltuje Uczen zna technike cwiczen. Zna
aktywny udziatw | nac poszezegoine Swiczenia szybkosc, zwinnose, zasady zachowania sie w sali
zajgciach koordynacje, gibkos¢ gimnastycznej
3, Nauka rozgrzewki ogolngj Uczen lubi Ugzen potrafi ustawicsiew | Uczen ksztaliuje koordynacje | Uczen wie, co to jest rozgrzewka
wykonywac zespotach
cwiczenia
35, Nauka rozgrzewki specjalnej Uczef potrafi Uezen potrafi wykonat Uczen ksztattuje koordynacje Uczen zna podstawowe
utrzymac twiczenia w roznych ruchowa Gwiczenia specjalne
samodyscypling pozycjach
36. Ksziattowanie ogoinej Uczen chetnie Uezen potrafi wykonad Ueczen ksztattuje koordynacie Uczen wie, dlaczego ¢wiczenia
sprawnosci przygotowuje twiczenia ksztaltujace nog ruchowa, orientacie, site, nalezy wykonywac na materacu
miejsce do twiczen tulowia rbwnowage
ar. Doskonalenie taczonych Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje | Uczen wie, czym charakteryzujg
przewrotow do roznych pozycjii | wykonuje cwiczenia pozycje wyjsciowe do ruchowa, orientacje, sile i sie Cwiczenia gimnastyczne, Wie,
gimnastyczne cwiczed w staniu i rownowage jak wyglada prawidiowa postawa
podporach ciata
38. Doskonalenie faczonych Uczen przestrzega Uezeh potrafi wykonat Uczed ksztattuje koordynacje lUczen zna sposoby ochrony
przerzutow bokiem zasad pozycie wyjsciowe do ruchowa orientacje sile podczas ¢wiczen gimnastycznych
bezpieczenstwa w twiczen réwnowage
trakcie Cwiczen
39. Doskonalenie taczonych Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uezen ksztattuje koordynacie Uczen wie, do czego stuzg
przewrotow w byl Cwiczy nasali dwiczenia ksztaltujace ruchowa, orientacie, sile, cwiczenia pomocnicze.
gimnastycznej ramion | szyi rownowage gimnastyczna.
40, Cwiczenia na Sciefce Uczen chee wykonat Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koardynacje | Uczen wie jak nalezy poruszac
akrobatyczne) rozne twiczenia proste twiczenia na Sciezce ruchowg, orientacje ,site sie na sciezce akrobatycznej
41, Waga przodem, RR w bok, Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wie co to 53 przeszkody
powrdt do postawy RR w gore cwiczenia pomimo proste twiczenia ruchowa, rownowage ciala
wielu trudnosci rownowaine
42, Ksztattowanie skocznosci - Uczen chetnie Uezen potrafi wykonac Uezen ksztaltuje koordynacie Uezen wie, diaczego nalezy
Gwiczenia na scieZce przygotowuje twiczenia skocznosciows ruchowa, onentacig, site, wykenywac cwiczenia
akrobatycznej miejsce do cwiczen nog rownowage skocznosciowe
43, Cwiczenia gibkosciowe Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonac Uczen kszialtuje koordynacie Uczen wie, kiedy moze
sktony szpagaty, mostki wykonywac Cwiczen sklony w siadzie gibkosc wykonywac cwiczenia
rozciagajgee
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44, Nauka salta w przod 2 rozbiegu Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksziaftuje koordynacje Uczen zna technike wykonania
wykonywac Gwiczenia pomocnicze ruchowg salta w przod
twiczenia
45, Wigzanka ¢wiczen Uezen nie boi sie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje koordynacje, | Uczen wie kiedy moze twiczyc
akrobatycznych na sciezce wykonywac cwiczen wybrane cwiczenia orientacie przestrzenna, na sciezce akrobatyczne)
akrobatycznej gimnastyczne skocznose
48, Nauka przewrotu w przod o NN Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztatuje zwinnosé Uezen zna technike wykonania
prostych wykonad cwiczenia przewrot przewrotu
47, Seria podskokow, pienwszy - Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonaé Uszen ksztattuje koordynacje Uczen zna rozne rodzaje
kuczny drugi pistolst na sciezee wykonywac twiczenia skocznosciowe ruchowg skokow
akrobatycznej cwiczenia skoGzZNase
48. Nauka przewrotu w tyl o NN Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonat Uczen ksztattuje koordynacie | Uczen wie kiedy moze twiczy¢
prostych polecenia frenera Gwiczenia kolyski ruchowa, zZwinnose na materacu
49 Nauka przejscia mostkiem w tyt Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztatuje koordynacig Uczen wie jak nalgzy
podechodzi do twiczenia gibkosciowe ruchowa przygotowad sig do cwiczenia
twiczenia
50. Nauka przejscia mostkiemw | Uczen wspolpracuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
przod z trenerem twiczenia gibkosciowe ruchowa, rownowage przygotowac sie do cwiczenia
51. Nauka staniana RR z Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Uczen ksziaftuje site, riwnowage | Uczen zna zasady wykonania
przewrotem w przod do roznych wykonywac cwiczeni az pomocq twiczenia
pozycii cwiczenia
52, Przerzut w przdd na 1N lub 2 NN | Uczen zna éwiczenia Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje gibkosc, Uczen zna zasady wykonania
cwiczenia pomoenicze skocznose, Zwinnose twiczenia
53, Ksztattowanie cech Uczen chetnie Uczen wykonuje cwiczenia Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wie, do czego
motorycznych podchodzi do o roznym stopniu frudnosci ruchowa, stuzg rozne cwiczenia
cwiczenia orientacig, site, rownowage
54, Cwiczenia przy drabinkach Uczen bezpiecznie | Uczen bezpiecznie wykonuje |  Uczen ksztattuje, rownowage, Uczen wie, kiedy moze
korzysta z drabinek Gwiczenia gibkose rOZpOCZEs Cwiczenie
drabince
55. Nauka przerzutu bokiem na Uczen wiasciwie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztalluje koordynacie | Uczen zna sposoby poruszania
jednej rece wykonuje cwiczenie twiczenia pomacnicze ruchowa, sie w niskich
orientacje, zwinnose rownowage, pazycjach
skocznosc
56, Nauka salta machowego na Uczen |ubi Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaliuje koordynacje Uczen wie, jak bezpiecznie
sciezee akrobatyczne) wykonywac samodzielne przerzut ruchowa, Cwiczyd
twiczenia na bokiem orientacie, sig, rawnowage,
sciezce skocznoscé
57. Nauka rundaka na ciezce Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacie | Uczen wie, jak nalezy poruszat
akrobatycznej cwiczenia cwiczenia 0 roznym stopniu ruchowa, sie na sciezce akrobatyczne|
samodzielnie trudnosci orientacje, sile, zwinnosc
58. Ksztaltowanie skocznosc Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonywac Ksztatiowanie moforyki Uczen wie jak bezpiecznia
wyskaki z 1/1 obrotem, twiczenia rozne wykonywac skoki
rozkroczne samodzielnie twiczenia
skocznosciowe
59, Doskonalenie przerzutu w przod Uezen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen zna technike cwiczenia
CWiGZEnia pomocnicze Gwiczenie  asekuracjg ruchowa,
orientacje, sile,
60. Cwiczenia skocznosciowe na | Uczen umie poruszac | Uczen prawidlowo wykonuje Ksztattowanie matoryki Lczen bezpiecznia cwiczy na
sciezoe akrobatyczne) sie na Sciezce cwiczenia skocznosciowe Scieice akrobatyczne|
akrobatycznej
1. Omoéwienie Testu Uczen rzetelnie Uczen potrafi wykonac Lczen ksztahuje Uczen wie, jak nalezy
gimnastycznago wykonujg proby poszezegline zadania 0going sprawnosc wykonat prob
62, Nauka piramid dwajkowych Uczen chetnie Uezen potrafi wykenaé Uezen ksztattuje koordynacie Uczen umie samodzielnie
podchodzi do twiczenia gibkosciowe, nuchowg wykonat éwiczenia
twiczenia statyczne
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83, Test gimnastyczny z wybranych Uczen umie Uczen potrafi prawidtowo Ksztaltowanie zdolnosci Uczen wie jak zachowac sig na
elementow samodzielnie wykonac ¢wiczenie koordynacyjnych sali gimnastycznej
wykonac wybrane
twiczenie
B4. Skoki przez skakanke Uczen chee mied Uczen potrafi przeskakiwaé Uczen ksztaftuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
wiasng skakanke skakanke ruchows, przygotowac sig do cwiczenia
obundz orientacie, site, rownowage,
skocznosé
65. Zabawowe tory przeszkod z Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztatuje koordynacie Uczen wie, jak nale2y pokanat
elementami gimnastycznymi twiczenia pomimo | Ctwiczenia o roznym stopniu ruchowa, przeszkody
wielu trudnosci trudnosc orientacje, sile, zwinnosé
B6. Ksztattowanie skocznoscl Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonywac Ksztaiowanie motoryki Uczen wie jak bezpiecznie
roznego rodzaju skoki o roznym | éwiczenia zgodnie z rbine wykonywat skoki
stopniu trudnosci technikg ¢Ewiczenia
skocznosciowe
67. Nauka przerzutu bokiem Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen zna technike cwiczenia
cwiczenia pomocnicze cwiczenie z asekuracja ruchowg,
orientacje, site,
8. Cwiczenia skocznosciowe na | Uczen umie porusza¢ | Uczen prawidlowo wykonuje Ksztaltowanie motoryki Uczen bezpiecznie twiczy na
sciezce akrobatyczne) sie na iciezce twiczenia skocznosciowe sciezce akrobatyczng
akrobatycznej
88. Test sprawnasciowy Uczen rzetelnie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaituje Uczen wig, jak nalezy
wykaonujg proby ¢twiczenia zgodnie z opisem zwinnose, szybkose wykonat prob
70. Ksztattowanie gibkosci sktony Uczen wie co to sq Uczen potrafi prawidiowo Ksztaltowanie zdolnosci Uczen umie samodzielnie
szpagaty mostki twiczenia wykonat twiczenia motorycznych wykonat twiczenia
ozciagajace
7. Test gimnastyczny z wybranych Uczen umie Uczen potrafi prawidiowo Ksztaltowanie zdolnosci Uczen wie jak zachowac sie na
elementow samodzielnia wykonaé twiczenie koordynacyjnych sali gimnastycznej
wykonac wybrane
Cwiczenie
72. Nauka prostego ukfadu Uczen potrafi Uczen samodzielnie Ksztattowanie koordynacji Uczen zna trudnosc twiczen
gimnastycznego prawidiowo wykonac wykonuje uktad ruchowej
twiczenie
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PRZYKLADY PRAKTYCZNYCH ROZWIAZAN TEMATOW LEKCJI NA ZAJECIA
WSZECHSTRONNE REALIZOWANE W KLASACH Il - Vill

1. Bezpieczenstwo podczas zaje¢ wychowania fizycznego. Zapoznanie uczniow z wymaganiami i
kryteriami oceniania

o L N @ oo A& 10

Pitka koszykowa — podania i chwyty

Pitka koszykowa — nauka kozlowania

Mata zabawa biegowa

Pitka reczna - gra do pieciu podan

10. Gry i zabawy biezne w terenie

Pitka koszykowa poruszanie si¢ po boisku

Lekkoatletyczne formy ruchu - skipy, wieloskoki

Pitka reczna — doskonalenie podan | chwytow w ruchu

Pitka siatkowa — doskonalenie odbi¢ sposobem dolnym i gormym




11. Zmiany paleczki sztafetowej

12. Pitka reczna -~ nauka rzutu z wyskoku

13. Lekkoatletyka terenowa — zabawy lekkoatletyczne.

14. Mala zabawa biegowa.

15. Zmiany pateczki sztafetowe;.

16. Przebiezki, skipy, wieloskoki.

17. Pitka reczna w formie gier i zabaw.

18. Gry i zabawy biezne w terenie.

19. Doskonalenie startu niskiego.

20. Podstawowe zasady gry w badmintona.

21. Sposoby trzymania rakietki.

22. Doskonalenie postawy siatkarskigj.

23. Doskonalenie odbi¢ sposobem gomym.

24. Siatkowka — doskonalenie poruszania sie po boisku.

25. Doskonalenie odbié sposobem gérnym.

26. Doskonalenie rzutu z wyskoku — pila reczna.

27. Pilka koszykowa - gra uproszczona.

28. Doskonalenie walizki i rolady

29, Mata zabawa biegowa.

30. Rozwijanie zdolnosci motorycznych na torze przeszkod.
31. Cwiczenia gibkosciowe.

32. Badminton — gra pojedynicza.

33. Doskonalenie odbi¢ sposobem gérmym

34, Doskonalenie odbi¢ sposobem dolnym.

35, Doskonalenie poznanych elementow zwinnosciowo — akrobatycznych.
36. Doskonalenie poznanych elementow zwinnosciowo - akrobatycznych.
37. Siatkowka — doskonalenie poznanych elementéw w grze.
38. Siatkowka — gra szkolna 4x4

39. Rozwijanie zdolnosci motorycznych ~ obwody, tory przeszkod.
40. Pilka reczna w formie gier i zabaw.

41. Doskonalenie obrony nag.

42. Siatkowka rozgrywanie pilki na trzy odbicia

43, Siatkowka rozgrywanie pitki na trzy odbicia
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44, Badminton - nauka i doskonalenie smeczu.

45. Badminton - nauka i doskonalenie smeczu

46. Gry i zabawy - wyscigi o przediuzonym czasie trwania
47. Sztafeta gwiazdzista

48. Pitka nozna - doskonalenie prowadzenia pitki po linii prostej i linii famangj.
49, Pitka nozna - gra szkolna

50. Zmiany pateczki sztafetowej

51. Zmiany pateczki sztafetowe]

52. Piramidy dwojkowe,

53. Doskonalenie zmian pateczki sztafetowej

54. Wyscigi sztafetowe

55. Doskonalenie wywrotki

86. Zespotowe Gry Sportowe - Pitka nozna

57. Zespolowe Gry Sportowe - Siatkowka

58. Wielobojowe proby lekkoatletyczne — bieg, skok, rzut
59. Wielobojowe proby lekkoatletyczne - bieg, skok, rzut
60. Koszykdwka — doskonalenie rzutu z dwutaktu.

61. Koszykowka — gra szkolna

62. Pilka reczna - doskonalenie gry w obronie.

63. Pitka reczna - gra szkolna

64. Doskonalenie jazdy na rolkach.

65. Doskonalenie jazdy na rolkach.

66. Gry i zabawy z muzyka.

67. Cwiczenia wzmacniajace przy muzyce.

68. Wieloboje rzutowe pitkami lekarskimi

69. Mata zabawa biegowa

70. Mata zabawa biegowa

71. Siatkowka - gra szkoina 4 x 4

72. Siatkowka - graszkolna 4 x 4

W\
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Propozycje sprawdzianéw ogélnorozwojowych
dla uczniow klas sportowych w
tyzwiarstwie figurowym

Ponizsze sprawdziany sg jedynie propozycjq uzupetnienia oceny poszczegolnych uczniow. O przeprowadzeniu
ich decyduije trener. Uzyskane wyniki mogg by¢ podstawg do wystawienia uczniowi oceny czastkowej z WF
mogaq by¢ takze traktowane jako informacja dla nauczyciela na jakim poziomie wyszkolenia znajdujg sie w danej
chwili zawodnicy , jakie poczynili postepy i jaki byt ich wktad pracy w czasie zajec. Aby osiggnac cel sprawdziany
te powinno sie przeprowadzac systematycznie przez caly okres szkolenia , trzy razy w roku szkolnym np.
wrzesien , kwiecien czerwiec.
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Plan dydaktyczny z akrobatyki dla klasy I- I

szkoly podstawowej
Nr Temat zajet Postawa Umiejetnosci Sprawnost fizyczna Wiadomosci
lekcji
1. Zabawy orientacyjno- Uczen bierze akiywny udzial Uczen potrafi wyko Uczen ksztattuje Uczen zna reguly zabaw.
-porzadkowe: Zbidrka w zabawach nac poszczegolne szybkodt, zwinnose, Zna zasady zachowania
wadiug kolorow”, twiczenia w zabawie koordynacje. gibkose sie w sali gimnastycznej
,Reagowanie na ruchy rak,
Z Zabawy ruchowe z elementami Uczen lubi zabawy Uczen polrafi ustawic | Uczen kszialtuje koordynacje Uczen wig, co to sg
gimnastycznymi zespolowe sie w zespolach zabawy
< Zabawy ruchowe z elementem Uczen potrafi utrzymaé Uczen potrafi utrzymac | Uczen ksztahtuje koordynacie | Uczen zna podstawowe
rownowagi ciata rownowage rownowage w roznych ruchowg twiczenia rownowazne
pozycjach
4. Nauka cwiczen ksztaftujgcych | Uczen chetnie przygotowuje | Uczen polrafiwykonac | Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie, dlaczego
migjsce do cwiczen cwiczenia ksztattujace ruchowg, orientacig, site, cwiczenia nalezy
nog tutowia rownowage wykonywac na materacu
5. Nauka pozycji wyjsciowych do Uczen chetnie wykonuje Uczen potrafi wykona¢ | Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen wie, czym
cwiczen twiczenia gimnastyczne pozycje wyjsciowe do ruchowg, orientacje, silg i charakteryzuja sie
twiczen w staniu i rownawage twiczenia gimnastyczne.
podporach Wie, jak wyglada
prawidiowa postawa ciata
6. Nauka pozycji wyjsciowych do Uczeh przestrzega zasad Uczen potrafi wykonac | Uczen ksziattuje koordynacje Uczen wie, kidre
Cwiczen bezpieczenstwa w trakcie pozycje wyjsciowe do ruchowa orientacje sile przyrzady wykorzysiuje sig
cwiczen cwiczen w siadzie i w rownowage do Ewiczen
lezeniu gimnastycznych. Zna
sposoby ochrony podczas
cwiczen gimnastycznych
T Nauka cwiczen ksztaitujacych Uczen chetnie cwiczy w Uczen potrafiwykonad | Uczen ksztaituje keordynacie | Uczen wie, do czego stuzy
domu twiczenia ksztaltujace ruchowa, orientacie, sie, taweczka gimnastyczna.
ramion | szyi rownowage Zna sposoby
samoochrony pod éwiczen
gimnastycznych
8. Zabawy z elementami Uczen chee zobaczyc rézne | Uczen potrafiwykonac | Uczen ksziattuje koordynacie Uczen wie kio to jest
gimnastycznymi twiczenia proste cwiczenia ruchowa, orientacje, site trener
9, Zabawowe tory preeszkéd z Uczen wykonuje éwiczenia Uczen potrafi Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie co to sg
elementami gimnastycznymi pomimo wielu trudnosci pokonywat ruchows, zwinnosc przeszkody
samodzielnie tor
przeszkod
10. Nauka éwiczen Uczen chetnie przygotowuje | Uczen potrafiwykonat | Uczen ksztatuje koordynacje Uczen wie, dlaczego
ksztattujacych miejsce do cwiczen éwiczenia ksztaltujace ruchowa, orientacje, site, ¢twiczenia akrobatyczne
nég i tulowia rownowage nalezy wykonywac na
materacach
1. Cwiczenia gibkosciowe Uczen nie boi sig wykonywaC | Uczen potrafiwykonac | Uczen ksziattuje koordynacig Uczen wie, kiedy moze
twiczen sklony w siadzie gibkost wykonywac twiczenia
ozciagajace
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12. Cwiczenia porzadkowo - Uczen wykonuje polecenia Uczen polrafi ustawic Uczen ksztattuje Uczen wiz jak naleZy
dyscyplinujgce frenera si¢ w grupach samodyscypling zachowac sie na sali
gimnastycznej
13. Cwiczenia akrobatyczne na Uczen nie boi sie wykonywaé | Uczen potrafi wykanac | Uczen ksztattuje koordynacig Uczen wie kiedy moze
materacu twiczen lezenie przewrotne, orientacjg przestrzenng cwiczy¢ na materacu
przerzutne
14, Nauka przewrotu w przéd Uczen nie boi sie wykonat Uczen potrafl wykonaé Uczen ksziatuje zwinnosc Ugzen zna technike
éwiczenia przewrnot wykonania przewrotu
185, Przewrot w przod do ré2nych | Uczen nie boi sig wykonywad | Uczen potrafi wykonaé | Uczen ksztaltuje keordynacje | Uczen zna roine pozycje
pozycji Ewiczenia cwiczenia ruchowg
przygotowawcze
16. Nauka przewrotu w tyt Uczen wykonuje pclecenia | Uczen potrafi wykonac | Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen wie kiedy moze
frenera twiczenia pomocnicze ruchowa, Zwinnosc twiczyc na materacu
17 Nauka mostku tylem Uczen chetnie podchodzi do | Uczen potrafi wykonac | Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
cwiczenia cwiczenia gibkosciowe ruchowg przygotowac sie do
twiczenia
18. Nauka mostku tylem z roznych Uczen wspoipracuje Uczen potrafi wykonac¢ | Uczen ksztattuje koordynacjg Uczen wie jak nalezy
pozycji Z trenerem twiczenia gibkosciowe ruchowa, rownowage przygolowac sie do
twiczenia
19. Nauka stania na RR Uczen nie boi sie wykonywad | Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje sile, Uczen zna zasady
éwiczenia twiczenia w podporach rownowage wykonania éwiczenia
20. Nauka skionu, szpagatu Uczen zna cwiczenia Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje gibkosé Uczer zna zasady
Cwiczenia pomocnicze wykonania cwiczenia
21. Cwiczenie podporu i zwisuna | Uczen chetnie podehodzi do Uczen wykonuje Uczen kszialtuje koordynacje Uczen wie, do czego
drazku Cwiczenia przejscia rownowazne ruchows, shuzq drabinki gimna-
po odwracons orientacje, site, rownowage styczne. Uczen wie,
laweczce z woreczkiem, jakie twiczenia na
padpér przodem na drabinkach koryguja
drazku, zwis lezac postawe ciala
o0 wygietym fulowiu
22, Cwiczenia przy drabinkach Uczen bezpiecznie karzysta z Uczen bezpiecznie Uczen ksztaftuje, sile, gibkost Uczen wie, kiedy moze
drabinek wykonuje cwiczenia rozpoczas cwiczenie
drabince
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23 Zabawy | gry ruchowe Uczen whasciwle wykonuje | Uczen potrafiwykonaé | Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen zna sposoby
z czworakowaniem, twiczenie w dangj skoki zajgcze ruchowa, poruszania sie w niskich
zabawie i skoki ,zabki orientacje, sile, rownowage, pozycjach
skocznosc
4, Zabawy i gry ruchowe Uczen lubi wykonywac Uczen potrafi Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, jak
z czworakowaniem twiczenia w podporach czworakowac ruchowa, bezpiecznie czworakowaé
orientacje, sitg, rownowagg,
skocznost
25. Zabawowe tory przeszkod z Uczen wykonuje twiczenia | Uczef potrafi wykonat | Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, jak nalezy
elementami gimnastycznymi pomimao wielu trudnose cwiczenia o roznym ruchowa, pokonac przeszkody
stopniu trudnosci orientacje, sile, zwinnas¢
26. Ksztattowanie skocznosci Uczen wykonuje cwiczenia Uczen potrafi Ksztaltowanie motoryki Uezen wie jak bezpiecznie
2z przyborami wykonywac rozne wykonywac skoki
twiczenia
skocznosciowe
27, Nauka przerzutu bokiem Uczen wykonuje Gwiczenia | Uczen potrafi wykonaé | Uczen ksztalfuje koordynacie Uczen zna technike
pamocnicze cwiczenie z asekuracjg ruchows, twiczenia
orientacje, site,
28. Cwiczenia skocznosciowe na Uczen umie poruszac sig Uczen prawidlowo Ksztattowanie motoryki Uczen bezpiecznie twiczy
Sciezce akrobatyczne) na sciezce akrobatycznej wykonuje éwiczenia na sciezce akrobatycznegj
skocznosciowe
29, Test sprawnosciowy Uczen rzstelnie wykonuje | Uczen potrafi biegac Uczen ksztattuje Uczen wie, jak nalezy
Proba biequ 10 x5 m probe am i z powrotem Zwinnosé, szybkose wykonac probe
30. Ksztaltowanie gibkosci skiony Uczenwie co fo sg Uczen potrafi Ksztaltownie zdolnosci Uczen umie samodzielnie
szpagaty ,mostki Gwiczenia rozciggajace prawidiowo wykonac motarycznych wykanaé éwiczenia
twiczenia
3. Test gimnastyczny z wybranych | Uczen umie samodziginie Uczen potrafi Ksztatowanie zdolnosci Uczen wie jak zachowat sig
elementow wykonat wybrane prawidiowo wykonac koordynacyjnych na sali gimnastyczne|
éwiczenie twiczenie
32, Nauka prostego uktadu Uczen potrafi prawidiowo |  Uczen samodzielnie Ksztattowanie koordynacji | Uczen zna trudnoit cwiczen
gimnastycznego wykonat cwiczenie wykonuje uklad ruchowsj
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Plan dydaktyczny z akrobatyki dla klasy Il -VI

szkoly podstawowej

Nr Temat zajgc Postawa Umiegjetnosci Sprawnosc Wiadomosci
lekeji fizyczna
1. Cwiczenia porzadkowo — Uczen bierze aktywny Uczen potrafi wyko Uczen ksztaltuje Uczen zna reguly zabaw. Zna
dyseyplinujace, zasady udzial w zajeciach nac poszczegolne szybkosé, zwinnosc, zasady zachowania sig w sali
hezpicczenstwa, BHP ¢wiczenia w zabawie koordynacjg, gibkosé gimnastycznej
2 Zabawy ruchowe 7 Uczen lubi zabawy Uczen potrafi ustawic Uczen ksztaltuje Ugzen wie, co to sa zabawy
elementami gimnastycznymi zespolowe si¢ w zespolach koordynacjg
3. Zabawy ruchowe z Uczen potrafi Uczen potrafi utrzymac Ucgzen ksztaltuje Uczen zna podstawowe
elementem rownowagi ciala | utrzymac réwnowage | rownowage w rdznych koordynacje ruchowa Ewiczenia rownowazne
pozycjach
4, Nauka ¢wiczen Uczen chetnie Uezen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje Uczen wie, dlaczego Cwiczenia
ksztaltujacych RR.NN przygotowuje migjsce | ¢wiczenia ksztaltujace koordynacjg ruchows, nalezy wykonywac na materacu
do éwiczen nog tutowia orientacje. silg,
rowWnowage
5. Nauka pozycji wyjsciowych Uczen chgtnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje Uczen wie, czym charakteryzuja
do éwiczen wykonuje cwiczenia pozycje wyjsciowe do koordynacje ruchowa. si¢ ¢wiczenia gimnastyczne,
gimnastyczne ¢cwiczen w staniu i orientacje, sitg i Wie, jak wyglada prawidlowa
podporach rOWNOWagEe postawa ciala
6. Nauka pozycji wyjsciowych Uczen przestrzega Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje Uczen wie, ktore przyrzady
do ¢wiczen zasad bezpieczenstwa | pozycje wyjsciowe do koordynacje ruchows wykorzystuje sig do ¢wiczen
w trakcie ¢wiczen éwiczen wsiadzie i w | orientacje silg rownowage | gimnastycznych, Zna sposoby
lezeniu ochrony podezas éwiczen
gimnastycznych
T Nauka ¢wiczen Uczen chetnie ¢wiczy | Uczen potrafi wykonad Uczen ksztattuje Uczen wie, do crego stuzy
ksztattujgcych w domu cwiczenia ksztaltujace koordynacjg ruchowa, taweczka gimnastyczna. Zna
ramion i szyl orientacje, sile, sposoby samoochrony podezas
TOWNOWage cwiczen gimnastycznych
8. Zabawy z clementami Uczen chee zobaczy¢ | Uczen potrafi wykonad Ucren ksztattuje Uczen wie kto to jest trener
gimnastycznymi roZne ¢wiczenia proste cwiczenia koordynacje ruchowa,
orientacje ,silg
9, Zabawowe tory przeszkod z Uczen wykonuje Uczen potrafi Uczen ksztattuje Uczen wie co to sg przeszkody
clementami gimnastycznymi ¢wiczenia pomimo pokonywac koordynacje ruchowa.
wielu trudnosei samodzielnie tor Zwinnosc
przeszkod
10. Nauka cwiczen Uczen chgtnie Uczen potrafi wykonad Uczen ksztahtuje Uczen wie, dlaczego ¢wiczenia
ksztaltujacych przygotowuje migjsce | cwiczenia ksztaltujace koordynacjg ruchowa, | akrobatyczne nalezy wykonywac
do cwiczen nog i tulowia orientacje, sile. na materacach
rOwWnowage
11. Cwiczenia gibkosciowe Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonad Uczen ksztattuje Uczen wie, kiedy moze
wykonywac ¢wiczen sklony w siadzie koordynacjg gibkos¢ wykonywaé Ewiczenia
rozciagajace
12. Cwiczenia porzadkowo - Uczen wykonuje Uczen potrafi ustawié Uczen ksztatuje Uczen wie jak nalezy zachowad
dyscyplinujace polecenia trenera si¢ w grupach samodyscypling si¢ na sali gimnastycznej
13. Cwiczenia akrobatyczne na Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykenac Uczen ksztaltuje Ugzen wie kiedy moze dwiczy¢
materacu wykonywac éwiczen lezenie przewrotne. koordynacje orientacig na materacl
przerzutne przestrzenna
14. Nauka przewrotu w przod Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonad Uczen ksztaktuje Uczen zna technike wykonania
wykonac cwiczenia przewrdt Zwinnosé przewrotu
15. Przewrot w przod do roinych Uezen nig boi sig Uezen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje Uczen zna rozne pozycje

pozycji

wykonywaé éwiczenia

cwiczenia
przygotowaweze

koordynacje ruchowa
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16. Mauka przewrotu w tyl Uczen wykonuje Uczen potrali wykonac Uczen ksztaltuje Uczen wie kiedy moze ¢wiczy
polecenia trenera ¢wiczenia pomocnicze koordynacje ruchowa, na materacu
zwinnosé
17 Nauka mostku tylem Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uezen ksztahuje Uczen wie jak nalezy
podchodzi do éwiczenia gibkosciowe koordynacje ruchowa przygotowac sie do cwiczenia
éwiczenia
18. MNauka mostku tyvlem z Uczen wspdlpracuje | Uczen potraft wykonac Uczen ksaztaluge Uczen wie jak nalezy
roéznych pozveji z trenerem cwiczenia gibkosciowe koordynacje ruchowa, przygotowac si¢ do cwiczenia
FOWROWAZE
19, Nauka stania na RR Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje site, Uczen zna zasady wykonania
wykonywac éwiczenia | ¢wiczenia w podporach rownowage éwiczenia
20. Nauka sklonu, szpagatu Uezen zna éwiczenia | Uczen potrafi wykonaé | Uczen ksztaltuje gibkosé Uczen zna zasady wykonania
¢éwiczenia pomocnicze ¢wiczenia
21 Cwiczenie podporu i zwisu Uczen chetnie Uczen wykonuje Uczen ksztaltuje Uczen wie, do czego
na drazku podehodzi do przejécia rownowazne koordynacj¢ ruchowa, stuza drabinki gimna-
¢wiczenia po odwrdconej orientacye, sile, styczne. Uczen wie,
faweczce z woreczkiem, réwnowage Jjakie cwiczenia na drabinkach
podpér przodem na koryguja postawe ciala
drazku, zwis lezac
0 wygietym tutowiu
22 Cwiczenia przy drabinkach Ugzen bezpiecznie Uczen bezpiecznie Uczen ksziattuje, sile, Uczen wie, kiedy moze
korzysta z drabinek wykonuje ¢wiczenia gibkosé rozpoczad cwiczenie
drabince
23. Zabawy i gry ruchowe Uczen wlasciwie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztalje Ugzen zna sposoby poruszania
z czworakowaniem, wykonuje cwiczenie w skoki zajecre koordynagje ruchowa, si¢ w niskich
danej zabawie i skoki , zabki orientacje, site, pozycjach
rownowage, skocznosc
24, Zabawy i gry ruchowe Uczen lubi wvkonywac Ucwen potrafi Uczen ksztaltuje Uczen wie, jak bezpiecznie
z czworakowaniem cwicrzenia w podporach czworakowad koordynacje ruchowa. crworakowad
orientacje, silg,
rownowage. skocznosc
25. Zahawowe tory przeszkod z Ueczen wykonuje Uczen potrafi wykonaé Uezen ksztattuje Uezen wie, jak nalezy pokonac
elementami gimnastycznymi ¢wiczenia pomimo éwiczenia o rdmym koordynacje ruchowa, przeszkody
wielu trudnosci stopniu trudnosci orientacje, sitg, zwinnosé
26. Ksztattowanie skoeznose Uezen wykonuje Uezen potrati Ksztaltowanie motoryki Uezen wie jak bezpiecznie
cwiczenia z wykonywac rozne wykonywac skoki
przyborami cwiczenia
skocznosciowe
21. Nauka przerzutu bokiem Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje Uezen zna technike ¢wiczenia
Cwiczenia pomocricze | éwiczenie z asekuracja koordynacje ruchowa,
orientacye, sile,
28. Cwiczenia skocznosciowe na | Uczen umic poruszac Uczen prawidlowo Ksztaltowanie motoryki Uczen bezpiecznie Cwiczy na
sciezee akrobatyczne) si¢ na scietee wykonuje cwiczenia dciezee akrobatyczne)
akrobatycrne) skocznosciowe
29, Test sprawnosciowy Uczen rzetelnie Uczen potrafi biegac Uczen ksztattuje Uczen wie, jak nalezy
Proba biegu 10 x 5 m wykonuje probe tam i z powrotem Zwinnose, szybkosc wykonaé probe
30, Ksztaltowanie gibkosci Uczen wie co to sa Uczen potrafi Ksztattowanie zdolnosci Uczen umie samodzielnie
sklony szpagaty .mostki cwiczenia rozciagajace | prawidlowo wykonaé motoryeznych wykonad cwiczenia
cwiczenia
3l Test gimnastyczny z Ueczen umie Uczen potrafi Ksztaltowanie zdolnosci | Uczen wie jak zachowac sie na
wybranych elementow samodzielnie wykona¢ | prawidlowo wykonaé koordynacyjnych sali gimnastyczngj
wybrane ¢wiczenie cwiczenie
a2, Nauka prostego ukladu Uczen potrafi Uczen samodzielnie Ksztaliowanie Ugzen zna trudnosé ¢wiczen
pimnastycznego prawidtowo wykonac wykonuje uklad koordynacji ruchowej
éwiczenie
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33 Nauka rozgrzewki Liczen bierze aktywny | Uczen potrafi wyko - Uczen ksztaltuje Uczen zna technike cwiczen.
udzial w zajeciach nac poszezegolne szvbkosé, zwinnosc, Zna zasady zachowania si¢ w
éwicrenia koordynacje. gibkosé sali gimmnastyczne)
34, Nauka rozgrzewki ogolnej | Uczen lubi wykonywac | Uczen potrafi ustawic Uczen ksztattuje Uczen wie, co to jest
cwiczenia sig w zespolach koordynacjg rozgrzewka
35. Nauka rozgrzewki specjalng Uczen potrafi Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje Uczen #na podstawowe
utrzymac ewiczenia w roznych koordynacje ruchows ¢wiczenia specjalne
samodyseypling pozyejach
36. Ksztaltowanie ogdlnej Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje Ueczen wie, dlaczego ¢wiczenia
Sprawnosci przygotowuje migjsce | cwiczenia ksztaltujace koordynacje ruchowa, nalezy wykonywaé na materacu
do cwiczen ndg tulowia orientacj¢. sitg,
rownowage
37 Nauka dwoch taczonych Uczen chetnie Uczen potrafl wykonac Ugzen ksztaltuje Uczen wie, czym charakteryzuja
przewrotow do raznych wykonuje éwiczenia pozycje wyjsciowe do koordynacje ruchowa, sig Cwiczenia gimnastyczne.
pozyeji gimnastyczne éwiczen wstaniu i orientacjeg, silg i Wie, jak wyglada prawidiowa
podporach rdwnowage postawa ciata
38, Nauka dwdch taczonych Uczen przestrzega Uczen potrafi wykonad Uczen ksztahtuje Uczen zna sposoby ochrony
przerzutéw bokiem zasad bezpieczenstwa | pozycje wyjsciowe do koordynacje ruchowg podczas Ewiczen
w trakeie éwiczen éwiczen orientacjg sile rownowage gimnastycznych
39. Nauka dwoch laczonych Uczen chetnie ¢wiczy | Uczen potrafi wykona¢ Uczen ksztaltuje Uczen wie, do czego stuza
przewrotow w tyl na sali gimnastycznej | éwiczenia ksztaltujace koordvnacje ruchowa, ¢wiczenia pomocnicze.
ramion i szyi orientacjg, sile, gimnastyczna.
rownowage
40. Cwiczenia na Sciezce Uczen chee wykona¢ | Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje Uczen wie jak nalezy poruszac
akrobatycanej rozne Ewiczenia proste wiczenia na koordynacje ruchowa, sig na §ciezce akrobatyczne)
sciezee orientacje sile
41, Zabawowe tory przeszkod z Uczen wykonuje Uczen potrafi Ugzen ksztattuje Uczen wie co to sg przeszkody
elementami gimnastycznymi &wiczenia pomimao pokonywaé koordynacje ruchowa.
wiglu trudnosci samodzielnie tor ZWINnosc
przeszkod
42, Ksztaltowanie skocznosci — Uczen chetnie Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje Uczen wie, dlaczego nalezy
¢wiczenia na Sciezce przygotowuje miejsce &wiczenia koordynacje ruchowa. wykonywac ¢wiczenia
akrobatycznej do cwiczen skocznosciowe nog orientacje, sile, skocznosciowe
rownowage
43, Cwiczenia gibkosciowe Ugczen nie bot sig Ugzen potrafi wykonag Uczen ksztaltuje Uczen wie, kiedy moze
Sklony szpagaty, maostki wykonywag éwiczen sklony w siadzie koordynacje gibkosc wykonywac ¢wiczenia
rozeiggajace
44 Cwiczenia skocznosciowe Uczen wykonuje Uczen potrafi ustawié Uczen ksztaltuje Uczen wie jak nalezy zachowac
skoki szpagatowe polecenia trenera si¢ w grupach samodvscypling sie na sali gimnastycznej
435, Cwiczenia akrobatyczne na Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje Uczen wie Kiedy moze éwiczyc
dciezee akrobatyczng) wykonywac ewiczen wybrane ¢wiczenia koordynacje orientag)e na $ciezee akrobatyezne)
simnastyczne przestrzenna
46. Nauka przewrotu w przéd o Uczen nie boi si¢ Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaituje Uczen zna technike wykonania
NN prostych wykonac¢ ¢wiczenia przewrot Zwinnosc przewrotu
47. Przewrodt w przdd do réznych Uczen nie boi si¢ Uczei potrati wykonaé Uezen ksztaltuje Uczen zna rozne pozycje
pozyeiji wykonywac ¢wiczenia ¢wiczenia koordynagjg ruchowa
przygolowawcze
48. Nauka przewrotu w tyl o NN Uczen wykonuje Liczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje Ugczen wie kiedy moze &wiczyc
prostych polecenia trenera cwiczenia kolyski koordynacje ruchowa, na materacu
Zwinnosc
49, Nauka przejscia mostkiem w Uczen chetnie Uszen potrati wykonaé Uczen ksztaltuje Uczen wie jak nalezy
tyt podchodzi do cwiczenia gibkosciowe koordynacje ruchowa przygotowacé sie do ¢wiczenia
¢wiczenia
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MNauka przejscia mostkiem w
przod

Uczen wspalpracuje
z trenerem

Uiczen potrafi wykonac
éwiczenia gibkosciowe

Uczen ksztaltuje
koordynacje ruchowa,
FoOWnowage

Ugzen wie jak nalezy
przygotowaé sig do cwiczenia

51

Nauka stania na RR z
przewrotem w przod do
roznych pozycji

Uczen nie boi sig
wykonywac cwiczenia

Uczen potrafi wykonac
cwiczeni az pomoca

Uczen ksztaltuje silg.
FOWNOWge

Uczen zna zasady wykonania
Cwiczenia

52,

Doskonalenie skfonu w przad
szpagatu poprzecznego

Uczen zna ¢wiczenia

Uczen potrafi wykonaé
{wiczenia pomocnicze

Uczen ksztalttuje gibkos¢

Uczen zna zasady wykonania
twiczenia

53

Cwiczenie w podporze, w
pozycjach niskich

Uczen chetnie
podechodzi do
cwiczenia

Uczen wykonuje
cwiczenia w podporze

Uczen ksztattuje
koordynacje ruchowa,
orientacje, sile,
rownowage

Uczen wie, do czego
stuza ¢wiczenia w podporach

54.

Cwiczenia gibkosciowe przy
drabinkach

Uczen bezpiecznie
korzysta z drabinek

Ugzen bezpiceznie
wykonuje éwiczenia

Ugzen ksztattujg,
rownowage, gibkosé

Uczen wie, kiedy moze
rozpoczat Ewiczenic
drabince

55.

Nauka przerzutu bokiem na
jednej rece

Uczen wiasciwie
wykonuje ¢wiczenie

Uczen potrafi wykonac
Cwitzenia pomocnicze

Uczen ksztaltuje
koordynacjg ruchowsa,
orientacje, Zwinnosce
rownowage, skocznosc

Uczen zna sposoby poruszania
s1¢ w niskich
pozycjach

56.

Nauka salta machowego na
sciezee akrobatycznej

Uczen lubi wykonywaé
Cwiczenia na Sciezce

Uczen potrafi
wykona¢ samodzielnie
przerzut hokiem

Uczen ksztaltuje
koordynacjg ruchowa,
orientacje, sile,
rownowagg, skocznosc

Uczen wie, jak bezpiecznie
ewiczyé

57.

Nauka rundaka na Sciezee
akrobatycznej

Uczen wykonuje
Ewiczenia samodzielnie

Uczen potrafi wykonac
¢wiczenia o roznym
stopniu trudnosci

Uczen ksztattuje
koordynagjg ruchowa,
orientacje. sile, zwinnosc

Uezen wie, jak nalezy poruszac
sie na dciezce akrobatyczne)

58.

Ksztaltowanie skocznosci
wyskoki z 1/1 obrotem,
rozkroczne

Uezen wykonuje
cwiczenia samodzielnie

LIczen potrafi
wykonywad rdime
cwiczenia
skocznosciowe

Kszraltowanie motorvki

Uczen wie jak bezpiecznie
wykonywad skoki

59.

Nauka przerzutu bokiem

Uczen wykonuje
cwiczenia pomocnicze

Uczen potrafi wykonac
éwiczenie z asekuracja

Uezen ksztattuje
koordynagje ruchowa,
orientacje. silg,

Uezen #zna technike cwiczenia

6.

Cwiczenia skocznosciowe na
sciezce akrobatycznej

czen umie paruszad
sie na scieice
akrobatyeznej

Uczen prawidiowo
wykonuje ¢wiczenia
skocznodciowe

Ksztaltowanie motorvki

Uczen bezpiecznie Cwiczy na
sciezce akrobatycznej

6l.

Test gimnastyczny

Uezen rzetelnie
wykonuje proby

Uezen potrafi wykonag
poszezegolne zadania

Uczen ksztaltuje
ogolng sprawnosé

Uczen wie, jak nalezy
wykona¢ prob

62,

Ksztaltowanie gibkosei
sklony. szpagaty .mostki

Ugzen wie co to 54
¢wiczenia rozciagajace

Ugczen potrafi
prawidtowo wykonad
éwiczenia

Ksztaltowanie zdolnosci
motorycznych

Uczen umie samodzielnie
wykonaé éwiczenia

63,

Test gimnastyczny z
wybranych elementow

Uczeit umie
samodzielnie wykonac
wybrane ¢wiczenie

Uczen potrafi
prawidiowo wykonac
cwiczenie

Ksztaltowanie zdolnosei
koordynacyjnych

Uczen wie jak zachowac sig na
sali gimnastycznej

64,

Skoki przez skakanke

Uezen chee mied
wlasna skakanke

Uczen potrati
przeskakiwaé skakanke
obunoz

Uczen ksztaltuje
koordynacjg ruchowa,
orientacje, sile,
rownowage, skocznosé

Uczen wie, gdzie bezpiccznie
mozna cwiczy¢ skoki przez
skakanke
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65. Zabawy ruchowe z Uczen chetnie ¢wiczy Uczen patrafi skakac Uczen ksztatiuje Uczen zna reguly
wykorzystaniem skakanki ze skakanka przez skakanke koordynacje ruchowa, zabaw
sitg, skoeznose
66, Podpér przodem na Uczen pamieta o estetvee Ueczed wykonuje wejdcie | Uczen ksztaituje koordynacjs Uczen wie, co to 53 pozveje
drazku, preetoczenia do stroju gimnastycznego po drabinkach ruchowa, wyjsciowe do
lezenia preewrotnego do podporu preodem site, orientacje, gibkose cwiczen gimnastveznych
i przerzutnego na drazku, z przysiadu
podpartepo przetoczenie do
lezenia
przerzuinego i
prewrolnego
67. Cwiczenia z elementami Ugzen potrafi Ugzen potrafi utrzyma¢ Uczen ksztaltuje Uczen zna podstawowe
réwnowagi ciala utrzymaé roéwnowage | rownowage w roznyeh koordynaeje ruchowa ¢wiczenia rownowazne
pozycijach
68, Wymyk do podporu przodem Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje Uczen wie, do czego
z odbicia od szczebli przygotowuje migjsce wymyk na drazku i koordynacjg ruchows, shuzy skrzynia gimnastyczna.
drabinek do ¢wiczen podpér przodem orientacjg, silg, Zna sposoby  samo -
rownowage ochrony podczas
éwiczen gimnastycznych
6. Wymyk do podporu Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonad Uczen ksztaltuje Uczen wie, jak zachowac sie w
przodem wykonywaé ¢wiczen odmyk koordynacje ruchowa, sytuacji zagrozenia zdrowia
orientacje, silg i wspoléwiczacego
rownowage
70. Skoki przez skakanke na Uczen ma whasng Uczen potrafi Uczen ksztaltuje koordynacje | Uczen wie, pdzie bezpiecznie moima
Jedne) nodze i obundz —formy skakanke preeskakiwac skakanke ruchowa, éwiezye skoki prees skakanke
laczone obunéz 1 jednonoz, orientacjy, sile, bwonowage,
umie taczyé formy skocmosé
preeskokow
71. Cwiczenia ogalnorozwojowe | Uczen chetnie ¢wiczy | Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje Uczen wie, do czego
przy drabinkach na przyrzadach rozne formy zwisu na koordynacjg ruchowa, stuza drabinki gimnastyczne
gimnastycznych gimnastycznych drabinkach orientacje, sile,
rhwnowage
= Gimnastyezny tor preeszkod Uczen pomaga przy Uczen potrafi wykonaé Ugzen kszialtuje Uezen wie, jak ulozyé prayrzady
ulozeniu toru proste cwiczenia koordynacje ruchowa, gimnastyczne
orientacje ,sile, gibkosc
73. Nauka przerzutu w przdd Uczen wykonuje Uczen potrati wykonac Ugzen ksztatiuje Uczen zna technikg cwiczenia
Cwiczenia pomimo stanie na rekach koordynacije ruchows,
wielu trudnosci zwinnos¢
74. Doskonalenie przejécia Uczen chetnie Uczen potrafi wykonat Uczen ksztaltuje Uczen wie, dlaczego cwiczenia
mostkiem w przod przygotowuje migjsce cwiczenia mostki koordynacie ruchows, | akrobatyczne nalezy wykonywac
do ¢wiczen arientacje, sile, na sciezce
roOwWnowage
75. Nauka przerzutu w przod na Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonad Uczen ksztattuje Uczen wie. kiedy moze
IN wykonywac éwiczen przejscie mostkiem koordynacje gibkosc wykonywac éwiczenia
akrobatyczne
76. Nauka prrejscia mostkiern w Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaluje Uczen wie jak nalezy zachowad
tyt polecenia trenera stanie na rekach samodyscypling sie na sali gimnastycznej
.mostek
77. Cwiczenia akrobatyczne na Ugzen nie boi si¢ Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje Uczen wie kiedy moze cwiczyc
$ciezce akrobatyczne) wykonvwac Ewiczef wybrane elementy koordynacje orientacje na sciezee akrobatyene)
gimnastyczne przestrzenna
78. Nauka salta w przod Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje Uczen zna technike wykonania
wykona¢ éwiczenia przewrot w przod zwinnosc, skocznosé przewroty, salta w przod
79 Nauka salta w przod z Uczen nie boi si¢ Uczen potrafi wykonad Uczen ksztaftuje Uczen zna technikg wykonania

rozbiegu

wyvkonywac éwiczenia

¢wiczenia pomocnicze

koordynacje ruchowa

salta w przod

172




80. Nauka piramid dwadjkowych Ugczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaluje Uczen wie jak nalezy cwiczyé w
polecenia trenera Ewiczenia parach koordynacje ruchowa, parach
IWINnose
81 Nauka piramid dwdjkowych Uczen chgtnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje Uczen wie jak nalezy
w niskich pozycjach podehodzi do ¢wiczenia gibkosciowe, koordynacje ruchowa przygotowac sig do ¢wiczenia
cwiczenia statyczne
82. Cwiczenia w parach Ugzen wspolpracuje | Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje Ugczen wie jak nalezy
z parinerem cwiczenia rownowazne koordynacje ruchowa, przygotowad sig do cwiczenia
réwnowagge
83. Przewrdt w tyvl o prostych Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje sifg. Uczen zna zasady wykonania
RR do stania na RR wykonywaé ewiczenia | cwiczenia w podporach, | rownowage, Zwinnosé cwiczenia
preewroty
84 Przewrot w tyl do stania RR | Uczen zna ¢wiczenia | Uczen potrafi wykonac | Uczen ksztattuje gibkodé, Uczen zna zasady wykonania
éwiczenia pomocnicze Zwinnose ¢wiczenia
83, Ksztaltowanie rdbwnowagi Uczen chetnie Uczen wykonuje Uczen ksaakuje Uczen wie, do czego
ciala podchaodzi do preejscia rownowazne koordynacjg ruchowa, stuza trenazery
cwiczenia po odwrocongj orientacjg. rownowage
taweczee na
trenazerach
86. Cwiczenia gibkosciowe przy Uczen bezpiecznie Uczen bezpiecznie Uczen ksztattuje, Liczen wie, kiedy moze
drabinkach korzysta z drabinek wykonuje cwiczenia rownowage, gibkosc rOZpOCzac cwiczenie
przy drabince
87. Doskonalenie salta w przdd z Uczen whasciwie Uczen potrafi wykonad Uczen ksztaltuje Uczen zna sposoby poruszania
rozbiegu na Sciezee akrobaty- | wykonuje ¢éwiczenia skoki na sciezce koordynacjg ruchowa, si¢ na sciezce akrobatyczne)
cimej orientacje, site,
rownowage, skocznosc
88. Nauka przerzutu w przod na | Uczen lubi wykonywaé | Uczen potrafi wykonad Ugczen ksztattuje Uczen wie, jak bezpiecznic
jedna noge, przejicie cwiczenia na §ciezce | stanie na rekach mostki | koordynacje ruchowa, cwiczyd
mostkiem w przod akrobatyczne) orientacije, sile,
rownowage, skocznosc
85, Zabawowe tory przeszkod z Uczen wykonuje Ueczen potrafi wykonac Ueczen ksztaltuje Uczen wie. jak nalezy pokonaé
elementami  gimnastycznymi ¢éwiczenia pomimo ¢wiczenia o roznym koordynacje ruchowa, przeszkody
wielu trudnosci stopniu trudnosci orientacje, sile, zZwinnosé
90, Ksztaltowanie skocznosci Uczen wykonuje Uczen potrati Ksztaltowanie motoryki Uczen wie jak bezpiecznie
roznego rodzaju skoki o twiczenia zgodnie 2 wykonywaé rozne wykonywaé skoki
roznym stopniu trudnosci technika Ewiczenia
skocznosciowe
a1, Nauka przerzutu bokiem Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje Uezen zna technike cwiczenia
éwiczenia pomocnicze | éwiczenie z asekuracja koordynacjg ruchowa,
orientacjg, silg,
92, Cwiczenia skocznosciowe na | Uczen umie poruszac Uczen prawidiowo Ksztaltowanie motoryki Ugzen bezpiecznie ¢wiczy na
ciezce akrobatyczne sig na §cieZce wykonuje cwiczenia sciezce akrobatyczne)
akrobatycene] skocznosciowe
93. Test sprawnosciowy Uczen rzetelnic Uczen potrati wykonac Uczen ksztattuje Ueczen wie, jak nalezy
wykonuje proby ¢wiczenia zgodnie z zwinnos¢, szybkos¢e wykona¢ prob
opisem
94, Ksztaltowanie gibkosci Uczen wie co to sa Uczen potrafi Ksztaltowanie zdolnosci Uczen umie samodzielnie
sklony szpagaty mostki twiczema rozciagajace | prawidlowo wykonac motorycrnych wykonac ¢wiczena
twiczenia
95. Test gumnastycmy z Uczen umie Uczen potrafi Ksztaltowanie zdolnoser | Uczen wie jak zachowac si¢ na
wybranych elementow samodzielie wykona¢ | prawidlowo wykonacd koordynacyjnych sali gimnastycznej
wyhrane Ewiczenie twiczenie
96. Nauka prostego uktadu Uczen potrafi Ugzen samodzielnie Ksrtattowanie Uezefi zna trudnosé cwiczen

gimnastycznego

prawidtowo wykonaé
éwiczenie

wykonuje uktad

koordynacji ruchowej
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Plan dydaktyczny z akrobatyki dla klasy VII - VIII
szkoty podstawowej

Nr Temat zajec Postawa Umiejetnosci Sprawnosc¢ fizyczna Wiadomosci
lekeji
1. Cwiczenia porzadkowo - Uczen bierze Uczen potrafi wyko Uczen ksziatiuje Uczen zna reguly zabaw. Zna
dyscyplinujace, zasady aktywny udziatw | nac poszczegdine twiczenia szybkose, zwinnose, zasady zachowania sig w sali
bezpieczenstwa, BHP zajeciach w zabawie koordynacje, gibkosé gimnastycznej
Z Zabawy ruchowe z elementami | Uczen lubi zabawy | Uczen potrafi ustawi¢ siew | Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wie, co to sg zabawy
gimnastycznymi zespotowe zespotach
3 Zabawy ruchowe z elementem Ugzen potrafi Uczeh potrafi utrzymaé Uezen ksztattuje koordynacje Uszen zna podstawowe
rownowagi ciata utrzymac rownowage rownowage w roznych ruchowa twiczenia rownowazne
pazycjach
4. Nauka ewiczen ksztattujacych Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje | Uczen wie, diaczego cwiczenia
RR.NN przygotowuje twiczenia ksztaltujgce nég ruchowg, orientacie, sifg, nalezy wykcnywac na materacu
migjsce do éwiczen tutowia rownowage
5. Nauka pozycji wyjsciowych do Uczefi chetnie Uczen potrafi wykonad Uczen ksztattuje koordynacje | Uczen wie, czym charakteryzujg
twiczen wykonuje cwiczenia pozycje wyjsciowe do ruchowa, orientacig, site i sie twiczenia gimnastyczne. Wie,
gimnastyczne twiczen w staniu | réwnowage jak wyglada prawidlowa postawa
podporach ciala
6. Nauka pozycji wyjsciowych do | Uczen przestrzega Uezen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacjg Uczen wie, ktore przyrzady
Cwiczen zasad pozycie wyjsciowe do ruchowa onientacje sile wykorzystuje sie do twiczen
bezpieczenstwa w twiczen w siadzie iw réwnowage gimnastycznych. Zna sposoby
frakcie cwiczen lezeniu ochrony podczas Gwiczen
gimnastycznych
7. Nauka twiczen ksztattujacych Uczen chetnie Uezen potrafi wykonaé Uezen ksztattuje koordynacje Uczed wie, do czego stuzy
twiczy w domu twiczenia ksztattujgce ruchowa, orientacje, site, taweczka gimnastyczna. Zna
ramion i szyi rownowage sposoby samoochrony pod
twiczen gimnastycznych
8. Zabawy z elementami Uezen chee Uczen potrafi wykonad Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie kio to jest trener
gimnastycznymi zobaczyé roine proste cwiczenia ruchowa, orientacie ,sile
ewiczenia
9. Zabawowe tory przeszkod z Uczen wykonuje Uczen potrafi pokonywat Uczen ksztaltuje koordynacje Uczer wie co to sa przeszkody
elementami gimnastycznymi twiczenia pomimo | samodzielnie tor przeszkod ruchowa, zwinnosc
wielu trudnosci
10. Nauka cwiczen Uczen chetnie Uczen potrafi wykonad Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie, diaczego cwiczenia
ksztaltujaeych RR, NN przygotowuje twiczenia ksztaltujace nog i ruchowg, orientacjg, site, akrobatyczne nalezy wykonywat
migjsce do cwiczen tulowia rownowage na materacach
1. Cwiczenia gibkosciowe Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, kiedy moze
wykonywac Gwiczen sklony w siadzie gibkosé wykonywac ¢wiczenia
rozciggajace
12. Mauka piramid dwojkowych w Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
pozycjach niskich padchodzi do twiczenia gibkodciowe, ruchowg przygotowad sig do dwiczenia
cwiczenia statyczne
13. Cwiczenia akrobatyczne na Uczen nie boi sie Uezen potrafi wykonat Uczen ksztattuje koordynacje | Uczen wie kiedy moze twiczyé na
materacu wykonywac cwiczen lezenie przewrotne, orientacje przestrzenng materacu
przerzutne
14. Doskonalenie przewratow w Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje zwinnodé Uczen zna technike wykonania
przod do roznych pozyii wykonad cwiczenia przewrit przewrotu
18, Przewrot w przdd do rdznych Uczen nie bai sig Uczen potrafi wykonad Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen zna rézne pozycie
pozycji z wyskokiem wykonywac twiczenia przygotowawcze ruchowg
twiczenia
16. Doskonalenie przewrotow w tyt Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacje | Uczen wie kiedy moze twiczyé na
do roznych pozycii polecenia trenera twiczenia pemocnicze ruchowg, zwinnost materacu
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17 Doskonalenie mostku tytem Uczen chetnie Uczen potrafi wykonat Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen wie jak nalezy
podchadzi do Gwiczenia gibkosciowe ruchowg przygotowad sig do cwiczenia
twiczenia

18. Doskonalenie mostku tylem z | Uczen wspolpracuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie jak nalezy

roznych pozycji Z trenerem twiczenia gibkosciowe ruchowa, rownowage przygolowac sie do cwiczenia

19 Doskonalenie stania na RR Uczen nie boi sig Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje site, Uczen zna zasady wykonania
wykonywaé Ctwiczenia w podporach rownowage cwiczenia

twiczenia

20, Skoki szpagatowe na sciezce | Uczen zna éwiczenia Uczen potrafi wykonad Uczen ksziattuje gibkosé Uczen zna zasady wykonania

akrobatycznej cwiczenia pomacnicze cwiczenia

21, Doskenalenie wymyku do Uczen chetnie Uczen wykonuje Uczen ksztattuje koordynacie Uczen wie, do czego

podporu przodem przy drabince podchodzi do éwiczenia przy drabince rughowa, sluzg drabinki gimna-
twiczenia orientacje, site, rownowage styczne. Uczen wie,
jakie twiczenia na drabinkach
koryguija postawe ciala
22, Cwiczenia przy drabinkach Uczen bezpiecznie | Uczen bezpiecznie wykonuje | Uczen ksztattuje, sitg, gibkost Uczen wie, kiedy moze
korzysta z drabinek twiczenia rozpoczac cwiczenie
drabince

23. Stanie na glowie z dowolnej Uczen wlasciwie Uczer: potrafi wykonad Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen zna sposoby

pozycji wyjsciowej wykonuje cwiczenie twiczenia w podporach ruchows, samoasekuracji
w danej pozycji orientacje, site, riwnowage
wyjsciowe]

24, Stanie na rekach samodzielne Ugzen lubi Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaliuje koordynacie Uczen wie, jak bezpiecznie
wykonywac stanie przy drabince ruchowa, wykonaé stanie
twiczenia w orientacje, sitg, rownowage

podporach
25. Zabawowe fory przeszkod z Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztaltuje koordynacje | Uczen wie, jak nalezy pokonac
elementami gimnastycznymi twiczenia pomimo | ¢wiczenia o roznym stopniu ruchowa, przeszkody
wielu trudnosci trudnosci orientacig, sitg, zwinnosc
286, Ksztaftowanie skocznosci Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonywaé Ksztattowanie motoryki Uczen wie jak bezpiecznie
roznego radzaju skoki éwiczenia z rozne wykonywac skoki
przybarami cwiczenia
skocznosciowe
2. Doskonalenie przerzutu bokiem Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaftuje koordynacig lczen zna technikg cwiczenia
twiczenia twiczenie z asekuracja ruchowg,
pomocnicze orientacje, sitg,
28. Cwiczenia skocznosciowe na Uczen umie Uczen prawidlowo wykonuje Ksztatowanie motoryki Uezen bezpiecznie Gwiczy na
sciezce akrobatycznej poruszac sie na cwiczenia skocznosciowe Sciedce akrobatycznej
ScieZoe podskoki wyskoki, wyskoki z
akrobatycznej cbrotem
29, Cwiczenia pomocnicze do nauki Uczen rzetelnie Uczen potrafi potrafi Uczen ksztattuje Uczen wie, jak nalezy
salta w przod wykonuje éwiczenia | wykonaé wyskoki, przewroty zwinnosé, szybkose wykonac prabe
w przod
30. Ksztattowanie gibkosci sklony | Uczen wiecotosa Lczen potrafi prawidiowo Ksztaltowanie zdolnosci Uezen umie samodzielnie
szpagaty ,mostki cwiczenia wykonat twiczenia motarycznych wykanac Gwiczenia
rozciagajace
3. Test gimnastyczny z wybranych Uczen umie Uczen potrafi prawidiowo Ksztattowanie zdolnosc Uoczen wie jak zachowac sig na
elementow samodzielnie wykonat twiczenie koordynacyjnych sali gimnastyczne]
wykonat wybrane
cwiczenie
32, Nauka prostego ukladu Uczen potrafi Uczen samodzielnie Ksztattowanie koordynacji Uczen zna trudnost cwiczen
gimnastycznego prawidlowo wykona¢ wykonuje uktad ruchowej
cwiczenie
3 Doskonalenie rozgrzewki Uczen bierze Uezen potrafi wyko - Uczen ksztattuje Uczen zna technike cwiczen. Zna
aktywny udziat w nac poszczegoine cwiczenia szybkosé, zwinnosc, zasady zachowania sie w sali
zajeciach koordynacje, gibkost gimnastycznej
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34, Nauka rozgrzewki ogoine] Uczen lubi Uczen potrafi ustawic siew | Uczen ksztaltuje koordynacie | Uczen wie, co to jest rozgrzewka
wykonywac zespofach
cwiczenia
35, Nauka rozgrzewki specialng] Uczen potrafi Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen zna podstawowe
utrzymagt twiczenia w roznych ruchows Gwiczenia specialne
samodyscypling pozycjach
36. Ksziattowanie ogolnej Uczen chetnie Uczen potrafi wykonat Uczen ksztatiuje koordynacie Uczen wie, dlaczego éwiczenia
sprawnosei przygotowuje twiczenia ksztallujace nog richowa, arientacje, sile, nalefy wykonywat na mataracu
miejsce do twiczen tulowia rownowage
37. Doskaonalenie lgczonych Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztafiuje koordynacie | Uczen wie, czym charakteryzuja
przewrotow do roznych pozycji | wykonuje éwiczenia pozycie wyjsciowe do ruchowa, orientacje, sile i sig twiczenia gimnastyczne. Wie,
gimnastyczne Cwiczen w staniu | rownowage jak wyglada prawidlowa postawa
podporach ciala
38. Doskonalenie faczonych Ugzen przestrzega Uczen potrafi wykonaé Uczen ksztattuje koordynacig Uczen zna sposoby ochrony
przerzutiw bokiem zasad pozycie wyjsciowe do ruchowg orientacie sile podczas cwiczen gimnastycznych
bezpieczenstwa w Gwiczef rownowage
frakcie twiczen
39. Doskenalenie faczonych Uczen chetnie Uczen potrafi wykonad Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen wie, do czego stuza
przewrotow w fy} ¢wiczy na sali cwiczenia ksziattujgoe ruchowa, crientacjg, silg, ¢twiczenia pomocnicze,
gimnastycznej ramion i szyi rownowage gimnastyczna.
40, Cwiczenia na sciezce Uczen chee wykonac Uczen potrafi wykonaé Uczen kszialtuje koordynacje | Uczen wie jak nalezy poruszac
akrobatyczne] rozne twiczenia proste cwiczenia na Sciezce ruchowg, orientacie ,site sig na Sciezce akrobatyczne;
41. Waga przodem, RR w bok, Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie co to s3 przeszkody
powrot do pastawy RR w gore twiczenia pomimo proste twiczenia ruchowg, réwnowageg ciata
wielu trudnosci rownowazne
42, Ksztattowanie skocznosci — Uezen chetnie Uczen potrafi wykonad Utzen ksztaltuje koordynacje Uezen wie, diaczego nalezy
twiczenia na Sciezce przygotowuje Gwiczenia skocznosciowe ruchowa, orientace, sile, wykonywac cwiczenia
akrobatycznej migjsce do twiczen nog rownowage skoscznosciowe
43, Cwiczenia gibkosciowe Uczen nie bai sig Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen wie, kiedy moze
skiony szpagaty, mostki wykonywac cwiczen skiony w siadzie gibkose wykonywac cwiczenia
rozciagajace
44, Nauka salta w przod z rozbiegu Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykanac Ugzen ksztattuje koordynacie Uczen zna technikg wykonania
wykonywad twiczenia pomacnicze ruchows salta w przed
cwiczenia
45, Wiazanka twiczen Uczen nie boi sie Uczen polrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje, Uczen wie kiedy moze cwiczyt
akrobatycznych na sciezce wykonywac cwiczen wybrane cwiczenia orienfacjg przestrzenna, na sciezce akrobatycznej
akrobatycznej gimnaslyczne skocznose
48, Nauka przewrotu w przod o NN Uczen nie bai sie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje zwinnosé Uczen zna technike wykonania
prostych wykonat cwiczenia przewrot przewrotu
47, Seria podskokéw, pierwszy — Uczen nie boi sie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen zna roine rodzaje
kuezny ,drugi pistolet na $ciezce wykonywac twiczenia skocznosciowe ruchowg skokow
akrobatyczne| twiczenia skocznose
48 Nauka przewrotu w fyt o NN Uczef wykonuje Uczen potrafi wykonacé Uczen ksztattuje koordynacje | Uczen wie kiedy moze wiczyc
prostych polecenia frenera cwiczenia kolyski ruchowa, zwinnosé na materacu
49, Nauka przejscia mostkiem w tyt Uczen chetnie Lezen potrafi wykonac Urzen ksztaltuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
podchodzi do cwiczenia gibkosciowe ruchowg przygotowac sie do cwiczenia
twiczenia
50. Nauka przejscia mostkiemw | Uczen wspolpracuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacie Uczen wie jak nalezy
przod z trenerem twiczenia gibkosciowe ruchows, rownowage przygotowac sig do twiczenia
51, Nauka stania na RR z Ugzen nie bot sie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje sile, rownowage | Uczen zna zasady wykonania
przewrotem w przod do roznych wykonywac twiczeni az pomocy twiczenia
pozycji ¢wiczenia
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52. Przerzut w przod na 1N lub 2 NN | Uczen zna cwiczenia Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaftuje gibkose, Uczen zna zasady wykonania
cwiczenia pomocnicze SKOCZNOSE, Zwinnost cwiczenia
53. Ksztaltowanie cech Uczen chetnlie Uczer wykonuje cwiczenia Uczen ksztattuje koordynacie Uczer wie, do czego
motorycznych podchodzi do aroznym stopniu frudnosci ruchowa, stuzq rozne Cwiczenia
Gwiczenia orientacjg, silg, rownowage
54. Cwiczenia przy drabinkach Uczen bezpiecznie | Uczen bezpiecznie wykonuje | Uczen ksztattuje, rownowage, Uczen wie, kiedy moze
korzysta z drabinek cwiczenia gibkose 0zpoczat cwiczenie
drabince
55, Nauka przerzutu bokiem na Uczen wiasciwie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaituje koordynacje | Uczen zna sposoby poruszania
Jednej rece wykonuje cwiczenie cwiczenia pomocnicze ruchowa, sie w niskich
orientacje, 2winnost rownowage, pozyciach
skocznose
58. Nauka salta machowego na Uczen lubi Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacije Uczen wie, jak bezpiecznie
sriezoe akrobatycznej wykonywad samodzielnie przerzut ruchowa, twiczyt
twiczenia na bokiem orientacjg, site, rownowage,
scieZce skocznosc
57. Nauka rundaka na Sciezce Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacje Uczen wie, jak nalezy poruszac
akrobatycznej twiczenia cwiczenia o raznym stapniu ruchows, sie na Sciezce akrabatyczne)
samodzielnie trudnosci onentacie, sie, zwinnose
58. Ksztattowanie skocznosci Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonywac Ksztattowanie motoryki Uczen wis jak bezpiecznie
wyskoki z 1/1 obrotem, twiczenia rozne wykanywaé skok|
rozkroczne samodziglnie cwiczenia
skocznosciowe
59. Doskonalenie przerzutu w przod | Uczen wykonuje Uczen potrafi wykonac Uczen ksztaltuje koordynacje Uczen zna technike cwiczenia
Cwiczenia Cwiczenie z asekuracjg ruchowa,
pomocnicze orientacjg, sitg,
60. Cwiczenia skocznosciowe na Uczen umie Uczen prawidiowo wykonuje Ksztattowanie motoryki Uczen bezpiecznie cwiczy na
sciezee akrobatyczne) poruszac sie na twiczenia skocznosciowe Sciezee akrobatycznej
Sciedee
akrobatycznej
61. Test gimnastyczny Uczen rzetelnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje Uczen wie, jak nalezy
wykonuje proby poszczegolne zadania 0golng sprawnosc wykonac prob
62. Mauka piramid dwojkowych Uczen chetnie Uczen potrafi wykonac Uczen ksztattuje koordynacig Uczen umie samodzielnie
podchodzi do twiczenia gibkosciows, ruchows wykonag cwiczenia
cwiczenia statyczne
63. Test gimnastyczny z wybranych Uczen umie Uczen potrafi prawidiowa Ksztaltowanie zdolnosci Uczen wie jak zachowac sie na
elementow samodzielnie wykonat cwiczenie koordynacyjnych sali gimnastycznej
wykonac wybrane
twiczenie
64. Skoki przez skakanke Uezen chce miec Uczen potrafi przeskakiwac Uczen ksztaftuje koordynacje Uczen wie jak nalezy
wlasng skakanke skakanke ruchowa, przygotowac sie do cwiczenia
obunoz orientacjg, sile, rownowage,
skocznosé

177




XIV. KRYTERIA KWALIFIKACJI DLA KANDYDATOW DO ODDZIALOW
SPORTOWYCH, SZKOL SPORTOWYCH, ODDZIALOW MISTRZOSTWA
SPORTOWEGO

l. Kryteria naboru kandydatéw do | klasy szkoly podstawowej:

1. Dobry stan zdrowia udokumentowany zaswiadczeniem lekarskim o zdolnosci do uprawiania
tyzwiarstwa wydanym przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej.

Uzyskanie odpowiedniej ilosci punktow kwalifikacyjnych w testach sprawno$ciowych.

3. Pozytywny wynik testu psychologicznego dla przyszitych adeptéw tyzwiarstwa

b

Test sprawnosciowy — dla kandydatdw do | klasy Szkoly Podstawowe;.

1. Bieg 30 m.
2. Skion tulowia w przéd.
3. Pozycja - bocian.
4. Skok w dal z miejsca.
5. Wyskok dosiezny.
TABELA PUNKTOWA : dla uczniéw klas |
PUNKTY Bieg Skion Skok w dal z Wyskok
30 m. Hoclanlsel tutowia/sek. miejsca/cm dosigzny/cm
10 6.0" 1’ 10 130 35
9 6.1" 55" 9 120 32
8 6.2" 50" 8 110 30
7 6.3" 45" 7 100 27
6 6.4" 40" 6 90 24
5 6.5" 35" 5 80 21
4 6.6" 30" 4 70 18
3 6.7" 25" 3 60 15
2 6.8" 20" 2 50 12
1 7.0" 15" 10 40 9
0 71" 14" 1 39 8
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Skala ocen na podstawie uzyskanych punktow w tescie sprawnosciowym:
e Bardzo dobra: 41 - 50 pkt,

¢ Dobra: 31 - 40 pkt.
¢ Przecietna: 21 - 30 pkt.
e Slaba: 11 - 20 pkt.
e Bardzo staba: 0- 10 pkt.

Ocena poszczegodlnych sktadowe testu klasyfikujacego w skali punktowej: 0-10:
e Bardzo dobra: 9-10

e Dobra: 7-8
¢ Przecietna: 4-6
o Slaba: 2-3
e Bardzo siaba: 0-1

Zaliczenie testu:

Test sprawnosciowy uznaje sie za zaliczony, gdy kandydat do kl. | szkoly podstawowej uzyska
minimum 15 punktow.

Opis testu

Ad.1 Wykonanie - opisu biegu na 30 metréw.

Na komende ,na miejsca” badany staje nieruchomo przed linig startowa w pozycji wykrocznej (tzw. start
wysoki). Na sygnat wybiega i z najwiekszq predkoscia pokonuje wyznaczony dystans. Czas mierzymy z
doktadnoscig do 0.1 sekundy.

Ad.2 Wykonanie - opisu utrzymanie pozycji bocian.
Badany staje na jednej nodze, druga noga podniesiona jest do kolana (utrzymanie pozyciji
bociana).Liczona jest czas, w ktorej badany utrzyma ta pozycje.

Ad.3 Wykonanie - opisu skionu tutowia w przod.

Badany staje na skrzyni, tak aby palce stop znalazty sie rowno z krawedzig skrzyni. Stopy ziaczone,
nogi proste w stawach kolanowych. Z tej pozycji badany wykonuje skion w przdd tak, aby dosiegnaé
palcami ponizej krawedzi skrzyni. Takg pozycje maksymalnego skionu nalezy utrzymac przez 2
sekundy.

Ad.4 Wykonanie - opisu skoku w dal.

Badany staje w malym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed wyznaczong linig. Nastepnie
pochyla tutéw, ugina nogi ( pdtprzysiad) z réwnoczesnym zamachem obu rak dotem w tyl, po czym
wykonuje wymach rak w przéd i odbijajac sie jednoczesnie i energicznie od podioza skacze jak najdale;.
Dlugos$c¢ skoku mierzy sig od wyznaczonej linii do najblizszego sladu pozostawionego przez piete
skaczacego. Jezeli skaczacy po wykonaniu skoku przewroci sie do tytu wowczas skok powtarza.

Ad. 5 Wykonanie - opisu wyskoku dosigznego.

Wyskok z miejsca z obu ndg. Mierzymy réznice miedzy miejscem dotyku swobodnie wyciagnietej i
wyprostowanej do gory reki, a miejscem dotyku podczas wyskoku.
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XV. SZCZEGOLOWE SPOSOBY KONTROLI WYKORZYSTANIA TRESCI
SZKOLENIA DLA LYZWIARZY FIGUROWYCH

Polski Zwiazek Lyzwiarstwa Figurowego rekomenduje testy dla lyzwiarzy na wszystkich
etapach szkolenia. Celem wprowadzenia systemu testowego jest prawidtowe i jednolite
nauczanie elementow technicznych.

- opanowanie techniki skokow

- opanowanie techniki piruetow

- opanowanie elementy jazdy obowigzkowej
- opanowanie elementow krokowych

Testy podzielone sa wedtug klas sportowych, obowigzujacych w polskim tyzwiarstwie - aby
zdoby¢ dang klase i moc uczestniczy¢ w zawodach, zawodnik musi uzyskac¢ odpowiadajacy
danej klasie test :

TEST nr 9 - Test wstepny etap szkolenia podstawowego

TEST nr 8 - Test brazowy etap szkolenia podstawowego

TEST nr 7 - Test srebmy etap szkolenia ukierunkowanego

TEST nr 6 - Test zloty etap szkolenia ukierunkowanego

TEST nr 5 - Test Novice Advanced | etap szkolenia ukierunkowanego
TEST nr 4 - Test Novice Advanced Il etap szkolenia specjalistycznego
TEST nr 3 - Test junior etap szkolenia specjalistycznego
TEST nr 2 - Test senior etap szkolenia mistrzostwa sportowego
TEST nr 1 - Test mistrzowski etap szkolenia mistrzostwa sportowego

Elementy zawarte w testach sg wybrane z tresci szkolenia dla poszczegéinych klas szkolnych.
Majg stuzy¢ podniesieniu poziomu nauczania we wszystkich szkotach i klubach w Polsce.

Zasady wykonywania danych elementow na testach:
Kroki i obroty:

Elementy krokowe -oparte na ¢wiczeniach jazdy obowigzkowej, jednak z drobnymi réznicami.
Przede wszystkim —zastapienie kot tukami oraz wieksza dynamika wykonywania elementow.
Wymaga to nieco bardziej dynamicznej pracy konczyn, niz w przypadku elementow jazdy
obowiazkowej. Cwiczenia powinny by¢ wykonywane tak, jak jest to widoczne na zataczonych
rysunkach, nagraniu video oraz opisane w tabelach.

Piruety:

W piruecie, ogdlny $rodek ciezkosci ciata musi znajdowac sie nad biodrem nogi obrotowe.
Piruet jest krecony na przedniej czesci tyzwy. Krecac sie w lewa strong, na lewej nodze, obrét
odbywa sie na krawedzi wewnetrznej tlyzwy, natomiast na nodze prawej —na krawedzi
zewnetrznej. Sytuacja wyglada analogicznie, w przypadku 0s6b krecacych sie w prawg strone.
Wyjazd z piruetu moze by¢ wykonany na nodze pracujacej, lub przez postawienie drugiej nogi
i wyprowadzenie nogi pracujacej do wyjazdu. Przewidziane sg maksymalnie 2 podejscia

do danego piruetu.
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Skoki:

Najazd do elementu skokowego moze by¢ dowolny. Istotnym jest, aby zwrécono uwage
na prawidlowos¢ wykonania poszczegdlnych skokéw, jak np. Flip z krawedzi wewngtrznej,
Lutz z krawedzi zewnetrznej, nieoszukany Toe-Loop, etc. Przewidziane sq maksymalnie

3 podejscia do danego elementu skokowego.

Wszelkie informacje odnosnie testow dla tyzwiarzy figurowych sg zawarte w zataczniku 2.
Sq tam wymienione elementy dla kazdej klasy zgodne z trescig szkolenia, doktadny opis,
rysunki oraz umiejscowienia na tafli lodowej i sposoéb wykonania danych elementéw.

Autor opracowania zamiescit rowniez protokof dla cztonkdw komisji, protokét oceny testow
dla obliczenia wynikow, arkusz kalkulacyjny w excelu oraz raport koncowy dla PZLF.



SCHEMAT ORGANIZACJI SZKOLENIA W

LYZWIARSTWIE FIGUROWYM

Rye. 1

ETAP
MISTSZOSTWA TANCE NA LODZIE PARY SPORTOWE
SPORTOWEGO SENIORZY SOLISTKI , SOLISCI
MLODZIZOWIEC SENIORZY
- KLASA SPORTOWA KLASA SPORTOWA
MK i MM MK i MM
Iy
ETAP TANCE NA LODZIE SOLISTKI SOLISCI PIONOWY
SKOLENIA SENIORZY PARY SPORTOWE UKLAD
SPECJALISTYCZNEGO MLODZIEZOWIEC SENIORZY SZKOLENIA
. JUNIORZY MLODZIEZOWIEC
LICEUM JUNIORZY
KLASA -1V LICEUM
KLASA -1V
T r )
5
TANCE NA LODZIE SOLISTKI SOLISCI
JUNIORZY
[ JUNIORZY MLODSI JUNIORZY MLODSI
KLASA VII-VIIL SP KLASA VII-VIII
KLASA V-VI
r 4 A r
ETAP
SZKOLENIA POZIOMY
UKIERUNKOWANEGO UKLAD
SZKOLENIA
TANCE NA LODZIE SOLISTKI SOLISCI
l SP SP
KLASA HI-VI KLASA -1V
r Y T
ETAP
SZKOLENIA
L PODSTAWOWEGO
KLASY SPORTOWE SP
KILASA I
KLASAI
A
L SZKOLKA LYZWIARSKA
6-C10 LATKI
5-C10 LATKI
d
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Zalacznik 1

Tabela ponizej przedstawia wykazane przez PZLF konkurencje z podziatlem na etapy szkolenia dla
poszczegdlnych klas w tym grup wiekowych dla zaje¢ specjalistycznych lodowych

LYZWIARSTWO FIGUROWE
KONKURENCJE SOLOWE TANIEC NA LODZIE
ETAP SZKOLENIA KLASA WIEK ETAP SZKOLENIA KLASA WIEK
Etap szkolenia podstawowy I 6-7 Etap szkolenia 1=V 9-10
| ukierunkowany
.| Etap szkolenia ukierunkowany Il 7-8 Etap szkolenia V-vi 11-12
ukierunkowany
Etap szkolenia ukierunkowany -1V 9-10 Etap szkolenia VII-VIIT 13-14
| specjalistyczny
| Etap szkolenia ukierunkowany V-V 11-12
| Etap szkolenia specjalistyczny VI-VIN 13-14
[ Etap szkolenia specjalistyczny 1l Gimn./ 15-16
- ILO

Tabela ponizej przedstawia wykazane przez PZLF zajecia ukierunkowane z podzialem na etapy
szkolenia dla poszczegolnych klas w tym grup wiekowych

LYZWIARSTWO FIGUROWE
BALET AKTOBATYKA
ETAP SZKOLENIA KLASA WIEK ETAP SZKOLENIA KLASA WIEK

Etap podstawowy i ukierunkowany -1l 7-9 Etap szkolenia podstawowy -l 7-9
i ukierunkowany

Ztap szkolenia ukierunkowany V-V 10-12 Etap szkolenia V-V 9-12
ukierunkowany

Ttap szkolenia specjalistyczny VIV 13-14 Etap szkolenia VIVl 13-14
specjalistyczny
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Wstep do
szkolenia

Rekrutacja do
szkotek
sportowych 5-6 lat

KONKURENCJE SOLOWE

ZALOZENIA PROGRAMU I TRESCI SZKOLENIA DLA KLAS SPORTOWYCH W
EYZWIARSTWIE FIGUROWYM NA POZIOMIE ODDZIALU PRZEDSZKOLNEGO

Szkota
(w formie zajec
szkotek
klubowych)

Etap ten ma na celu wyselekcjonowanie dzieci o odpowiednich zdolnosciach
psychofizycznych i przekazanie ich do szkolenia w systemie klas sportowych,
Predyspozycjami do uprawiania tyzwiarstwa figurowego s3 zaréwno zdolnosci
motoryczne jak | uwarunkowania psychiczne, dlatego tez rekrutacja na zasadzie
egzaminu sprawnosciowego nie zawsze spelnia swoje zadanie. Przez egzamin
prawdopodobnie pomyslinie przebma dzieci najsprawniejsze, ktdre nie zawsze bedg
sie charakteryzowac konsekwencjg w dazeniu do celu, odpomoscig na stres,
pracowitoscia, duzym zaangazowaniem w trening.
Tresci zajet:

a. Cel: nauka jazdy na lyzwach - wiek 5 - 6 lat.

b. Zadania: nauka podstawowych elementow jazdy na lyzwach (éwiczenia
rownowazne, nauka upadku, jazda przodem, nauka luku w lewg i prawg
strong na dwach i jednej tyzwie, nauka przektadanki przodem w L i P strone,
nauka hamowania, nauka jazdy tytem, przejscie z jazdy przodem do jazdy
tylem, przektadanka tylem).

Ponadto w programie szkoleniowym uwzgledniono nastepujace elementy:

1. Skoki: - podskok obunoz z jazdy przodem i tytem
- podskoki obunoz z ¥: obrotu z jazdy przodem i tylem
LKonik ,
jazda tytem, wbicie lyzwy ,wyskok do gory zeskok na
dwie lub jedng noge

2. Piruety: - piruet stany na dwoch nagach
- piruet na dwoch nogach w przysiadzie
piruet na dwoch nogach z podnoszeniem raz jednej,
raz drugiej nogi do pozyciji bociana
piruet na dwoch nogach z podniesieniem jednej nogi
do pozycji bociana

3. Kroczki: - jazdaw przodi tyt

- beczki przodem i tylem

- potuki na dwoch nogach

- hulajnoga” przodem i tytem w prawo i lewo na kole
4. Spirale: - bocian na P i L nodze przodem i tytem

- przysiad przodem i tylem

- wypad naPilL nodze

- Jjaskolka’ naPiL nodze
Jpistolet” na P i L nodze

c. Obciazenia treningowe: wiek 5 - 6 lat

trening na lodzie 10 x 45' 3 x 60
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Etap szkolenia

podstawowego
Rekrutacja do klas

sportowych 6 lat
Oddziat O szkoly
podstawowej

Szkola
(w formie zaje¢
lekcyjnych przy
wspolpracy z
klubem)

balet 1x45' 1x45
akrobatyka 1x45 1x45'
trening imitacyjny

trening wszechstronny 2x45'

plywanie

odnowa biologiczna

Poza wybranymi przedszkolami gdzie prowadzony jest tzw. ,nabor kierowany” nie
wolno rezygnowat z tzw. dzikiego, naboru dzieci w tym samym wieku,
realizowanego na lodzie 3 razy w tygodniu (po 60 min), w godzinach
popotudniowych,

Po dwuletniej pracy na lodzie i ukonczeniu edukacji przedszkolnej nastepuje
pierwszy etap selekcji wstepnej do klas szkoty podstawowej o profilu fyzwiarstwa
figurowego (sportowej lub z rozszerzonym programem wychowania fizycznego).

Druga czes¢ pierwszego etapu szkolenia obejmuje dzieci uczace sie w ,zeréwee”
(6 lat). W klasyfikacii jest to klasa wstepna.

a. Cel : wdalszym ciggu doskonalenie jazdy na tyzwach wraz z
wprowadzeniem dodatkowych elementéw tyzwiarstwa figurowego.

b. Zadania szkoleniowe: program szkoleniowy dla dzieci w wieku 6 lat
obejmuje w dalszym ciagu nauke i doskonalenie jazdy na krawedziach oraz
nauke i doskonalenie nastepujgcych elementow:

1. Skoki - tréjka skakana, zabka, pot Lutz, péi flip
- (n)- Salchow, toe loop, Rittberger, flip,
2. Kombinacje skokow: - 2,345 trojek skakanych pod rzad
-2, 3 zabki pod rzad- zabka + pét flip

3. Piruety: - nauka piruetu stanego, siadanego, ,Sruby
- piruetu ze zmiang nogi — stany + stany
4. Kombinacije piruetéw: - piruet siadany + stany

- piruet siadany + ,$ruba”

5. Kroczki: - przektadanka przodem i tylem (P i L)
- potuki przodem i tylem
- trojka ,walcowa"
-trojkanr7,8,9

6. Spirale: - jaskotka przodem i tytem (P i L)

- wypad przodem i tytem (P i L)
- pistolet przodem i tylem (P i L)

c. Obciazenia treningowe : wiek 6 lat

trening na lodzie 10 x 45 10 x 45
balet 2x45 1x45
akrobatyka 1x45

trening imitacyjny

185

™

rd



trening wszechstronny

2 x 45'

1x45

plywanie

1x45

odnowa biologiczna
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KARTA UMIEJETNOSCI UCZNIA | ZAWODNIKA

SEKCJI LYZWIARSTWA FIGUROWEGO
SZKOLA PODSTAWOWANR .........cconeen

1. Badania lekarskie

2. Rezygnacja

193



3. Badania motoryki

| Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej _

Bieg 50 m - proba szyhkosci

Skok w dal z miejsca — proba mocy

Bieg wytrzymatodci — proba wytrzymatosci

Pomiar dynamometryczny sily dloni

Zwis na drazku — proba sity rak i barkow

_Bieg zwinnosciowy (4x10m)

Sklon w przéd z lezenia tylem — préba sily m. brzucha

Skion tulowia w przod - sifa gibkosci

Test Coopera

Sprawdzian specjalistyczny

Szpagat podiuzny na prawg noge

Szpagat podiuzny na lewa noge

Szpagat poprzeczny

Mostek

Waga na prawg noge

Waga na lewg noge

4. Umiejetnosci techniczne

Test |

Tréjka skakana

Péituki przadem zewnafrz

Poltuki przodem wewnatrz

Tréjka walcowa

Przekiadanka przodem w Osemke

Przekladanka tylem w 6semke

Jaskotka po prostej

Test I

Salchow

Rittberger

Piruet stany (4 obroty)

Trojka przodem zewnatrz

Trojka przodem wewnatrz

Jaskotka przodem zewnatrz (na dwéch pdttukach)

Test il

Toe Loop

Flip

Lutz

Axel

Piruet siadany {4 obroty)

Tréjka podwojna przodem zewnatrz

Trojka podwdina przodem wewnatrz

Jaskotka przodem wewnalrz ( na dwoch péftukach)

Test IV

2 Toe Loop

2 Rittberger

Jeden skok do wyboru z grupy: 2 Salchow,Flip, Lutz

Piruet waga ( 4 obroty)

Tréjka podwojna tytem zewnatrz

Trojka podwajna tytlem wewnatrz

Krok rittbergerowy (4 razy)

Jaskolka tylem zewnatrz ( na dwach poltukach)
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5. Zawody krajowe i zagraniczne
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3. Badania motoryki

| Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej

Bieg 50 m - proba szybkosci

Skok w dal z miejsca — préba mocy

Bieg wytrzymatodci — proba wytrzymalosci

Pomiar dynamometryczny sity dioni

Zwis na drazku - proba sify rak i barkow

Bieg zwinnosciowy (4x10m)

Sklon w przod z leZenia tylem — praba sity m. brzucha

Skilon tulowia w przéd - sita gibkosci

Test Coopera

Sprawdzian specjalistyczny

Szpagat podiuzny na prawa noge

Szpagat podiuzny na lewg noge

Szpagat poprzeczny

Mostek

Waga na prawa noge

Waga na lewa noge

4, Umiejetnosci techniczne i jazdy na lodzie

[ Test|

| Tréjka skakana

Péluki przodem zewnatrz

Potluki przodem wewnatrz

Trojka walcowa

Przekladanka przodem w Gsemke

Przektadanka tylem w dsemke

Jaskotka po prostej

Testli

Salchow

Rittberger

Piruet stany (4 obroty)

Trojka przodem zewngirz

Trojka przodem wewngirz

Jaskélka przodem zewnatrz (na dwéch péiiukach)

[T320] Testm

Walc Holenderski - indywidualnie

Tanies Swingowy — w parze

Twizzle indywidualnie (na . i p. nodze min. 2 obroty)

Piruet - indywidualnie { w pozycji wagi lub siadany min. 3 obr

Sekwencia krokaw indywidualnie po linii proste]

Test IV

Walc Europejski — indywidualnie

Cztemastokrok - w parze

Lub

Walc Amerykanski - indywidualnie

Foxtrot —w parze

Seria twizzli- indyw. [ wykonywane 2x pod rzad min. 2 obroty)

Twizzle podwojne ~ indywidualnie ( po min. 2 obroty )

Piruet - w pozycji tanecznej ( min. 3 obroty)

Podnoszenie taneczne ( po linii prostej lub po luku)

Sekwencia krokaw po linii prostej

5| Testiva

1 taniec obowiazkowy wykonywany w parze

Sekwencja krokow

Sekwencja twizzli ( z trzema krokami pomiedzy)

Twizzle indywidualne
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XVI. PISMIENNICTWO

1. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 14 lutego 2017 r. w sprawie podstawy
programowej wychowania przedszkolnego oraz podstawy programowej ksztatcenia ogolnego dla szkoty
podstawowej, w tym dla uczniow z niepetnosprawno$cia intelektualng w stopniu umiarkowanym lub
znacznym, ksztalcenia ogoinego dia branzowej szkoly | stopnia, ksztaicenia ogoinego dla szkoly
specjalnej przysposabiajacej do pracy oraz ksztalcenia ogdinego dla szkoly policealnej (Dz.U. 2017 poz.
356).

2. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 28 marca 2017 r. w sprawie ramowych
plandw nauczania dla publicznych szkét (Dz.U. 2017 poz. 703).

3. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 29 czerwca 2017 r. w sprawie
dopuszczalnych form realizacji obowigzkowych zaje¢ wychowania fizycznego (Dz.U. 2017 poz. 1322).

4. Rygufa |. (Red.), Elementy teorii, metodyki, diagnostyki i optymalizacji treningu sportowego,
AWF Katowice, Katowice 2000.

5. Sozanski H. (Red.) Podstawy teorii treningu. Resortowe Centrum Metodyczno-Szkoleniowe Kultury
Fizyczneji Sportu, Warszawa 1993

6. Traczyk W.Z. Fizjologia czfowieka w zarysie, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 1997.
7. Naglak Z. (1999) Metodyka trenowania sportowca. AWF, Wroctaw.1999.

8. Jaskalski A. (Red.) Podstawy fizjologii wysitku fizycznego z zarysem fizjologii czlowieka,
Wydawnictwo AWF we Wroctawiu, Wroctaw 2002.

9. Jopkiewicz A., Suliga E. Biologiczne podstawy rozwoju cztowieka. WSP Kielce, Radom - Kielce
1998.

10. Szopa J., Mleczko E., Zak S. Podstawy antropomotoryki, Wydawnictwo Naukowe PWN
Warszawa-Krakow 2000.

11. Dobrzanski T. Medycyna wychowania fizycznego i sportu. Wybrane zagadnienia, Wyd. Il,
Wydawnictwo Sport i Turystyka, Warszawa 1984.

12. Traczyk W.Z. Fizjologia cztowieka w zarysie, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 1997.

13. Zaporozanow W., Sozanski H. Dobér i kwalifikacja do sportu. Centralny Osrodek Sportu,
Resortowe Centrum Metodyczno-Szkoleniowe Kultury Fizycznej i Sportu, Warszawa 1997.

14. |gor Ryguta /Red./ Elementy teorii, metodyki, diagnostyki i optymalizacji treningu sportowego.
AWF, Katowice 2000.

15. Matuszewska Maria, John Sloboda, Psychologia Muzyki (uzdoinienia muzycznego), Wyd.
Akademii Muzycznej w Warszawie.

16. Grys |. Wspélczesne zwigzki sportu i muzyki, Trening. Kwartalnik Metodyczno-Szkoleniowy Nr 1
(41) 1999, COS Pion Programowo-Metodyczny, UKFiIT, Warszawa 1999

17. W. Starosta, Metodyka nauczania i technika fyzwiarstwa, ..



18. ISU Communication 2188 31 July 2018
Ice Dance Requirements for Technical Rules with ongoing validity, effective July 1st, 2018.
Replaces ISU Communication 2164,

19. ISU Communication 2172 10 August 2018
Single & Pair Skating and Ice Dance Guidelines for International Novice Competitions (Revised).
Replaces ISU Communication 2024,

20. Judging System Handbook for Technical Panels Ice Dance ISU 2018
21. Sciskata Cz. Testy lyzwiarskie PZLF

22. Regulaminy zdobywania klas PZLF w konkurencjach indywidualnych indywidualnych, par
sportowych i tanecznych.

23. Tchaikovskaia, E. A. Patterns of Russian dance Moscow: Fizkultura i sport,

24. Tchaikovskaia, E. A. Figurnoe katanie (2 ed.). Moscow: Fizkultura i sport.
25. Wotkow W.M., Filin W.P Sportiwnyj Otbor, FiS, Moskwa 1983.

26. Bompa T.0. PERIODIZATION: Theory and Methodology of Training. Fourth Edition. Human
Kinetics United States, Canada, Australia, Europe, New Zeland 1999, s. 35-36.

27. Kowalczyk M, Meska historia ,,niemeskiego” sportu.
28. Mydlarz- Chruscinska . Wieloletni program szkolenia sportowego w Lyzwiarstwie figurowym

uwzgledniajacy etapowosc¢ szkolenia oraz wiek adeptow w tej dyscyplinie sportu oparty na szkoleniu
zawodnikow - uczniow szkot sportowych,
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POLSKI ZWIAZEK tYZ WIARSTWA FIGUROWEGO

Polski Zwigzek Lyzwiarstwa Figurowego
Ul. Lazienkowska 6a
00-449 Warszawa

TESTY

Materiat przeznaczony do stosowania przez PZLF
wersja 2016

Opracowanie: Czeslaw Sciskala




TESTY

Zawartosc

1. Zagadnienia ogolne 4-6
1.1 Cel testow 4
1.2 Podziat testow 4
1.3 System oceniania 4-5
1.4 Ewidencija zaliczen 5
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1. Zagadnienia ogdine
1.1 Cel testow
Celem wprowadzenia systemu testowego sa:
- prawidtowo wykonywane elementy jazdy obowigzkowe]
- opanowanie techniki skokéw
- opanowanie techniki piruetow
1.2 Podziat testow
Testy podzielone bedg wedtug klas sportowych, obowigzujgcych w polskim
tyzwiarstwie — aby zdobyc¢ dang klase i moc uczestniczyé w zawodach réznej
rangi (szczegoly w dalszej czesci dokumentu), zawodnik musi uzyskac
odpowiadajgcy danej klasie test :
TEST nr 9 - Test wstepny — pierwszy krok do uzyskania testow
TEST nr 8 — Test brgzowy
TEST nr 7 — Test srebrny
TEST nr 6 — Test zioty
TEST nr 5 — Test Novice Advanced |
TEST nr 4 — Test Novice Advanced Il
TEST nr 3 — Test junior
TEST nr 2 — Test senior
TEST nr 1 — Test mistrzowski

1.3 System oceniania

System oceniania testow zawiera wartosci punktowe wykonania
poszczegolnych elementow, ktore po zsumowaniu i odniesieniu do wartosci
maksymalnej zostaja przeliczone na procenty. Jest wiec odmienny od systemu
,zaliczone/nie zaliczone”. Wydzielone zostaty nastepujgce progi procentowe:
Test zaliczony na poziomie ,,A” —test zaliczony na minimum 65%

Test zaliczony na poziomie ,,B” —test zaliczony na 45% - 64,99%

Test niezaliczony —ponizej 45 %

W kazdym z elementow oceniana bedzie jego prawidtowosc¢ i jakosc
wykonania.

Punkty przyznawane sa od 1 do 5 za kazdy element, wedtug kryteriéw
przedstawionych ponizej.

Zawodnik otrzymuje odpowiednio:
1 Punkt: Element jest wykonywany z powaznymi btedami w technice i w

realizacji. Widoczny jest brak opanowania podstawowych elementow
danego ¢éwiczenia.

2 Punkty: Element jest prezentowany z btedami w technice i w realizacji (na
przykiad niewtasciwe krawedzie, nieodpowiednie trzymanie tutowia i
ramion, btedy w rysunku i pozycji, zaburzony rytm). Opanowane jedynie
podstawowe umiejetnosci, jak odpowiednie ustawienie bioder, praca w
kolanie.

3 Punkty: Element jest prezentowany z pewnymi btedami (np. zaburzony
rytm, btedy w rysunku i pozycji). Podstawowe umiejetnosci —takie jak praca
w kolanie, ustawienie bioder, tutowia i ramion —s3g dobrze opanowane.



4 Punkty: Element jest prezentowany jedynie z drobnymi btedami w
wykonaniu (np. zaburzony rytm.) Krawedzie wtasciwe, odpowiednie
trzymanie tutowia i ramion, odpowiedni rysunek oraz ustawienie ciata.

5 Punktéw: Element jest poprawnie wykonany. Wszystkie czesci sktadowe
elementu sg wykonane bez btedéw, catos¢ przebiega plynnie i pewnie.

1.4 Ewidencja zaliczen

Po zaliczeniu danego testu zawodnik powinien otrzymac potwierdzenie
zaliczenia, ktérym bedzie sie legitymowaé biorac udziat w zawodach oraz
chcac podejs¢ do testu na wyzszym poziomie. Ewidencja zaliczen testow
bedzie dostepna na stronie Polskiego Zwigzku Lyzwiarstwa Figurowego.

WZOR:

POLSKI ZWIAZEK
LYZWIARSTWA FIGUROWEGO A4
WG | B coassusmissssrpminisnisiuss
Data urodzenia: ......cccooevveveeneennnns

KBS frecrr et o
TEET o TEBT sivunmnnssrnmmsmas
Poziom zaliczenia : ........... e %

Miejsce i data wykonania testu: ..........cccceviiinieennns
Podpis prezesa PZLF: ..........c.ccooiiivienn .

1.5 Odniesienie testow do startow w zawodach
Aby uczestniczy¢ w zawodach réznej rangi w danej klasie, wymagane jest
zdanie testu tej klasy na danym poziomie, to jest:

1.5.1 Aby bra¢ udziat w mistrzostwach Polski i/ lub Ogélnopolskiej
Olimpiadzie Mtodziezy (obowigzuje od sezonu 2018/2019) nalezy
zaliczy¢ test klasy, w ktérej zawodnik bedzie startowat, minimum na
poziomie ,A”, tj. 65%

1.5.2 Aby brac udziat w zawodach ogélnopolskich, pucharach miast itp.,
(obowiazuje od sezonu 2018/2019) nalezy zaliczyc test klasy, w ktorej
zawodnik bedzie startowat, minimum na poziomie ,,B”, tj. 45%

1.5.3 w przypadku niezaliczenia testu — wynik na poziomie ,,C”, tj. ponizej
45%, zawodnik nie moze bra¢ udzialu w zadnych zawodach

UWAGA II! .

Jezeli zawodnik uzyska test na poziomie B tj 45 % - 64,99%, w momencie

przystepowania do testu wyzszego musi wykona¢ 4 elementy —zaznaczone

kolorem niebieskim -z testu, ktéry zdaf na poziomie B. Na przykiad.

Zawodnik zdat test nr 6 na poziomie B i chce przystapi¢ do zdawania testu nr

5.

W tym wypadku powtarza 4 niebieskie elementy z testu nr 6.

1.6 Waznos¢ testu




Raz zaliczony test danej klasy jest wazny bezterminowo.

1.7 Zaliczanie wyzszych lub nizszych testéw niz test swojej klasy

1.7.1 Zawodnik moze podchodzi¢ do zaliczenia wyzszego testu, niz test jego
klasy wiekowej tylko w przypadku, gdy ma zaliczony test swojej klasy
wiekowej

1.7.2 Zawodnik moze podchodzi¢ do zaliczenia nizszego testu, niz test swojej
klasy, jezeli jeszcze go nie zdobyt

1.7.3 Zawodnik klasy brgzowej musi posiadac test Nr 9 (Test wstepny) i test
Nr 8 (Test brgzowy), aby méc startowac¢ w zawodach

Podczas jednego dnia testowego, zawodnik moze przystapi¢ do maksymalnie

dwdch testow —pod warunkiem, ze pierwszy z nich zdat na poziomie A"

W przypadku zaliczenia danego testu na poziomie ,B“, moze przystgpic do

zaliczania wyzszego testu dopiero w kolejnym terminie (z uwzglednieniem

czterech niebieskich elementéw z testu zdanego na poziomie ,B“).

2. Zagadnienia organizacyjne

2.1 Rozpoczecie testow
2.1.1 Pierwsze testy w sezonie 2017/2018 odbeda sie we wrzesniu
lub pazdzierniku 2018.
Kolejne —wg. pkt. 2.2

2.2 Terminy
Testy beda przeprowadzane centralnie (j. organizowane przez Polski Zwigzek

tyzwiarstwa Figurowego), trzy razy w ciggu sezonu: na poczatku, w trakcie
oraz pod koniec sezonu, w dwéch czesciach —dla Polski pétnocnej, oraz dla
potudnia (w tym samym miesigcu). Bedzie to wyglgdac¢ nastepujgco:
2.2.1 Pierwszy termin: wrzesien (1 dzien pétnoc, 1 dzien potudnie,

nie musi to by¢ ten sam dzien)
2.2.2 Drugi termin: styczen lub luty (min. 2 tygodnie przed mistrzostwami
Polski — tak, aby osoby, ktore znalazty sie w rankingu na miejscu
umozliwiajgcym start w mistrzostwach Polski, lecz nie maja
odpowiedniego testu, mogly do niego podejs¢)
2.2.3 Trzeci termin: marzec lub kwiecien (z myslg o kolejnym sezonie)
Przed rozpoczeciem sezonu Polski Zwigzek tyzwiarstwa Figurowego ogtasza
daty
przeprowadzenia testow, poprzez umieszczenie informacji na stronie
internetowej PZLF. Kluby chcace podjac sie organizacji testow zgtaszajg sig
bezposrednio do Zwigzku.

2.3 Koszty
2.3.1 Koszt wynajecia tafli lodowej na czas trwania testow pokrywa

klub organizujacy

2.3.2 Koszty wynagrodzenia oraz podrozy czionkow komisji pokrywa
Polski Zwigzek tyzwiarstwa Figurowego.

2.3.3 Wysoko$¢ wynagrodzen —wg.stawek sedziowskich

2.4 Wpisowe



2.4.1 Kluby uiszczajg optate wpisowg za kazdy test,
2.4.2 Maksymalna kwota wpisowego powinna by¢ odgérnie ustalona
przez PZLF

2.5 Zgtoszenia
Prowadzg kluby. Jezeli zgtoszony zawodnik z réznych przyczyn nie moze

uczestniczy¢ w tescie, nalezy poinformowacé o tym organizatoréw najpézniej

na 2 dni przed ustalonym terminem testu. Jezeli nie zostanie to zrobione

nalezy, mimo nieobecnosci, uisci¢ oplate wpisowa za danego

zawodnika.

2.6 Komisja oceniajgca

2.6.1 Komisja jest odpowiednio wyszkolona, z ramienia PZLF

2.6.2 Komisja sklada sie z 10 cztonkéw: 6 trenerdw, 4 sedziéw (w tym

specjalista i/lub kontroler techniczny —=minimum 2 osoby) — odpowiednio po
potowie dla potnocy oraz potudnia, tj. 3 treneréw pdinoc, 3 treneréw

potudnie, 2 sedziéw pétnoc, 2 sedziéw potudnie

2.6.3 £ zespotu wyszkolonych cztonkow komisji, na dany dzien testow,
delegowanych przez Zwigzek bedzie 3 cztonkéw komisji: 2 trenerdw

oraz jeden sedzia (lub kontroler/specjalista techniczny)
2.6.4 Trenerzy nalezgcy do komisji oceniajgcej posiadajg min. 3 klase
trenerskg, sedziowie natomiast posiadajg najwyzszy stopien sedziowski

2.7 Lista czlonkéw komisji

obliczenia)

2.8 Protokoty testow
2.8.1 Protokot testow dla czlonkdw komisji




TESTY PZLF
Protokol dia czionkow komisji

ECEWENTY Suma_
Zawodnik | imie Nazwisko | Test punktow|  KOMISJA

4

nw[i]2[3[a]S 67 [8[ew[N][i2] ] 1121

Notes

Cionah KOMIs | ... oo it TR s T P AT N Data: ..

Podpis c2lonia kamisj. ... .

2.8.2 Arkusz oceny testéw (do obliczen)



TESTY PZLF

Protokol oceny testow dla obliczenia

ELEMENTY
Laworinly Iy Mapniekn NI SRR 0|41 12| 1a] 14
1
2
3
4
5
(]
7
8
i)
i0
11
12
Cizfonek komis : ... .. b o RSN Ao PR P TSNS P PRI 1 || ) ARl T b e v ]
PO e2Inka e i i i i Pedpis giownego czionka komisi: .
2.8.3 System obliczania testow
Arkusz kalkulacyjny EXCEL
llosé
Test TEST elementéw | MaX:
Test nr 1 | Test mistrzowski 7 105
Test nr 2 | Test senior 1 165
Test nr 3 | Test junior 12 180
Test nr 4 | Test Novice Advanced | 14 210
Test nr 5 | Test Novice Advanced | 12 180
Test nr 6 | Test zloty 13 195
Test nr 7 | Test srebrny 13 195
Test nr 8 | Test brazowy 10 150
Test nr 9 | Test wstepny 10 150
Wzér do obliczenia %
SUMA(Suma punktéw®100/max.punktéw w danym testu)

M



2.8.4 Raport konncowy dla PZLF

| TEST - RAPORT KONCOWY
: : Test Elomgnty Suma
o R ol alz]alals[e]7]a]alt0]11]12]13]1a|punktow %
1 0 0.00
2 0 0,00
3 0 0.00
4 ] 0.00
& (] 0,00
6 0 0.00
M 7 0 0.00
| 8 0 0,00
' 9 o 0,00
19 0 0,00
1 o 0,00
12 0 0.00
13 0 0.00
14 0 0,00
15 0 0,00
16 0 0.00
17 0 0,00
18 0 0,00
Mejsce: Data wykonania: Giowny sgdzia komisii
2.8.5 Wyniki ogéinodostepne na strone internetowg PZtLF



Wyniki ogélnodostepne na strone internetowg PZLF

Miejsce wykonania: ................ccccocveeieiieincns

CHTIINEIMOEY ooomnnsisnios s i s SR

Glowny sedzia kKomisji: ..............ocevvvevniveeiinenn

Nr.

Imig

Nazwisko

Data
urodzenia

Klub

Numer | Poziom

testu

testu

10

r
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3.0 Regulamin testow

Zasady wykonywania danych elementéw na testach

Kroki i obroty:

Elementy krokowe -oparte na éwiczeniach jazdy obowigzkowej, jednak z
drobnymi réznicami. Przede wszystkim —zastapienie k6t tukami oraz wieksza
dynamika wykonywania elementow. Wymaga to nieco bardziej dynamicznej
pracy koriczyn, niz w przypadku elementdw jazdy obowiazkowej. Cwiczenia
powinny byé wykonywane tak, jak jest to widoczne na zatgczonych rysunkach,
nagraniu video oraz opisane w tabelach.

Piruety:

W piruecie, ogolny srodek ciezkosci ciata musi znajdowac sie nad biodrem
nogi obrotowej. Piruet jest krecony na przedniej czesci tyzwy. Krecac sie w
lewg strone, na lewej nodze, obrét odbywa sie na krawedzi wewnetrznej
tyzwy, natomiast na nodze prawej —na krawedzi zewnetrznej. Sytuacja
wyglada analogicznie, w przypadku osob krecgcych sie w prawa strone.
Wyjazd z piruetu moze by¢ wykonany na nodze pracujacej, lub przez
postawienie drugiej nogi i wyprowadzenie nogi pracujgcej do wyjazdu.
Przewidziane sg maksymalnie 2 podej$cia do danego piruetu.

Skoki:

Najazd do elementu skokowego moze byc¢ dowolny. Istotnym jest, aby
zwrécono uwage na prawidtowos¢ wykonania poszczegdlnych skokéw, jak np.
Flip z krawedzi wewnetrznej, Lutz z krawedzi zewnetrznej, nieoszukany Toe-
Loop, etc. Przewidziane sa maksymalnie 3 podej$cia do danego elementu
skokowego.

Hamowania:

Hamowania powinny by¢ wykonywane catg krawedzig tyzwy.

W ¢éwiczeniach, ktore wymagaty obszernego opisu, zostaty uzyte skroty
oznaczajgce odpowiednio:

P — przodem

T — tytem

Z — zewnatrz

W - wewnatrz
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TEST nr9 TEST WSTEPNY - pierwszy krok do uzyskania testow

Elementy

Opis wykonania

1 Jazda przodem

Odbicie catg tyzwa, praca w kolanie, naprezenie nogi
wolnej po odbiciu oraz obciggniecie stopy.

2 Jazda tylem —odbicie
tylem wewngtrz

Jazda w krotkich wewnetrznych tukach, noga wolna
odkrgcona po odbiciu —pigta skicrowana do wewnatrz, po
odbiciu stopa nogi wolnej jest ustawiona przed stopa nogi
pracujacej (pigta przed palce).

3 Hamowanie plugiem

Hamowanie 2 razy noga prawa, 2 razy noga lewg oraz 2
razy obiema nogami.

4 Poftuki przodem
IEWRQIrZ

Rozpoczgeie ruchu za rekg po stronie nogi jadgcej; po
odbiciu: stopa nogi wolnej z tytu (palce w $lad za pi¢tg),
odkrgcona, stopniowo przeprowadzana —przy nodze
pracujgcej —do przodu, przed stope nogi pracujace;j;
wymiana ragk dotem —przy ciele —rozpocz¢ta w polowie
tuku. Wykonanie: 3 razy na kazda strone.

5 Pottuki przodem
wewngirz

Rozpoczegcie ruchu za rekg przeciwng do nogi pracujacej
(pozycja ,.kontra®), noga wolna w tyle wyciagnieta i lekko
odkrecona —za pigta nogi pracujgcej, stopniowo
przeprowadzana —przy nodze pracujgcej —do przodu, przed
stop¢ nogi pracujgcej; wymiana ragk dotem —przy ciele —
rozpoczgta w potowie tuku. Wykonanie: 3 razy na kazda
strong.

6 Przekladanka przodem
po osemce

Cialo skrgeone i lekko nachylone do srodka kota, oba
odbicia o takiej samej dtugosci, cigzar ciata nad noga
pracujaca, odbicie do pelnego wyprostu nogi odbijajacej,
skrzyzowanie nogi wolnej po drugim odbiciu. Wykonanie:
1 koto na kazdg strong.

7 Przektadanka tytem po
dsemce

Ustawienie ciata —jak w pkt 6., ciezar ciala nad nogg
pracujgcg, peten wyprost nogi blizej Srodka kola, po jej
odbiciu. Wykonanie: 1 kolo na kazda strong.

8 Tréjka walcowa —po
kole, w obie strony

Rozpoczecie ruchu za reka po stronie nogi jadacej, trojka 7
(objasnienia ponizej) noga wolna naprgzona po odbiciu i w
obrocie, ustawienie nogi wolnej w pozycji: palce w §lad za
pieta nogi pracujgcej; po trdjce: postawienie nogi wolnej
(na szeroko$ci bioder), ugiecie jej oraz przeniesienie na nia
ci¢zaru ciala, odbicie druga noga do wyjazdu (catos¢
plynnie polaczona) —r¢ka z przodu w kontrapozycji w
stosunku do nogi pracujacej, druga reka z boku, noga
wolna naprezona i odkrecona, ustawiona z tylu i lekko z
boku —po przekatnej w stosunku do nogi pracujacej, glowa
skierowana do $rodka kola. Wykonanie: 1 koto
na kazdg strone.

9 Jaskotka po luku,
przodem zewnqtrz

Rozped za pomocg przekladanki przodem, w jaskotce noga
wolna catkowicie wyprostowana, stopa obciggnigta,
znajduje sie co najmniej na wysokosci biodra, utrzymanie
nogi wolnej na tej wysokosci —min. 3 sekundy, prezentacja
na dowolna noge




10 Piruet stany w pozycji | Rozpoczecie piruetu: przekladanka tytem po malym kole,
»Bocian*“ w ostatnim tuku tw —odwrocenie pozycji ramion i przejscie
na nog¢ wolna do piruetu, w kierunku srodka kota; po
wycentrowaniu stopa nogi wolnej wedruje tukiem do
kolana nogi pracujacej. Minimum 4 obroty. Maksymalnie 2
podejscia.

Komisja: 3 czlonkéw -2 treneréw oraz jeden s¢dzia
Punktowanie: od 1 do5 punktéw za element (jak w szkole)

test zaliczony, poziom ,,A* (98 -150 punktéw, tj. min. 65%)

test zaliczony, poziom ,,B*

(w momencie podejscia do zaliczania testu na
wyzszym poziomie —tj. testu nr 8 —nalezy (68 - 97 punktow, tj.min. 45%)
ponownie wykona¢ cztery niebieskie
elementy z testu nr 9)

test niezaliczony (67 — i mniej punktéw, tj. ponizej 45%)

TEST nr8 TEST BRAZOWY

Elementy Opis wykonania
1 Poluki tylem zewnqgtrz - wg | Przy rozpoczgeiu: ustawienie ciala na krétkiej osi,
zasad jazdy obowigzkowej odbicie za pomocg matego tuku tylem wewnatrz

wykonanego noga wolna, po odbiciu noga wolna
znajduje sig¢, lekko skrzyzowana, przed stopg nogi
jadacej, glowa skierowana do $rodka kota, rece
odpowiednio: reka po stronie nogi wolnej —nad noga
wolna, rgka po stronie nogi pracujacej —w tyle, tuz
przed potowsg luku rozpoczyna si¢ stopniowa wymiana
glowy, rak (dolem, przy ciele) oraz nogi wolnej (przy
nodze jadacej —do tylu) —w tej kolejnosci !, dojechanie
do miejsca polaczonego diugg osia (jak odcinek
tgczacy dwa punkty na kole) z miejscem odbicia.
Wykonanie 3 razy na obie strony. Potuki powinny by¢
tej samej wielkosci, a takze za kazdym razem
rozpoczynac si¢ i konczy¢ na niebieskiej linil.

2 Trojka przodem zewnqtrz Rozpoczgcie —jak do pottuku przodem zewnatrz,

(trojka 7) glowa w kierunku jazdy, noga wolna w obrocie
wyciggnieta —w Slad za pieta nogi pracujacej,
wykonanie trojki w potowie tuku, czysty wjazd
przodem zewnatrz i wyjazd tylem wewnatrz z trojki,
po obrocie zatrzymanie ramienia re¢ki po stronie nogi
wolnej nad nogg wolng. po obrocie wyjscie z kolana.
Wykonanie 3 razy na obie strony.

3 Trojka przodem zewngirz Start z miejsca, elementy plynnie polaczone.
(trdjka 7) + wypad przelotenie | Wykonanie 3—4 razy na kazda strong. Wymiana rak
tylem spodem, glowa w kierunku jazdy.

4 Krok marynarza Wykonanie po kole, krotkie tuki, wykonywane za

pomocg naprzemiennej pracy nog: przodem zewnatrz,
tylem zewnatrz, przelozenie —tylem wewnatrz,
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przodem wewnatrz; glowa w kierunku jazdy, r¢ce
pracujg analogicznie do nog —tj. prawa zawsze nad
prawa, lewa nad lewa. Objechac przynajmniej raz |
kolo , analogicznie na 2ga strong.

5 Krok mondowy

Wykonanie po kole, krotkie tuki: przodem wewnatrz,
przejscie mondowe (mohawk) —tytem wewnatrz,
przejscie zndw na noge rozpoczynajacg —tylem
zewnatrz, przodem zewnatrz druga noga; nogi pracuja
wymiennie przy kazdym tuku. Objechac¢ przynajmniej
raz 1 kolo, analogicznie na 2gg strone.

6 Jaskotki przodem zewngtrz —
na obie nogi

Wykonanie jak w pkt. 9 test nr 9 — prezentacja na obie
nogi.

7 Trojka skakana

8 Pojedynczy Salchow

9 Hamowawanie przodem do T

Rozped za pomoca odbi¢ do przodu (pkt.1, test nr 9),
noga hamujgca za noga jadaca, ustawione, stopa przy
stopie, prostopadle wzgl¢dem siebie (tworzac litere
»1*); wykonanie: rozped +hamowanie pn, rozped +
hamowanie In —kazde hamowanie do pelnego
zatrzymania (!) ; podczas hamowania noga wolna nie
dojezdza do nogi pracujacej —znajduje si¢ za pigta,
zostaje na nig przeniesiony ci¢zar ciata. Wykonanie 2
razy na obie strony.

10 Piruet stany

Pierwsze 3 obroty w pozycji otwartej, potem pozycja
skrzyzowana —noga wolna krzyzuje noge pracujacg, w
sumie 8 obrotow, max 2 podejscia.

Komisja: 3 czlonkow -2 treneréw oraz jeden sedzia
Punktowanie: od 1 do5 punktéow za element (jak w szkole)

test zaliczony, poziom ,A“
(zawody ogolnopolskie)

(98 -150 punktéw, tj. min. 65%)

test zaliczony, poziom ,,B*

(w momencie podejscia do zaliczania testu na

Wyzszym poziomie —tj. testu nr 7 —nalezy (68 - 97 punktéw, tj.min. 45%)

ponownie wykonaé cztery niebieskie elementy

z testu nr 8)

test niezaliczony

(67 — i mniej punktow, tj. ponizej

- brak mozliwosci startu w zawodach 45%)
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TEST nr7 TEST

SREBRNY

Elementy

Opis wykonania

1 Poftuki tytem
wewngtrz - wg zasad
Jazdy obowigzkowej

Przy rozpoczgeiu: ustawienie ciala na krotkiej osi, odbicie do
czystej wewnetrznej krawedzi, za pomoca matego tuku tylem
wewngtrz, wykonanego noga wolna; po odbiciu noga wolna
znajduje sie¢ lekko skrzyzowana przed stopa nogi pracujacej. po
odbiciu rece odpowiednio: reka po stronie nogi wolnej —nad
noga wolna, rgka po stronie nogi pracujgcej —w tyle, glowa
skierowana na zewnatrz kola; rozpoczyna si¢ stopniowa
zmiana kierunku glowy, rak (dotem, przy cicle) oraz nogi
wolnej (przy nodze jadacej, do tyhu) —w tej kolejnosei (1) ,
dojechanie do miejsca polaczonego dlugg osig z miejscem
odbicia. Wykonanie min 3 razy na obie strony. PoHuki
powinny by¢ tej samej wielkosei, a takze za kazdym razem
rozpoczynac si¢ i koriczy¢ na niebieskiej linii.

2 Weiyk prrodem
-wg zasad jazdy
obowigzkowej

Rozpoczgcie z miejsca —poéttuk przodem zewnatrz, przeciecie
diugiej osi i wykonanie przejscia na tuk wewngtrzny za pomocg
przeciwciagu tj. zmiany ustawienia nogi wolnej oraz rgk (noga
wolna podczas przejscia wedruje do przodu, zmiana rgk dotem
na pozycje¢ ,.kontra®, po przejsciu wolna noga wedruje do tytu),
wykonanie tuku wewnetrznego — w polowie kolejna zmiana rak
(dotem) i nogi wolnej —z tylu do przodu; przy kolejnym
przecigeiu diugiej osi nastgpuje kolejne odbicie —na tuk
wewnetrzny, ponowne przecigcie dlugiej osi i wykonanie
przejscia na tuk zewnetrzny za pomocg przeciwciagu — wolna
noga podczas przejscia wedruje do przodu, a nastgpnie znow do
tytu, zmiana rak na pozycje ..kontra™; zmiana rgk nastgpuje
rownolegle do zmiany nogi wolnej, rgce sg w ustawieniu
przeciwnym do ustawienia nogi wolnej —tj rgka po stronie nogi
wolnej powinna by¢ zawsze ustawiona przeciwnie do nogi
wolnej, np. prawa noga w tyt —prawa reka w przod i odwrotnie
(tzw. przeciwciag). Wykonanie 2 razy na obie strony.

3 Trojka przodem
zewnqtrz (trojka 7)
z przelozeniem w tyl

Rozpoczecie trojki jak do poétuku przodem zewnatrz, glowa w
kierunku jazdy, noga wolna wyciggni¢ta w obrocie: palce w
slad za pietg nogi pracujacej, tuz nad lodem; wykonanie trojki
w polowie tuku, po obrocie zatrzymanie ramienia r¢ki po
stronie nogi wolnej nad noga wolng oraz wyjscie z kolana, po
trojee 1 przetozenie w tyl —gleboko w kolanie, wejscie do trojki
w druga strong (zatrzymujac tylne ramie (!) ) —i analogicznie.
Powtdrzy¢ 4 razy (2 razy na kazda strone).

4 Krok rittbergerowy po
kole

Krok wykonywany po kole, trojki kolejno: przodem zewnatrz
(7) , tylem zewnatrz (na drugiej nodze), z wolng nogg
skrzyzowang z przodu nogi jadacej, nastepnie przejscie na
poprzednig noge przez mohawk —do tuku tylem wewngtrz,
odbicie do wyjazdu tylem zewnatrz, zndw na drugiej nodze,
ponowne wejscie do trojki 7 i powtdrzenie kroku od nowa.
Nalezy przynajmniej raz objechaé kolo —analogicznie na druga
strone.
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5 Trojka podwdjna
przodem zewngtrz

Rozpoczecie i ustawienie ciala jak w przypadku tréjki 7,
pierwsza trojka —z przodem zewnatrz na tylem wewnatrz —na
wysokosei 1/3 tuku, druga tréjka —z tytem wewnatrz na
przodem zewnatrz —na wysokosci 2/3 tuku; noga wolna od
poczatku wykonywania elementu wyciggnicta za pigta nogi
pracujgcej, przy ostatnim tuku przodem zewnatrz —zmiana rak
(dotem) oraz nogi wolnej (blisko nogi pracujacej) —z tytu do
przodu; analogicznie na drugg strong.

6 Trojka podwijna
przodem wewngtry

Rozpoczecie z rekami ustawionymi na dlugiej osi lub w
kontrapozycji, pierwsza trojka —z przodem wewnatrz na tytem
zewnatrz —na wysokosci 1/3 tuku, druga trojka —z tylem
zewnatrz na przodem wewnatrz —na wysokosei 2/3 tuku; w
pierwszej tréjce wolna noga za pigta nogi pracujacej (palce
przy piecie), po 1 trojce zatrzymanie ramienia po stronie nogi
wolnej, stopa nogi wolnej w dalszym ciggu przy pigcie nogi
pracujacej, w drugiej trojce (trojka z tz na pw) noga wolna
przechodzi do przodu (przy bucie nogi pracujacej), zatrzymanie
ramienia po stronie nogi jadacej —do tylu, ptynne dojechanie do
konca ostatniego wewngtrznego tuku, zmiana rak dofem; to
samo na druga strone.

7 Dowolna trudna
pozycja w spirali do
przodu lub do tytu, na
duiym fuku (wytrgymac
min. 3 sekundy) np. poz.
Biellmann,

8 Pojedynczy Toeloop

9 Pojedynczy Rittherger

10 Pojedynczy Flip

11 Pojedynczy Lutg

12 Kombinacja trojki
skakanej z pojedynczym
ritthergerem

13 Piruet siadany

W podstawowej pozycji, z najazdu (nie z migjsca) min. 4
obroty.

Komisja: 3 czlonkéw -2 trenerdw oraz jeden sedzia
Punktowanie: od 1do5 punktow za element

test zaliczony, poziom ,, A*
(Mistrzostwa Polski Mtodzikow)

(127 -195 pkt. tj. 65%)

test zaliczony, poziom ,,B*

(w momencie podejscia do zaliczania testu

na wyzszym poziomie —tj. testu nr 6 —nalezy | (88 -126 pkt, tj. 45%)

ponownie wykona¢ cztery niebieskie

elementy z testu nr 7)

test niezaliczony

- brak mozliwosci startu w zawodach

(87 — i mniej pkt, tj. ponizej 45%)
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TEST nr6 TEST ZLOTY

Elementy

Opis wykonania

1 Wezyki do przodu

Rozpoczeceie z miejsca, noga wolna caly czas naprezona,
utrzymywana z przodu —ustawiona w kierunku jazdy,
aktywne kolano nogi pracujgcej, ramiona zawsze ustawione
do srodka kota tj. podczas kazdej zmiany krawedzi nastepuje
zmiana ich ustawienia. Wykonanie: wzdluz niebieskiej linii.

2 Weziyki do tytu

Analogicznie jak w przypadku wezykow w przdd; noga
wolna naprezona i wyciggnieta do tyhu, ramiona zawsze
ustawione plecami do kola tj. podczas kazdej zmiany
krawedzi nastgpuje zmiana ich ustawienia. Wykonanie:
wzdtuz niebieskiej linii.

3 Cross-roll’e przodem

Rozpoczegcie: z miejsca, ramiona pozostaja na krotkiej osi
(przez caty czas trwania ¢wiczenia), dokladne zewngtrzne
tuki, przy przejsciu z jednej nogi na druga —noga wolna
krzyzuje si¢ przed noga pracujaca, od razu na zewnetrzng
krawedz; kazde odbicie cala ploza. Wykonanie: wzdhuz
niebieskiej linii.

4 Cross-roll’e tylem

Rozpoczeceie: z migjsca, doktadne tuki tylem zewnatrz z
noga wolng skrzyzowana przed noga pracujgca, przy
przejsciu z jednej nogi na druga, noga wolna przechodzi
przy nodze pracujacej do tytu i krzyzuje sie za noga
pracujacy (podlozenie), rgce sa w pozycji kontrujacej w
stosunku do n6g —wymiana rak nast¢puje dotem, ptynnie.
Wykonanie: wzdluz niebieskiej linii.

5 Trojka podwéjna tylem
ZEWRQIry

Rozpoczgcie —tuk tylem zewnatrz: pierwsza trojka —z tylem
zewnatrz na przodem wewnatrz —na wysokosci 1/3 tuku,
druga trojka —z przodem wewnatrz na tylem zewnatrz —na
wysokosci 2/3 tuku; ustawienie ramion i glowy jak do
pottuku tytem zewnatrz (caly czas wyciggnigte); po 1 tréjce,
zatrzymac tylne ramig, w polowie tuku pw —pierwsza
zmiana ustawienia ragk (dotem, przy ciele) —analogicznie po
2 trojce (podczas drugiej zmiany rak ciato zostaje ustawione
tylem do luku) ; noga wolna w pierwszej trojce skrzyzowana
przed noga pracujaca, nastepnie (przy drugim fuku —
przodem wewnatrz) przenosi si¢ do pigty nogi pracujacej,
przy ostatnim fuku (tylem zewnatrz —po 2 trojce, w
momencie 2 zmiany rak) zostaje wyprowadzona
(wyciagnigta) za pigte nogi jadacej; analogicznie na druga
strong. Nalezy wykona¢ minimum 2 razy na kazdej nodze.

6 Trojka podwdjna tyltem
Wewngirzg

Rozpoczgeie tukiem na krawedzi tw. pierwsza trojka —z
tylem wewngtrz na przodem zewnatrz —na wysokosci 1/3
tuku, druga trojka —z przodem zewnatrz na tytem
wewnatrz—na wysokosci 2/3 tuku; ustawienie ramion jak do
péttuku tylem wewnatrz —zatrzymanie ramienna z tytu po 1
trdjce, nastepnie wymiana rgk , 2 tréjka —zatrzymanie
tylnego ramienia; glowa przy pierwszym tuku —na zewnatrz
kotfa, w 1 trojce obraca si¢ razem z cialem, przy drugiej
trojce —ustawiona w kierunku jazdy; noga wolna po odbiciu
skrzyzowana przed noga pracujaca (na zewnatrz kota), w
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pierwszej trojee pozostaje w tym miegjscu, w drugiej trojce
przenosi si¢ po wewngtrznej stronie buta nogi pracujagcej do
tylu —palce za pietg nogi pracujgcej (wyjazd tw).

Nalezy wykona¢ minimum 2 razy na kazdej nodze.

7 Cyrkiel tylem, z najazdu

Rozpoczecie: trojka 7 (ustawienie ciata odpowiednie dla
elementu), przelozenie do tylu, odbicie do wyjazdu,
stopniowe odkrecanie ramion, tak, aby ciato bylo ustawione
tylem do kota, skrzyzowanie nogi wolnej za nogg pracujaca,
zahaczenie zabka w lodzie —otwarte biodra, okrecenie ciala
wokot nogi wolnej (tylnej). Wykonanie na dowolna strong.

8 Jaskolka po kole
priodem zewnqtrz + trojka
walcowa 7 jednym
przeloteniem w tyl +
Jjaskotka po kole tytem
zewnqtrz

Rozpoczecie przekladanka, pierwsza czgs¢ krzywizny —
jaskélka po tuku przodem zewnatrz, tréjka walcowa z
jednym przetozeniem w tyl, ze zmiang kierunku jazdy, druga
czes¢ krzywizny —jaskotka po tuku tytem zewngtrz, noga
wolna w obu jaskolkach przynajmniej na wysokosci biodra,
wytrzymanie pozycji w kazdej spirali przez min. 3 sekundy;
wykonanie na obie strony.

9 Kombinacja kroczkow
na zgbkach

Nogi pracujg wymiennie , krok na zgbkach w tyl, krok na
zgbkach w obrocie (na zewnatrz kola), krok na zgbkach ze
zmiang kierunku —catos¢ wykonywana wzdtuz niebieskiej
linii —kroczki wykonywane na krotkiej osi, nogi w krokach
naprezone, wbicie zabka daleko w tyl. Wykonanie: wzdtuz
niebieskiej linii.

10 Kombinacja trzech
pojedynczych
Rittbergerow

11 Pojedynczy Axel

12 Podwojny Salchow

13 Piruet kombinowany
— waga + piruet siadany +
piruet stany

Pozycje podstawowe, min. 4 obroty w kazdej z pozycji.

Komisja: 3 czlonkéw -2 treneréw oraz jeden sedzia
Punktowanie: od 1 do5 punktéow za element (jak w szkole)

test zaliczony, poziom ,,A*

(Mistrzostwa Polski Mlodzikow)

(127 -195 pkt. tj. 65%)

test zaliczony, poziom ,,B*

(w momencie podejscia do zaliczania testu
na wyzszym poziomie —tj. testu nr 5 —
nalezy ponownie wykonac cztery
niebieskie elementy z testu nr 6)

(88 -126 pkt, tj. 45%)

test niezaliczony

- brak mozliwosei startu w zawodach

(87 — i mniej pkt, tj. ponizej 45%)
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TEST nr5 TEST NOVICE Advanced |

Elementy

Opis wykonania

[ Weiyk tylem

Rozpoczecie: jedno przetozenie, tuk tylem wewnatrz, glowa
przy tuku wewnetrznym — skierowana do srodka kota,
przejscie na fuk zewnetrzny na tej samej nodze, w przejsciu z
luku wewnegtrznego na zewngtrzny noga wolna zostaje
wyciagnigta w kierunku krotkiej osi , nastgpnie wraca do
przodu, 19tuléw—przy tuku zewnetrznym — skierowany tytem
do kola, glowa w kierunku jazdy; nastepnie odbicie,
wykonane na diugiej osi — tuk tylem zewnatrz — przejscic na
tuk wewnetrzny; nalezy przejechaé na dlugiej osi lodowiska.

2 Trojki Salchowowe
otwarte i zamknigte

Kombinacja kilku trojek rozpoczynajgcych si¢ tukiem pz ( z
jednej przektadanki lub dwéch odbi¢), wykonywanych na tej
samej nodze i w tg sama strong, jedna po drugiej —min 6
obrotéw na jedna strong, Wykonywane na obie strony,
rysunek w ksztalcie litery ..S”, na obszarze 2/3 lodowiska; na
jedna stron¢ w obrotach tréjkowych noga wolna
umiejscowiona jest przy pigcie nogi pracujace;j (tr.
zamkniete), w drugg stron¢ —z noga wolng wyprostowana —
palce w slad za pietg nogi pracujacej (otwarte). Przejscie
miedzy jedng a drugg strong wykonywane jest ptynnie (na
nicbieskiej linii), bez zatrzymania.

3 Trojki Toeloopowe
otwarte i zamknigte

Kombinacja kilku tréjek rozpoczynajacych sig¢ tukiem pw,
wykonywanych na tej samej nodze i w ta sama strone, jedna
po drugiej; obowigzujg te same zasady, jak w przypadku
poprzedniego ¢wiczenia.

4 Twizzle przodem
wewngirz, z wypadem na
dwie nogi

Rozpoczecie : pottuk przodem wewnatrz, rece ustawione w
kontrapozycji, przejscie na drugg noge —jak do drugiego
pottuku — obrét twizzlowy przodem wewnatrz, (obrot o 720°),
po wykonaniu obrotu wyprowadzenie nogi wolnej do boku,
przeniesienie na nig cigzaru ciala (wypad w tuku
wewnetrznym), obrét twizzlowy na drugg strone; w twizzlu
stopa nogi wolnej znajduje si¢ za pieta nogi pracujacej.
Nalezy wykona¢ minimum 2 razy na kazdej nodze.
Wykonanie: wzdhuz niebieskiej linii.

5§ Twizzle przodem
zewnqtry 7 prrejsciem
przez cross roll

Rozpoczecie: 3x cross roll, przy ostatnim tuku obro6t
twizzlowy przodem zewnatrz (obrét o 720°), po zakonczeniu
obrotu plynne przejscie, przez cross-roll przodem (3x), na
druga strone; w twizzlu, stopa nogi wolnej znajduje sig za
pieta nogi pracujgeej; wykonanie minimum 2 razy na kazdej
nodze. Wykonanie: wzdluz niebieskiej linii.

6 Skok ,,Walley”

Element wykonywany po przekatnej lodowiska, rozpoczecie:
przekladanka w tyl, krotkie odbicie tytem wewnatrz, krotkie
odbicie tylem zewnatrz, z nastgpujacym natychmiast po nim
wybiciem z drugiej nogi (pracujacej) i pojedynczym obrotem
w powietrzu (przy wyskoku i w pierwszej fazie rotacji noga
wolna znajduje si¢ z tylu) ladowanie na tej samej nodze —
tylem zewnatrz; element nalezy wykona¢ dwa razy pod rzad,
na dowolng strone.

7 Podwojny Toeloop
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8 Podwdéjny Rittherger

9 Dowolna kombinacja
skokow pojedynczego
podwojnym (w tej
kolejnosci)

10 Piruet waga ze
gmiang nogi

Na kazdej nodze 4 obroty w podstawowej pozycji, stopa nogi
wolnej powinna znajdowa¢ si¢ powyzej biodra nogi wolnej.

11 Dziewczyny: W piruecie siadanym kolano na wysokosci bioder (wg
Piruet odchylany regulaminu [SU) odpowiednie dla danej strony krawedzie
(to tylu lub do boku), (krecac na lewej nodze w lewo —tw., krgcac na prawej nodze
min. 6 obrotow w lewo —tz.).

Chiopcy:

Piruet siadany ze zmiang

nogi, min 5 obrotéw na

kaZdej nodze

12 Piruet kombinowany

Piruet powinien sktada¢ si¢ jedynie z pozycji podstawowych
(opisanych w regulaminach ISU), musi zawiera¢ minimalnie
Jjedna zmiang nogi oraz minimalnie dwie zmiany pozycji; na
kazdej nodze min 6 obrotéw (czyli w sumie min 12).

Komisja: 3 czlonkéw -2 treneréw oraz jeden sedzia
Punktowanie: od 1do3S punktéw za element (jak w szkole)

test zaliczony, poziom ,,A%
(Mistrzostwa Polski Mtodzikéw, OOM)

(117 - 180 pkt., tj. 65%)

test zaliczony, poziom ,,B*

(w momencie podejscia do zaliczania testu
na wyzszym poziomie —tj. testu nr 4 —
nalezy ponownie wykonac cztery
niebieskie elementy z testu nr 5)

(81 — 116 pkt. tj. 45%)

test niezaliczony
- brak mozliwo$ci startu w zawodach

(ponizej 80 pkt. tj. ponizej 45 %)
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TEST nr4 TEST NOVICE Advanced Il

Elementy Opis wykonania
1 trojki z wetykiem Rozpoczecie z miejsca, wykonanie na dlugiej osi lodowiska,
zewnetrzne trojka przodem zewnatrz (7), wezyk, trojka tylem zewnatrz,

wezyk —calos¢ powtorzy¢ min. 4 razy, na kazda noge.

2 Trojki 7 weiykiem
wewnetrine

Rozpoczecie z miejsca, wykonanie na diugiej osi lodowiska,
trojka przodem wewnatrz, wezyk, tréjka tylem wewnatrz,
wezyk —calos¢ powtdrzy¢ min. 4 razy, na kazda noge.

3 Trojka pedwéjna
weiykiem, w przod

Rozpoczecie z miejsca, wykonane na diugiej osi lodowiska,
trojka podwojna przodem zewnatrz, wezyk, trojka podwdéjna
przodem wewnatrz, wgzyk —calo$¢ powtorzy¢ min. 4 razy,
na kazda noge.

W pkt. 1-3 zawarte sg elementy laczone, skladajace si¢ z wykonywanych wczesniej
¢wiczen testowych, co oznacza, ze takze w tych elementach obowigzuja zasady
prawidlowego wykonywania ich czgsci skladowych, takich jak: prawidlowa praca ramion,
praca wolnej nogi w przejsciach, praca w kolanie; pozadane jest utrzymywanie stalej
predkosci i rytmu wykonywania danego clementu przez caly czas jego wykonywania;
przejscia przez wezyk powinny by¢ wykonywane przecinajac dluga os, nie przecinajac

jednak osi krétkiej (1)

4 Trojka odwrotna pz/tw 7
odbiciem tylem wewngtrz i
fréjkg odwrotng tw/pz

Wykonanie po lukach, analogicznie jak w przypadku
dawnych figur obowigzkowych, wykonywane na dtugiej osi,
wierzcholek trojki odwrotnej zawsze w potowie tuku.

5 Trojka odwrotna pw/tz ;
odbiciem 1z i frojkq
odwrotng tz/pw

Wykonanie po tukach, analogicznie jak w przypadku
dawnych figur obowigzkowych, wykonywane na dtugiej
osi, wierzcholek tréjki odwrotnej zawsze w potowie luku.

6 Zwroty na jednej nodze
z weiykami

Rozpoczecie: odbicie z miejsca, wezyk tylem, dwa szybko
nastepujgce po sobie zwroty (z tytu do przodu, nastepnie z
przodu do tytu), odpowiednio zewngtrzne lub wewnetrzne —
w zaleznodci od tuku wezyka po ktérym nastgpuja, kolejny
wezyk tylem i dwa zwroty (przeciwne do poprzednich tj.
jezeli zaczynamy lukiem wewnetrznym wezyka nastepuje po
nim zwrot tw +pw, nastgpnie wezyk na zewngtrzng krawedz
1 zwroty zewngtrzne); przy zwrotach stopa nogi wolne;j
znajduje si¢ za pigta nogi pracujacej; nalezy przejechac cala
diugos¢ lodowiska na jednej nodze, nastepnie analogicznie
na druga nogg.

7 Twizzle tylem zewnqtrz
Z przejsciem przez cross -
roll

Rozpoczecie: 3x cross- roll tylem, przy ostatnim tuku obrot
twizzlowy tylem zewnatrz (obrét o 720°), po zakonczeniu
obrotu ptynne przejscie, przez cross-roll tylem, na druga
strong; w twizzlu, stopa nogi wolnej znajduje si¢ za pietg
nogi pracujacej; wykonanie minimum 2 razy na kazdej
nodze. Wykonanie: wzdluz niebieskiej linii.

8 Twizzle tylem
wewngqgtrz 7 priejsciem za
pomocq tukow
wewnetrznych

Rozpoczecie: 3x tuk tw z przejSciem przez tuki tytem
wewnatrz; przy ostatnim tuku obrét twizzlowy tylem
wewnatrz (obrot o 720°), po zakoficzeniu obrotu ptynne
przejscie, przez kolejny tuk tw z przelozeniem, na drugg
strong; w twizzlu, stopa nogi wolnej znajduje sie za pieta
nogi pracujgcej ;wykonanie minimum 2 razy

na kazdej nodze. Wykonanie: wzdtuz niebieskiej linii.
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9 Choctaw

Wykonanie na przekatnej lodowiska; rozpoczgcie: 2 -3
przekladanki po kole w rogu tafli, tuk tytlem wewnatrz, odbicie,
fuk tylem zewnatrz noga wolna otwarta w biodrze, ugicta,
ustawiong przy nodze pracujacej w pozycji palce za pigta,
(tworzac tzw. ,okienko®); nastepuje postawienie nogi wolnej i
przejscie do tuku przodem wewnatrz, z druga noga z przodu, w
pozycji odkreconej; po wykonaniu luku przodem wewnarz —
powrot do poprzedniej pozycii, tj. huku tytem zewnatrz; catosé
wykonaé¢ 4-6 razy, na kazda strone; element jest wykonywany za
pomoca wymiany napieé pomigdzy ramionami a biodrami; tuki
powinny by¢ krotkie i glebokie, wykonane czysto.

10 Skok ,,Walley” ze
Iwrotami

Element wykonywany po przekatnej lodowiska,
rozpoczecie: przektadanka w tyl, krotkie odbicie tylem
wewnatrz, krétkie odbicie tylem zewnatrz, na drugiej nodze
dwa szybko nastepujace po sobie zwroty wewnetrzne (z tylu
do przodu, z przodu do tylu) natychmiast po zwrocie
wybicie z nogi pracujacej i pojedynczy obrot w powietrzu
(przy wyskoku i w pierwszej fazie rotacji noga wolna
znajduje si¢ z tytu) ladowanie na tej samej nodze —tylem
zewnatrz; zmiana nogi i powtorzenie catosci w drugg strong
*max 3 przelozenia, tylko na poczatku wykonywania
elementu.

11 Podwojny Flip

12 Podwdjny Lutz

Jeden ze skokow wymienionych w pkt. 11 1 12 musi by¢ wykonany w kombinacji z
dowolnym skokiem podwdéjnym.

13 Skok do piruetu w
pozycji wagi

Wykonywany w pozycji podstawowej, min 6 obrotéw.

14 Piruetz
wyciggnigeciem nogi
wolnej

Dowolnos¢ wyboru wariantu uchwytu, oraz wejscia do
piruetu (mozliwe np. wejscie tytem lub poprzez skok), a
takze pozycji jego wykonywania; uchwyt za ptoze lub za
but tyzwiarski; minimum 4 obroty.

Komisja: 3 czlonkéw -2 treneréw oraz jeden sedzia
Punktowanie: od 1 do5 punktow za element (jak w szkole)

test zaliczony, poziom ,, A

(Mistrzostwa Polski Novice Advanced, (137 - 210 pkt., tj. 65%)

OOM)

test zaliczony, poziom ,,B*

(w momencie podejscia do zaliczania testu

na wyzszym poziomie —tj. testu nr 3 — (95 — 136 pkt. tj. 45%)

nalezy ponownie wykona¢ cztery
niebieskie elementy z testu nr 4)

test niezaliczony

- brak mozliwosci startu w zawodach

(ponizej 94 pkt. tj. ponizej 45 %)
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TEST nr3 TEST JUNIOR

Elementy Opis wykonania
1 Trojka podwéjna z Rozpoczecie z miejsca, wykonanie na diugiej osi lodowiska:
weiykiem do tylu trojka podwojna tylem zewnatrz, wezyk, trojka podwojna

tylem wewnatrz, wegzyk —cato$¢ powtorzy¢ min. 4 razy na
kazda noge; obowigzujg zasady prawidlowego wykonywania
tréjek podwdjnych, pracy nogi wolnej przy przejsciach,
pracy ramion, oraz pracy w kolanie —jak w przypadku
wezesniejszych elementow; pozadane jest utrzymywanie
statej predkosci i rytmu wykonywania danego elementu,
przez caly czas jego wykonywania; przejscia przez wezyk
powinny by¢ wykonywane przecinajac dhuga o$, nie
przecinajac jednak osi krotkiej (1) ; tuki, na ktorych
wykonywane s3 elementy powinny by¢ jednakowej
wielkosci.

2 Zwroty odwrotne
zewnetrine

Rozpoczecie z migjsca; pottuk przodem zewnatrz (z
odpowiednim dla niego ustawieniem ciata), pod koniec tuku
obrot o 180° (zwrot odwrotny), noga wolna w pottuku
przednim, tuz przed wykonaniem zwrotu zostaje
przeniesiona przed noge pracujaca, w trakcie wykonywania
zwrotu przenosi si¢ tuz obok nogi pracujacej, w fuku
nastepujacym po zwrocie —tylem zewnatrz —znéw zostaje
umiejscowiona przed noga pracujacg; ustawienie ramion i
tutowia —odpowiednie dla péthuku tylem zewnatrz;
nastepuje stopniowe przeniesienie nogi wolnej do tytu, pod
koniec tuku obrot ciata o 180°(zwrot odwrotny); nalezy caty
czas utrzymywac zewngtrzng krawedz ptozy, obrot z przodu
do tylu wykonywany na przedniej czesci plozy, z tytu do
przodu —na tylnej; tuki, na ktérych wykonywane sa elementy
powinny by¢ jednakowej wielkosci. Wykonanie 2 razy na
kazdg nogg.

3 Zwroty odwrotne
wewnetrzne

Schemat i ogolne zasady wykonania —jak w przypadku
zwrotu odwrotnego zewngtrznego; obowigzuja prawidtowe
pozycje ciata w tukach wewngtrznych; wykonanie 2 razy na
kazda noge.

4 Zwroty zewngirine

Rozpoczecie z miejsca; pothuk pz z odpowiednim
trzymaniem tutowia i ramion, stopniowe zmiana
(przeniesienie ) utozenia rak i tutowia (dolem przy ciele), tak
aby ramiona i glowa byly ustawione do srodka kota, obrot
ciata o 180° (zwrot zewnetrzny); noga wolna w pétluku
przednim, tuz przed wykonaniem zwrotu zostaje
przeniesiona przed nogg pracujaca, w trakcie wykonywania
zwrotu przenosi si¢ tuz obok nogi pracujacej, w tuku
nastf;pujqcym po zwrocie —tylem zewngtrz —znow zostaje
umiejscowiona przed noga pracujaca; nastqpuje stOpmowe
przeniesienie nogi wolnej za pigt¢ nogi pracujacej, pod
koniec tuku obrét ciata o 180° (zwrot), noga wolna
przechodzi do tylu; nalezy caly czas utrzymywac zewngtrzng
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krawedz ptozy; obrot z przodu do tylu wykonywany na
przedniej czgscei plozy, z tytu do przodu —na tylnej; ramiona
w polttuku tylem zewnatrz (po zwrocie z pz na tz) znajduja
si¢ w ustawieniu odwrotnym niz klasyczne dla tuku tz —czyli
plecami do kota, gtowa musi by¢ ustawiona w kierunku
ramienia z tylu: po kazdym zwrocie nalezy zatrzymac¢ tylne
ramie; tuki, na ktérych wykonywane sg elementy powinny
by¢ jednakowej wielko$ci; wykonanie 2 razy na kazda noge. |

5 Zwrot wewnetriny

Schemat i ogolne zasady wykonania —jak w przypadku
zwrotu zewnetrznego, z wyjatkiem pracy nogi wolnej:

w zwrocie wewnetrznym, w tuku przodem wewnatrz, noga
wolna zostaje z tytu, tuz przed obrotem (zwrotem) znajduje
si¢ za pieta nogi pracujgcej, po obrocie (zwrocie) przenosi
si¢ do przodu; kierunki obrotu ciata w zwrocie —odwrotnie
niz w przypadku zwrotu zewnetrznego. Wykonanie 2 razy
na kazda noge.

6 Petlice przodem
zewngtrzy + cross-rolle

Rozpoczgcie z miejsca, 3x cross-roll, po ostatnim cross —
rollu, obrot ciata o 360° (petlica) na zewngtrznej krawedzi,
mocno w kolanie, (ustawienie ciata do srodka kota, noga
wolna daleko z tylu, pod koniec petlicy szybka zmiana
ustawienia ramion i rak, zatrzymanie obrotu oraz nogi
wolnej, ktora przechodzi do przodu, dookota nogi
pracujacej), znéw 3 razy cross—roll , powtorzy¢ na druga
noge; wykonanie min. 3 x na kazda noge. Wykonanie:
wzdluz niebieskiej linii.

7 Petlice przodem
wewngirz + fuki
wewnetrzne

Rozpoczecie z miejsca, 3 x tuk wewngtrzny, obrét ciala o
360° (petlica) na wewnetrznej krawedzi, moeno w kolanie,
ustawienie ciala : na poczatku petlicy —jak do tuku pw., w
trakcie obrotu nastepuje zmiana ustawienia rak (w
plaszczyznie poziomej, nie dotem) oraz nogi wolnej (z tytu,
przez Srodek —pozycja noga przy nodze —do przodu), znoéw 3
razy tuk wewnetrzny i petlica na 2gg stroneg, wykonanie min.
3 x na kazda noge. Wykonanie: wzdhuz niebieskiej linii.

8 Podwaijny Axel

9 Kombinacja
dowolnego podwdéjnego
skoku z podwdjnym
Ritthergerem

10 Skok do piruetu,
wedlug regulaminu ISU
dla programu krotkiego
na dany sezon

Wg. Regulaminu ISU dla programu krotkiego junioréw na
dany sezon, catkowita ilos¢ obrotéw wykonywana w pozycji

podstawowej, bez trudnych pozycji

11 Kombinacja piruetow,
wedlug regulaminu ISU

Wg. Regulaminu ISU dla programu krétkiego juniorow na
dany sezon

12 Dziewczeta:
trajkombinacja
skladajqca sie z
dowolnych skokow
podwajnych
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Chtopcy: Dowolny skok
potrdjny

Komisja: 3 czlonkéw -2 treneréw oraz jeden sedzia
Punktowanie: od 1 do 5 punktéow za element (jak w szkole)

test zaliczony, poziom , A*
(Mistrzostwa Polski junioréw)

(117 - 180 pkt., tj. 65%)

test zaliczony, poziom ,,B*
(w momencie podejscia do zaliczania testu

na wyzszym poziomie —tj. testu nr 2 — (81 — 116 pkt. tj. 45%)

nalezy ponownie wykona¢ cztery
niebieskie elementy z testu nr 3)

test niezaliczony

- brak mozliwo$ci startu w zawodach

(ponizej 80 pkt. tj. ponizej 45 %)

TEST nr2 TEST SENIOR

Elementy

Opis wykonania

1 Zwroty odwrotne
zewnetrzne, cala diugosé
na jednej nodze

Poczatek: jedna przektadanka, tuk pz; zasady wykonania jak
w przypadku testu nr 3 ¢w.nr 2;

nalezy przejechaé calg dlugos¢ lodowiska na jednej nodze,
nastepnie na drugiej; pozadane jest utrzymywanie stalej
predkosci i rytmu wykonywania danego elementu, przez caly
czas jego wykonywania; przejscia przez wezyk powinny byc
wykonywane przecinajac dhugg o$, nie przecinajac jednak osi
krétkiej; w sumie nalezy wykona¢ 6 zwrotow na jednej nodze.

2 Zwroty odwrotne
wewnetrzne, cala
dlugosé¢ na jednej nodze

Zasady wykonania — j.w.
obowiazuja prawidtowe zasady wykonywania zwrotow
odwrotnych wewnetrznych.

3 Zwroty zewnetrzne,
cata dlugosc na jednej
nodze

Poczatek: jedna przekladanka, luk przodem zewngtrz. Zasady
wykonania jak w przypadku testu nr 3 ¢w.nr 4 ;

nalezy przejechac calg dlugos¢ lodowiska na jednej nodze,
nastepnie na drugiej: pozadane jest utrzymywanie stalej
predkosci 1 rytmu wykonywania danego elementu, przez caty
czas jego wykonywania; przejscia przez wezyk powinny by¢
wykonywane przecinajac dluga o$, nie przecinajgc jednak osi
krotkiej; w sumie nalezy wykonaé 6 zwrotéw na jednej nodze:
tuki, na ktérych wykonywane sa elementy powinny by¢
jednakowej wielkosci.

4 Zwroty wewngtrzne,
cala dfugos¢ na jednej
nodze

Poczatek: jedna przekladanka, tuk przodem wewnatrz.; zasady
wykonania jak w przypadku testu nr 3 ¢w.nr 5;

nalezy przejecha¢ calg dlugos¢ lodowiska na jednej nodze,
nastepnie na drugiej; pozadane jest utrzymywanie stalej
predkoscei i rytmu wykonywania danego elementu przez caly
czas jego wykonywania; przejécia przez wezyk powinny byc
wykonywane przecinajgc dtuga o$, nie przecinajgc jednak osi
krotkiej; w sumie nalezy wykonaé 6 zwrotdw na jednej nodze.

5 Petlice z weiykami
przodem

Rozpoczecie: odbicie z miejsca, tuk przodem zewnatrz, wezyk
na krawedz wewnetrzna (z noga wolng utrzymang z przodu),
luk zewngtrzny (z noga wolng z tyhu), petlica przodem
zewnatrz, wezyk, petlica przodem wewnatrz —powtorzyc 3
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razy na kazdg strone (szesé petlic); obowigzujg zasady
prawidlowego wykonywania petlic.

6 Petlice z weiykami do
tylu

Rozpoczegcie: odbije z miejsca —tuk tylem zewnatrz, wezyk na
wewnetrzng krawedz (z noga wolng umiejscowiong z tyhu 1),
wezyk na zewngtrzng krawedz; petlica tylem zewnatrz; wezyk
na wewngtrzng krawedz, petlica tylem wewnatrz —catosé
powtérzy¢, nastepnie to samo na drugg noge. Powtérz 3razy
na kazda strong (6 petlic).

Zasady wykonaywania petlicy tylem zewnatrz:

rozpoczyna si¢ glebokim tukiem tz, z ustawieniem ciala
plecami do kotla; glowa ustawiona w kierunku ramienia z tytu;
noga wolna —w pierwszej potowie petlicy, znajduje sig
skrzyzowana przed noga wolng, noga pracujgca mocno zgieta
w kolanie; tuz za polowa petlicy nasteuje wymiana ramion (w
plaszczyznie poziomej, nie dolem) i zmiana ustawienia
tutowia oraz naprgzonej nogi wolnej (matym tukiem wokot
nogi pracujacej), zatrzymanie obrotu.

Zasady wykonywania petlicy tylem wewnatrz:

rozpoczyna si¢ glgbokim tukiem tw, z odpowiednim dla niego
ustawieniem ciala; glowa ustawiona w kierunku ramienia

z tyhu, noga pracujaca —gleboko w kolanie, noga wolna
naprezona z przodu; w potowie petlicy noga wolna
rozpoczyna przejscie do nogi pracujgcej,a nastepnie do tyhu,
kredlage tym samym w powietrzu, nad lodem ten sam rysunek,
ktory jest kreslony noga pracujaca na lodzie; ustawienie
ramion i rgk zmienia si¢ przy wyjezdzie; zatrzymanie obrotu;
Wszystkie petlice tylem wykonywane sg na przedniej cz¢sci
plozy; nalezy wykona¢ z miejsca.

7 Kobiety: Dowolny
skok potréjny
Mezczyini: Dowolny
skok potrijny, w
kombinacji z dowolnym
skokiem podwojnym

8 Sekwencja trzech
podwdojnych skokow

9 Skok do piruetu wg.
obowiqzujgcego w
danym sezonie
regulaminu ISU,

z poziomem trudnosci 3

Wg. Regulaminu ISU

10 Dowolny piruet
z poziomem trudnosci 4

We. Regulaminu ISU obowiazujacego w danym sezonie

11 Sekwencja krokow
z poziomem trudnosci 3

Wg. Regulaminu ISU obowigzujgcego w danym sezonie

Komisja: 3 czlonkéw -2 treneréw oraz jeden sedzia
Punktowanie: od 1do 5 punktéw za element (jak w szkole)

test zaliczony, poziom ,, A"
(Mistrzostwa Polski senioréw)

(108 -165 pkt, tj. 65%)

s
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test zaliczony, poziom ,,B“

(w momencie podejécia do zaliczania testu
na wyzszym poziomie —tj. testunr 1 —
nalezy ponownie wykonaé cztery
niebieskie elementy z testu nr 2)

(75-107 pkt tj. 45%)

test niezaliczony
- brak mozliwosci startu w zawodach

(74 — i mniej pkt, tj. ponizej 45 %)

TEST nr1 TEST MISTRZOWSKI

Elementy

Opis wykonania

1 Kobiety : jeden dowolny skok
potrdjny
Mezczyini : jeden dowolny skok
potrdjny

2 Kobiety : jeden dowolny skok
potrojny (inny niz w pkt 1)

Mezczyini : dwa dowolne skoki potrojne
(inne niz w pkt 1)

3 Kobiety: Dowolny skok potrojny, w
kombinacji z dowonym skokiem
podwdjnym

Mezezyini: dowoina kombinacja dwdch
skokow potrojnych

4 Piruet kombinowany, 7 poziomem
trudnosci 4

wg. regulaminu [SU

5 Dowolny piruet z poziomem
frudnosci 4
(inny niz w pkt 4)

wg. regulaminu [SU

6 Dowolny piruet z poziomem
frudnosci 4
(inny niz w pkt 41 5)

wg. regulaminu [SU

7 Sekwencja krokow z poziomem

trudnosci 4

wg. regulaminu [SU

Komisja: 3 czlonkéw -2 treneréw oraz jeden sedzia
Punktowanie: od 1do5 punktow za element (jak w szkole)

test zaliczony, poziom ,,A*
(mistrzostwa Polski senioré6w)

(69-105 pkt, tj. 65%)

test zaliczony, poziom ,,B*
(tylko zawody ogolnopolskie)

(48-68 pkt, tj. 45%)

test niezaliczony
- brak mozliwo$ci startu na zawodach

(47 - i mniej
punktow, tj. ponizej 45 %)




4.0 Rysunki danych elementow testow

TEST nr9 TEST WSTEPNY - pierwszy krok do uzyskania testow

1 Jazda przodem

N,
N g i
S

:/ START \ g

START b e

(.

A Y l\ i‘i
3 Hamowanie pfugiem
z | | ' .
; [ Mamowanie naga)
| prawy, lewy
N , :
- = mnn;mmndm"_“_

4 PoHuki przodem zewngtrz

- S
* =
i ‘3
| M
| N
o
| ®
o
Q
2 o4 o
START e —————
5 PoétHtuki przodem wewnatrz
SEEITIITIN  SSNNIRDTED
START =y T
=
» . 3
e
M 1
[ 4
| B i
L M A
6 Przekfadanka przodem po 6semce
‘._‘_.\ A : \5 4“ NS
v 2 %
{ / 'z ;
\ 4 N START
. 5 ]
S‘F&T o« T )
i N\ 4] !
L) 1 &)
- 2

|

28

r\

| =}



7 Przekiadanka tytem po 6semce
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TEST nr8 TEST BRAZOWY
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1 Pottuki tytem zewnatrz
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TEST nr7 TEST SREBRNY

1 Potuki tytem wewngatrz
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5 Trojka podwdjna przodem zewngtrz
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11 Pojedynczy Lutz

12 Kombinacja trojki skakanej z pojedynczym rittbergerem

13 Piruet siadany

TEST nr6 TEST ZLOTY

1 Wezyki do przodu
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4 Cross-roll’e tylem
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8 Jaskotka po kole wprzéd + tréjka walcowa z jednym przefozeniem w
tyt - jaskotka po kole tytem
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10 Kombinacja trzech pojedynczych Rittbergerow
11 Pojedynczy Axel
12 Podwojny Saichow

13 Piruet kombinowany — waga + piruet siadany + piruet stany

TEST nr5 TEST NOVICE Advanced |

1 Wezyk tytem L
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2 Trojki Salchowowe otwarte i zamkniete

I
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tréjki Sakcho otwarte
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3 Tréjki Toeloopowe otwarte i zamknigte

trojki Toeloopowe otwarte
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4 Twizzle przodem wewnatrz, z wypadem na dwie nogi
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5 Twizzle przodem zewnatrz z przejsciem przez cross roll
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6 Skok ,Walley”
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7 Podwdéjny Toeloop

8 Podwadjny Rittberger

9 Dowolna kombinacja skokow pojedynczego z podwdjnym (w tej
kolejnosci)

10 Piruet waga ze zmiang nogi
11 Dziewczyny: Piruet odchylany (to tyfu lub do boku), min. 6 obrotow

Chiopcy: Piruet siadany ze zmiang nogi, min 5 obrotow na kazdej nodze
12 Piruet kombinowany

TEST nr4 TEST NOVICE Advanced li

1 Tréjki z wezykiem zewnetrzne
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3 Trojka podwdjna z wezykiem, w przéd
3 - —————————— 5TART .'/ . ! S _L\
L = I ¥
" ) 2 smmaTn nad
4 Trojka odwrotna pz/tw z odbiciem tylem wewngatrz i trjkg odwrotna
- COEEEES e -t —-\\
¢ B | snrn// " ML S “i“l';
ETAR i - ]
N ) ]
it I R W /
tw/pz 5 -
5 Trojka odwrotna pw/tz z odbiciem tz i trojka odwrotng tz/pw
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6 Zwroty na jednej nodze z wezykami
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7 Twizzle tylem zewnatrz z przej$ciem przez cross —roll
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8 Twizzle tyfem wewnatrz z przejsciem za pomocg tukow wewnetrznych
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10 Skok ,,Walley” ze zwrotami
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START \_.

11 Podwdjny Flip
12 Podwojny Lutz

Jeden ze skokdw wymienionych w pkt. 10 i 11 musi by¢ wykonany w
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kombinacji z dowolnym skokiem podwéjnym

13 Skok do piruetu w pozycji wagi

14 Piruet z wyciagnieciem nogi wolnej
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TEST nr3 TEST JUNIOR

1 Tréjka podwéjna z wezykiem do tylu
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2 Zwroty odwrotne zewnetrzne
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6 Petlice przodem zewngatrz + cross-rolle
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b - START
5 START

7. Petlice przodem wewnatrz + tuki wewnetrzne

) START
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8. Podwdjny Axel
9. Kombinacja dwoéch podwdjnych skokow, z ktérych drugi jest
Rittbergerem

10. Skok do piruetu, wedfug regulaminu ISU dla programu krotkiego na

dany sezon
11. Kombinacja piruetéw, wedilug regulaminu ISU

12. Dziewczeta: trojkombinacja skiadajaca sie z dowolnych skokow

podwaojnych
Chiopcy: Dowolny skok potréjny

TEST nr2 TEST SENIOR

1 Zwroty odwrotne zewnetrzne, cala diugosc¢ na jednej nodze
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2 Zwroty odwrotne wewnetrzne, cafa diugosé na jednej nodze
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3 Zwroty zewnetrzne, cafa diugosé na jednej nodze
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4 Zwrot wewnetrzny, cata dlugo$é na jednej nodze
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6 Petlice z wezykami do tylu

- NGTART: - i
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7 Kobiety: Dowolny skok potréojny

Mezczyzni: Dowolny skok potrojny, w kombinacji z dowolnym skokiem
podwojnym

8 Sekwencja trzech podwéjnych skokow
9 Skok do piruetu wg. obowigzujacego w danym sezonie regulaminu ISU

z poziomem trudnosci 3

10 Dowolny piruet z poziomem trudnosci 4
11 Sekwencja krokow z poziomem trudnosci 3

TEST nr1 TEST MISTRZOWSKI

~Nagh

Kobiety : jeden dowolny skok potréjny

Mezczyzni : jeden dowolny skok potrojny

Kobiety : jeden dowolny skok potréjny (inny niz w pkt 1)
Mezczyzni : dwa dowolne skoki potréjne (inne niz w pkt 1)
Kobiety : dowolny skok potréjny w kombinacji z dowolnym
skokiem podwéjnym

Mezczyzni : dowolna kombinacja dwéch skokéw potréjnych
Piruet kombinowany, z poziomem trudnosci 4

Dowolny piruet z poziomem trudnosci 4 (inny niz w pkt 4)
Dowolny piruet z poziomem trudnosci 4 (inny nizw pkt4 i 5)
Sekwencja krokéw z poziomem trudnosci 4

5.0 Materiaty szkoleniowe — video — testy do niniejszego zadania sg gotowe.




