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L. PODSTAWA PROGRAMOWA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
DLA SZKOL PODSTAWOWYCH
(Szkota Podstawowa Klasy 1 — VIII) .

Cele ksztalcenia — wymagania ogdlne

1. Ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju fizycznego oraz
sprawnosci fizyczne;.

2. Zachgcanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizyczne;j.
3. Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizyczne;.

4. Ksztattowanie umiejetnosci rozumienia zwigzku aktywnosci fizycznej ze zdrowiem oraz
praktykowania zachowan prozdrowotnych.

5. Ksztaltowanie umiej¢tnosci osobistych 1 spolecznych sprzyjajacych catozyciowej
aktywnosci fizyczne;.

Tresci ksztalcenia — wymagania szczegblowe
KLASAT-TIIT - "

1. Rozwdj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

W zakresie wiedzy. Uczen:

- potrafi oméwié rozne pozycje do ¢wiczen

- zna podstawowe zasady sportéw zwigzanych z pitka -
- potrafi oméwi¢ rézne ¢wiczenia zwinnosciowe

W zakresie umiej¢tnosci. Uczen:

- przyjmuje podstawowe pozycje do éwiczen: postawa zasadnicza, rozkrok, wykrok, zakrok,
stanie jednondz, klek podparty, przysiad podparty, podpér przodem, podpér tylem, siad kleczny,
skrzyzny, skulony, prosty;

- pokonuje w biegu przeszkody naturalne i sztuczne, biega z wysoklm unoszeniem kolan, biega
w polaczeniu ze' skokiem, przenoszeniem przybordw np. pitki, pateczki, z rzutem do celu
ruchomego i nieruchomego, bieg w rdznym tempie, realizuje marszobieg;

- rzucai podaje jednoracz, w miejscu i ruchu, oburaez do przodu, znad glowy, pitkg mala i duza,
rzuca matymi przyborami na odlegto$¢ i do celu, skacze jednono6z i obunéz ze zmiang tempa,
kierunku, pozycji ciala, skacze w dal dowolnym sposobem, skacze przez skakanke, wykonuje
przeskok zawrotny przez faweczke, naskoki i zeskoki, skoki zajgcze;

- wykonuje. ¢wiczenia zwinno$ciowe: sklony, skretosklony, przetoczenie, czolganie,
podcigganie, czworakowanie ze zmiang kierunku i tempa ruchu, wspina si¢, mocowanie
w pozycjach niskich i wysokich, podnoszenie i przenoszenie przybordéw;

- wykonuje przewro6t w przod z przysiadu podpartego;

- wykonuje ¢wiczenia réwnowazne bez przyboru i z przyborem np. na laweczce
gimnastycznej;

- samodzielnie wykonuje ¢wiczenia prowadzace do zapobiegania wadom postawy.



2. Aktywnos¢ fizyczna.

W zakresie wiedzy. Uczen:

- umie zorganizowa¢ zespolowg zabawg lub gre ruchowa z wykorzystaniem przyboru lub bez;
- uklada zespolowe zabawy ruchowe i w nich uczestniczy, ma swiadomos¢, iz sukces w takie;j
zabawie odnosi si¢ dzigki sprawnosci, zaradnosci i wspoldziataniu;

W zakresie umiejetnosci. Uczen: .

- uczestniczy w zabawach i grach zespolowych, z wykorzystaniem réznych rodzajow pitek;

- wykonuje prawidlowo elementy charakterystyczne dla gier zespotowych: rzuty i chwyty ringo,
podania pitki do partnera jednoracz i oburagcz w miejscu lub w ruchu, odbicia pitki, koztowanie
w miejscu i w ruchu, podania pitki w miejscu i w ruchu, prowadzenie pitki, strzat do celu;

- jezdzi na dostgpnym sprzecie sportowym, np. hulajnodze, rolkach, rowerze, sankach,
tyzwach.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

W zakresie wiedzy. Uczen:

- zachowuje powsciagliwo$¢ w ocenie sprawnosci fizycznej kolezanek i1 kolegow —
uczestnikéw zabawy, respektuje ich prawo do indywidualnego tempa rozwoju, radzi sobie
w sytuacji przegranej i akceptuje zwycigstwo, np. druzyny przeciwnej, gratuluje druzynie
zwycieskiej sukcesu;

- zna zasady obowiazujgce na sali treningowe;

- uczestniczy w zajeciach rozwijajacych sprawnosé fizyczna, zgodnie z regutami;

W zakresie umiej¢tnosci. Uczen:

- respektuje przepisy, reguly zabaw i gier ruchowych, przepisy ruchu drogowego w odniesieniu
do pieszych, rowerzystow, rolkarzy, biegaczy i innych osdb, ktérych poruszanie si¢ w miejscu
publicznym moze stwarza¢ zagrozenie bezpieczenstwa; '

- potrafi wybra¢ bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych; wie do kogo zwréci¢ si¢
0 pomoc W sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia.

4. Edukacja zdrowotna:

W zakresie wiedzy. Uczen:

- wyjasnia znaczenie ruchu w procesie utrzymania zdrowia;

- ma $wiadomos¢ znaczenia systematycznosci i wytrwatosci w wykonywaniu ¢wiczen;

- uznaje, ze kazdy czlowiek ma inne mozliwosci w zakresie sprawnosci fizycznej, akceptuje
sytuacje dzieci, ktore z uwagi na chorob¢ nie mogg by¢ sprawne w kazdéj formie ruchu.

- wie, jakie znaczenie dla zdrowia ma wlasciwe odzywianie si¢ oraz aktywnos¢ fizyczna, |

W zakresie umiej¢tnosci. Uczen:

- utrzymuje w czystosci r¢ce i cale cialo, przebiera si¢ przed zajeciami ruchowymi i po ich
zakonczeniu; wykonuje te czynnosci samodzielnie i w stosownym momencie;

- dostosowuje str6j do rodzaju pogody i pory roku w trakcie zaje¢ ruchowych odpowiednio na
Swiezym powietrzu i w pomieszczeniu,

- przygotowuje we wilasciwych sytuacjach i w odpowiedni sposéb swoje ciato do wykonywania
ruchu;.

- dba o to, aby prawidlowo siedzie¢ w tawce, przy stole



KLASA IV

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

W zakresie wiedzy. Uczen:

- rozpoznaje wybrane zdolnosci motoryczne czlowieka;

- rozréznia pojecie tgtna spoczynkowego i powysitkowego;
- wymienia cechy prawidlowej postawy ciala.

(Dziennik Ustaw — 186 — Poz. 356 176)

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

- dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciala oraz z pomoca nauczyciela interpretuje wyniki;
- mierzy tg¢tno przed i po wysitku oraz z pomocg nauczyciela interpretuje wyniki;

wykonuje prébe sity rrii@s’ni brzucha oraz gibkosci kregostupa;

- demonstruje po jednym ¢wiczeniu ksztattujacym wybrane zdolnosci motoryczne;
wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata.

2. Aktywnosé fizyczna.

W zakresie wiedzy. Uczen:

- opisuje sposob wykonywania poznawanych umiéj ¢tnosci ruchowych;

- opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;

- rozréznia pojecia technika i taktyka;

- wymienia miejsca, obiekty i urzadzenia w najblizszej okolicy, ktore mozna wykorzystaé¢ do
aktywnosci fizycznej;

- wyjasnia co symbolizuja flaga i znicz olimpijski, rozréznia pojecia olimpiada igrzyska
olimpijskie.

W zakresie umiejetnosci. Uczei:

- wykonuje i stosuje w grze: kozlowanie pitki w miejscu i ruchu, prowadzenie pitki noga,
podante pilki- oburacz i jednorgcz, rzut pitki do kosza z miejsca, rzut i strzal pitki do bramki
z miejsca, odbicie pitki oburagcz sposobem gornym,;

- uczestniczy w mini-grach;

- organizuje w gronie roéwiesnikéw wybrang zabawe lub gre ruchows, stosujac przepisy
w formie uproszczonej;

- uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej;

- wykonuje. przewr6t w przod z réznych pozycji wyjsciowych;

- wykonuje dowolny ukfad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wtasng ekspresje ruchows;
- wykonuje bieg krotki ze startu wysokiego;

- wykonuje marszobiegi w terenie; '

- wykonuje rzut z miejsca i z krotkiego rozbiegu lekkim przyborem;

- wykonuje skok w dal z miejsca i z krétkiego rozbiegu.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.
W zakresie wiedzy. Uczen:

- zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego;
- opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po boisku;



- wymienia osoby, do ktérych nalezy zwrdci€ si¢ o pomoc W sytuacji zagrozenia zdrowia lub
zycia.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

- respektuje zasady bezpiecznego zachowania si¢ podczas zaj¢¢ ruchowych;
- wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych; '

- postuguije sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem;

- wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.

4, Edukacja zdrowotna:

W zakresie wiedzy. Uczen:

- opisuje jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna dla zdrowia,

- opisuje piramide¢ zywienia i aktywnosci fizycznej;

- opisuje zasady zdrowego odzywiania;

- opisuje zasady doboru stroju do warunk6éw atmosferycznych w trakcie zajg¢ ruchowych.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:
- przestrzega zasad higieny osobistej i czystosci odziezy;
- przyjmuje prawidtowa postawe ciata w réznych sytuacjach.

KLASY ViVl
1. Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

W zakresie wiedzy. Uczen:

- wymienia kryteria oceny wytrzymatosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. test
Coopera); _

- wymienia kryteria oceny sily i gibkosci w odniesieniu do wybranej proby testowej (np. sity
migsni brzucha, gibkosci dolnego odcinka kregostupa);

- wskazuje grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciala. -

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

- wykonuje proby sprawnosciowe pozwalajace oceni¢ wytrzymatos¢ tlenowa, sile 1 gibkosé
oraz z pomocg nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki;

- demonstruje ¢wiczenia wzmacniajagce miesnie posturalne i ¢wiczenia gibkosciowe,
indywidualne i z partnerem; ' |

- demonstruje ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne wykonywane indywidualnie
1z partnerem.

2. Aktywnos¢ fizyczna.
W zakresie wiedzy. Uczen:
- wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier zespotowych;
- opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;
- opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach zespotowych;
- wymienia rekomendacje aktywnosci fizycznej dla swojego wieku (np. Swiatowej Organizacji
Zdrowia lub Unii Europejskiej);
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- definiuje pojecie rozgrzewki i opisuje jej zasady;
- rozumie 1 opisuje ideg¢ starozytnego i nowozytnego ruchu olimpijskiego.
(Dziennik Ustaw — 188 — Poz. 356 178)

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

- wykonuje i stosuje w grze: koztowanie 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 odlegtosci, rzut i chwyt ringo;

- uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

- uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzacej z innego kraju europejskiego;

- organizuje w gronie réwiesnikow wybrana gre sportowg lub rekreacyjna;

- wykonuje przewrdt w przéd z marszu oraz przewr6t w tyl z przysiadu,

- wykonuje wybrane inne ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na
glowie z asekuracja, przerzut bokiem);

- wykonuje uklad ¢wiczen zwinnosciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez;

- wykonuje dowolny skok przez przyrzad z asekuracja;

- wykonuje proste kroki i figury tanicéw regionalnych i nowoczesnych;

- wybiera 1 pokonuje tras¢ biegu terenowego;

- wykonuje bieg krotki ze startu niskiego;

- wykonuje rzut malg pitka z rozbiegu;

- wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;

- przeprowadza fragment rozgrzewki.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

W zakresie wiedzy. Uczen:

- wyjasnia, dlaczego nalezy przestrzega¢ ustalonych regut w trakcie rywalizacji sportowe;j;.
omawia sposoby postgpowania w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia;

- wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzetu sportowego;

- omawia zasady bezpiecznego zachowania si¢ nad wodg i w gérach w réznych porach roku.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

- stosuje zasady asekuracji podczas zajg¢ ruchowych;

- korzysta bezpiecznie ze sprzetu i urzgdzen sportowych;

- wykonuje elementy samoobrony (np. zastona, unik, pad).

IV. Edukacja zdrowotna.

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).



W zakresie umiejetnosci. Uczen:

- wykonuje éwiczenia ksztaltujace nawyk prawidlowej postawy ciata w postawie stojacej,
siedzacej 1 lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych czynnosci;

- wykonuje ¢wiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym;

- podejmuje aktywnosé fizyczng w réznych warunkach atmosferycznych.

(Dziennik Ustaw — 189 — Poz. 356 179)

KLASY VIIi VIII

L. Rozwéj fizyczny i sprawnosé fizyczna.

W zakresie wiedzy. Uczen: '

- wyjasnia, jakie zmiany zachodza w budowie ciala i sprawnosci fizycznej w okresie
dojrzewania plciowego;

- wymienia testy i narzedzia do pomiaru sprawnosci fizyczne;j;

- wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wlasnego rozwoju fizycznego.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

- dokonuje pomiaréw wysokosci i masy ciala oraz samodzielnie interpretuje wyniki;

- wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych;
- ocenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej;

- demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych wybrane zdolnosci motoryczne;

- demonstruje zestaw ¢wiczen ksztattujacych prawidtows postawe ciata.

II. Aktywnosé fizyczna.

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);
- opisuje zasady wybranej formy aktywnos’ci fizycznej spoza Europy;

- wyjasnia ide¢ olimpijska, paraolimpijskg i olimpiad specjalnych.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

- wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszykowce,

pitce recznej i pilce noznej: zwody, obrong ,.kazdy swego”, w siatkdéwce: wystawienie, zbicie
1 odbiér pitki; ustawia si¢ prawidlowo na boisku w ataku obronie;

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

planuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego i ,,kazdy

kazdym”;

- uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy;

- wykonuje wybrane ¢wiczenie zwinnosciowo-akrobatyczne (np. stanie na rekach lub na gltowie
z asekuracja, przerzut bokiem, piramida dwdjkowa lub tréjkowa);

planuje i wykonuje dowolny uktad gimnastyczny;



- opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny uklad tanca
z wykorzystaniem elementéw nowoczesnych form aktywnosci fizycznej;

- wybiera i pokonuje trase biegu terenowego z elementami orientacji w terenie;

- wykonuje przekazanie pateczki w biegu sztafetowym;

- wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez przeszkody
technikg naturalng;

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

- przeprowadza rozgrzewke w zaleznosci od rodzaju aktywnosci.

II1. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

W zakresie wiedzy. Uczen:

- wymienia najczgstsze przyczyny oraz okolicznosci wypadkéw i urazéw w czasie zajeé
ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im;

- wskazuje zagrozenia zwigzane z uprawianiem niektérych dyscyplin sportu.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:
- stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;
- potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkow i urazéw w czasie zaje¢ ruchowych.

Iv. Edukacja zdrowotna.

W zakresie wiedzy. Uczen: = _

- wymienia czynniki, ktére wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopoczucie,
oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw; '

- omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim

sposob konstruktywny; '

- omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek i substancji psychoaktywnych
w odniesieniu do podejmowania-aktywnosci fizycznej;

- wymienia przyczyny i skutki otylosci oraz nieuzasadnionego odchudzania si¢ i uzywania
sterydow w celu zwigkszenia masy migsni;

- wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian zachodzacych w organizmie w okresie
dojrzewania.

W zakresie umiej¢tnosci. Uczen:

- opracowuje rozklad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy pracag a wypoczynkiem,
wysitkiem umystowym a fizycznym, rozumiejac role wypoczynku w efektywnym
wykonywaniu pracy zawodowej;

- dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do wiasnych potrzeb;

- demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i
réznym cig¢zarze.

(Dziennik Ustaw — 191 — Poz. 356 181)

10



Klasy IV-VIII

I. Kompetencje spoleczne.

Uczen:

- uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujac zasady
.czystej gry”: szacunku dla rywala, respektowania przepiséw gry, podporzadkowania sig
decyzjom sedziego, potrafi wilasciwie zachowaé si¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki,
podzigkowa¢ za wspdlng gre; L '
- pelni role organizatora, sedziego i kibica w ramach szkolnych zawodéw sportowych;

- wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania;

- wyjasnia, jak nalezy zachowac si¢ w sytuacjach zwigzanych z aktywnoscig taneczna;

- omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludzmi, w tym z rodzicami oraz réwiesnikami tej
samej i odmiennej pici;

- identyfikuje swoje mocne strony, budujac poczucie wilasnej wartosci, planuje sposoby
rozwoju oraz ma swiadomos¢ stabych stron, nad ktérymi nalezy pracowac;

- wykazuje umiejetnos¢ adekwatnej samooceny swoich mozliwosci psychofizycznych;

- wykazuje kreatywno$¢ w poszukiwaniu rozwiazan sytuacji problemowych;

- wspdtpracuje w grupie szanujac poglady i1 wysitki innych ludzi, wykazujac asertywnosé
i empatig;

- motywuje innych do udziatu w aktywnosci fizycznej, ze szczegélnym uwzglednieniem oséb
o nizszej sprawnosci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby
niepetnosprawne, osoby starsze).

Warunki i sposob realizacji

Szkota zapewnia warunki realizacji okreslonych w podstawie programowej ksztalcenia
ogblnego dla szkoly podstawowej wymagan szczegétowych, ktore nalezy traktowaé jako
wskazniki rozwoju dyspozycji osobowych niezbednych do -realizacji celéw ksztalcenia na
danym etapie edukacyjnym.

W podstawie programowej ksztalcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej wymagania
szczego6lowe odnoszg si¢ do zaje¢ prowadzonych w nastepujacych blokach tematycznych:

1. Rozwdj fizyczny i sprawnos$é 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 przejawdw sprawnosci ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju. Podkresla sie
znaczenie tych zagadnien w konteks$cie zdrowia, a nie oceny z przedmiotu wychowanie
fizyczne. Zwraca si¢ uwage na rozréznienie poje¢ diagnozowanie i ocenianie.
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2. Aktywnosé fizyczna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczgce indywidualnych i zespotowych form
rekreacyjno-sportowych. Uktad tresci uwzglednia zasade stopniowania trudnosci i rozwdj
psychofizyczny ucznia. Tresci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, aktywnosci
fizyczne z innych krajoéw europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu
monitorowania i planowania aktywnosci fizyczne;. |

(Dziennik Ustaw — 192 — Poz. 356 182)
3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace organizacji bezpiecznego miejsca éwiczen,
doboru i wykorzystania sprzgtu sportowego, poczawszy od bezpiecznych dziatan zwigzanych
z wlasna osobg, przez wspolne formy dziatania do $wiadomosci odpowiedzialnosci za zdrowie
innych.

4. Edukacja zdrowotna.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace zdrowia i jego diagnozowania
w kontekscie przeciwdziatania chorobom cywilizacyjnym. Laczenie tresci z tego bloku
z wdrazaniem kompetencji spolecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnosci za
zdrowie wlasne i innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wlasnej wartosci i wiary w swoje
mozliwosci. Tresci w tym bloku wzmacniaja znaczenie aktywnego i zdrowego trybu zycia
w celu jak najdtuzszego zachowania sprawnosci i zdrowia.

5. Kompetencje spoleczne.

W tym bloku tematycznym zawarto tresci dotyczace rozwijania w toku uczenia si¢ zdolnosci
ksztaltowania wlasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia
w zyciu spolecznym, z uwzglednieniem etycznego kontekstu wilasnego postepowania.
Wychowanie fizyczne powinno by¢é 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, réwniez

w okresie jesienno-zimowym. Szkola w miare mozliwosci powinna zapewni¢ urzadzenia
i sprzet sportowy niezbedny do zdobycia przez uczniéw umiejetnosci i wiadomosci oraz
kompetencji spotecznych okreslonych w podstawie programowej ksztalcenia ogoélnego dla
szkoly podstawowe;.

Realizacja podstawy programowej ksztalcenia ogdlnego dla szkoty podstawowej

z przedmiotu wychowanie fizyczne w bloku tematycznym edukacja zdrowotna powinna by¢

dostosowana do potrzeb uczniéw (po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb) oraz do

mozliwosci organizacyjnych szkoly. Warunkiem skutecznosci realizacji tego bloku jest

integrowanie tresci z innymi przedmiotami, w tym np. biologia, wychowaniem do zycia

w rodzinie, wiedzg o spoteczenstwie, edukacja dla bezpieczenstwa. Wymaga to wspétdziatania

nauczycieli réznych przedmiotéw, wspdlpracy z pielegniarka albo higienistka szkolng oraz

z rodzicami. Niezbedne jest takze skoordynowanie tych zaje¢ z programami edukacyjnymi
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dotyczacymi zdrowia i profilaktyki zachowan ryzykownych lub choréb, oferowanymi szkotom
przez rézne podmioty.

Do realizacji tre$ci nauczania przedmiotu wychowanie fizyczne, nalezy wlgczaé uczniow
czasowo lub czesciowo zwolnionych z ¢wiczen fizycznych. Dotyczy to kompetencji z zakresu
wiedzy w kazdym bloku tematycznym oraz wybranych kompetencji z zakresu umiejgtnosci ze
szczegblnym uwzglednieniem bloku edukacja zdrowotna.

W trosce o prawidlowy rozw(j ucznia nie nalezy zapomina¢ o dzialaniach szkoly
wspomagajacych korygowanie i kompensowanie wystepujacych u dzieci wad postawy.

II. PROPOZYCJA PROGRAMU SZKOLENIA DLA KLAS SPORTOWYCH
W SPORCIE TANECZNYM NA POZIOMIE SZKOLY PODSTAWOWEJ

1. Charakterystyka dyscypliny

Program nauki sportu tanecznego w wybranej dyscyplinie podporzadkowany jest celom
perspektywicznym, a wiec ukierunkowany na identyfikacj¢ utalentowanych zawodnikéw,
ktérzy w trakcie wieloletniego procesu szkolenia beda si¢ rozwija¢ i podnosié swdj poziom
sportowy. Cykliczny postep w tej kategorii wiekowej powinien by¢ naturalng koleja rzeczy.
Odpowiedni naboér kandydatéw oraz dobér odpowiedniej kadry szkoleniowej wsparty dobrym
planem treningowym zdaje si¢ by¢ kluczem do sukcesu.

W miodszych grupach wiekowych bardzo wazng rol¢ pelni trener, ktéry podczas
wieloletniego procesu szkolenia ma bezposredni wplyw na dobér metod 1 obcigzen
treningowych, majacych wplyw na indywidualny rozw6j zawodnika. Program zostal
opracowany w oparciu o najnowsze zasady teorii sportu, a rola trenera jest umiejetne
pokierowanie zawodnika i doprowadzenie go do poziomu mistrza sportowego.

Zmierzajac do mistrzostwa sportowego trzeba konsekwentnie przestrzega¢ nie tylko
praw rzadzacych treningiem, lecz takze wszelkich zasad dotyczacych rozwoju, zdrowia,
ksztalcenia i wychowania. Zadania i cele z tego zakresu muszg znalez¢ odbicie w programach
i planach pierwszych etapéw treningu. Budujgc program dlugofalowego szkolenia nalezy
zdawac sobie sprawe z dlugotrwatosci drogi prowadzacej do mistrzostwa sportowego.

Podstawowym warunkiem rozwoju sportu tanecznego jest nowoczesny, oparty na
pragmatyczno-teoretycznych zasadach program szkoleniowy; wysoki poziom kadry trenersko-
instruktorskiej pracujacej z duza grupg dzieci i mtodziezy; prawidlowa selekcja na réznych
etapach rozwoju, ktdra umozliwialaby wybdr najzdolniejszych; odpowiednia i nowoczesna
baza szkoleniowa '

Wyszkolenie zawodnika w sporcie tanecznym wymaga 12-15 letniej systematycznej pracy.
Dlatego tez podzial szkolenia sportowego na etapy jest niezwykle wazny.
Etapowa struktura wieloletniego procesu szkolenia sportowego wynika takze z koniecznosci
logicznego pogodzenia uwarunkowan rozwoju biologicznego zawodnika i potrzeb
adaptacyjnych, wigzacych si¢ z dlugofalowym budowaniem mistrzostwa sportowego. Nie
mozna bowiem wszystkiego robi¢ jednoczesnie. Jest to sprzeczne z biologicznymi
mozliwosciami wzrastajgcego i dojrzewajgcego organizmu.
Dlatego tez szkolenie sportowe dzieci i mlodziezy trzeba traktowaé 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 wynikéw w wieku, kiedy organizm osiaga petnie biologicznych mozliwosci.
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Osiagnigcie wysokiego poziomu sportowego w sporcie tanecznym w znaczgcym
stopniu uzaleznione jest od prawidtowego doboru i selekcji, ktére muszg sie opieraé na
znajomosci wymogdw, jakie dzisiaj ono stawia. Wynika stad, ze prognozy rozwojowe,
charakter przebiegu ontogenezy, a takze tzw. modele mistrz6w winny by¢é punktami
wyjsciowymi do opracowania kryteriow selekcyjnych. Ze wspomnianych modeli mozna
jednak na kryteria wybiera¢ tylko te cechy, ktére sa w miare stabilne w procesie rozwoju i majg

" istotny wplyw na wynik sportowy. ‘

Istotnym zagadnieniem w aspekcie doboru kandydatéw w sporcie tanecznym jest
okreslenie wieku rozpoczecia treningu. Optymalng informacj¢ na powyzszy temat uzyskaé
mozna po przeanalizowaniu nastepujacych czynnikow:

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

- Sredniego czasu niezb¢dnego do osiagnigcia wysokiego wyniku w danej dyscyplinie.

- stopnia przygotowania osoby do podjecia treningu

Z analizy wielu prac autor6w zajmujacych si¢ tg problematyka wynika, ze wiekszosé
cech warunkujacych sukces sportowy mozna podzieli¢ umownie na cztery grupy .czynnikéw:
- charakterystyki morfologiczne;j
- poziomu sprawnosci
- poziomu koordynacji ruchowe;j
- zespohu specyficznych czynnikéw psychicznych

Kompleksowy charakter selekcji na etapie wstgpnego doboru i stopniowe wysycanie
jej zadaniami specjalistycznymi wraz z przemyslanym planem szkoleniowym
dostosowanym do wieku zawodnikéw sportu tanecznego moze w praktyce przynies¢ sukces
sportowy.

Niniejsze opracowanie ma shuzy¢ jako pomoc trenerom 1 instruktorom
w usystematyzowaniu ich pracy.

2. Zalozenia programu

1. Program zostat opracowany dla klas sportowych o profilu sport taneczny.

2. Zajecia odbywaja sie w oparciu o baze szkolng i baz¢ obiektéw specjalistycznych (sal
tanecznych), we wspolpracy z klubami sportowymi.

3. Dzieci do klas sportowych ,I” zostajg przyjete na podstawie wynikow testow
sprawnosciowych .

4. Zajecia sa prowadzone w taki sposéb, aby umozliwi¢ uczniom podniesienie swojej
sprawnosci emocjonalnej, fizycznej i technicznej na wyzszy poziom sportowy, co
w konsekwencji powinno doprowadzi¢ do osiagnigcia sukcesu.

5. Zajecia wszechstronne nalezy dobiera¢ w taki sposob, aby ksztattowa¢ pozostale cechy
motoryczne, uzupetnia¢ umiejetnosci ruchowe.

6. Zajecia ukierunkowane to roézne formy tanca prowadzone w taki sposéb, aby umozliwily
uczniom podniesienie poziomu estetycznego i wyrazu artystycznego tak niezbgdnego w tej
dyscyplinie sportowe;. .

7. Oceny postepéw w opanowaniu elementow technicznych wychowankéw 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

i 4 godziny dydaktyczne z podstawy programowej,

Opracowujac tresci szkolenia dla klas sportowych, nauczyciel/trener powinien korzystaé
z dwoch programéow:

Podstawy programowej okres$lonej przez MEN

Programu autorskiego wedlug wytycznych Polskiego Zwigzku Sportu Tanecznego

W podstawie programowej ksztalcenia ogélnego dla szkoty podstawowej, widoczna jest
personalistyczna koncepcja wychowania oraz koncepcja sprawnosci fizycznej ukierunkowanej
na zdrowie.

4. Etapy nauki i testy sprawdzajace

Klasy I-1II szkoly podstawowej (wiek 7-9 lat)

Cele i zadania etapu

- adaptacja do poruszania si¢ po parkiecie i przystosowanie do ruchu z muzyka

- nauka tafica w oparciu o Przepisy Zwiazkéw Wojewodzkich w sporcie powszechnym, oraz
ogélnopolskie Przepisy Rywalizacji w Sporcie Tanecznym Polskiego Zwigzku Sportu
Tanecznego.

Cele posrednie etapu

Opanowanie ruchu do muzyki z wybranych dyscyplin sportu tanecznego.
Wdrazanie edukacji prozdrowotne;.

Wdrazanie do dbatosci o bezpieczenstwo wilasne 1 innych.

Prawidlowy 1 harmonijny rozw¢j psychofizyczny.

Przeciwdzialanie i korekta wad postawy.

Przygotowanie do aktywnego uczestnictwa w kulturze fizycznej przez cale zycie.

R N

Cele nadrzedne etapu
1. Zaszczepienie u dzieci i mtodziezy chgci uprawiania sportu oraz wykorzystywania
umiej¢tnosci tanecznych w sytuacjach tego wymagajacych.
2. Wszechstronny rozwdj podstawowych umiejetnosci i funkcji przydatnych w innych
dyscyplinach sportu.
3. Ustandaryzowanie zasad obowigzujacych w wieloletnim i1 wieloetapowym procesie
szkolenia.
4. Wzmacnianie odpornosci na infekcje.
Taniec jako podstawowa forma gimnastyki korekcyjne;j.
6. Standaryzacja procesu szkolenia na wszystkich etapach nauki i uczenia si¢ tanca.

|9, ]

Specyfika i zadania etapu — nauka tanca
Poszczegoélne cykle szkolenia obejmujg pélroczny cykl nauki

CyKkl pierwszy
1. Ksztaltowanie prawidlowej postawy ciala
2. Nauczanie kontrolowania ruchéw ciata dziecka.
3. Nauczanie elementarnych krokéw i figur w wybranych tancach.
4. Testy sprawnosci fizyczne;.
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Cykl drugi
1. Nauczanie ruchéw do muzyki usprawniajacych organizm poprzez taniec.
2. Nauczanie poczucia rytmu w réznych tancach.
3. Nauczanie polaczen figur w wybranych tancach.
4. Testy sprawnosci fizyczne;j.

CyKkl trzeci
- 1. Nauczanie poruszania si¢ w réznych kierunkach przy wykorzystaniu wybranych figur.
2. Nauczanie nowych figur i polaczen.
3. Nauczanie stawiania krokéw w odpowiednich pozycjach.
4. Testy sprawnosci fizyczne;.

Cykl czwarty
1. Nauczanie techniki tanecznej odpowiedniej dla kazdej formy tafica.
2. Nauczanie rozrézniania postawy ciala dla wybranych konkurencji tanecznych.
3. Testy sprawnosci fizycznej.

Cykl piaty
1. Nauczanie choreografii dla wybranych tancow.
2. Nauczanie techniki tanecznej w wybranych tancach.
3. Testy sprawnosci fizycznej.

Cykl szésty
1. Nauczanie wykorzystywania rak w choreografiach.
2. Nauczanie wlasciwej akcji stop w tanczonych figurach.
3. Testy sprawnosci fizyczne;.

Testy sprawnosci fizycznej
Opanowanie podstaw sportu tanecznego i dobre przygotowanie fizyczne sa ze soba $cisle
powigzane i wraz z wysokim poziomem przygotowania technicznego, stanowia podstawowe
warunki osiagania dobrych rezultatow sportowych. W sporcie tanecznym niezbedny jest
okreslony zespot cech fizycznych, takich jak sita migéni, wytrzymato$é, gibkosé, koordynacja.
W programie treningowym kazdy cykl jest zakonczony testem sprawno$ciowym
sprawdzajacym poziom ogolnego fizycznego rozwoju zawodnika.

Kondycja ogélna i zwinnos¢

Test koordynacji ruchowej globalnej.

Sposob wykonania: badany stoi w postawie wyprostowanej, pi¢ty przylegaja do lini na
podiodze i z odbicia obu stop wykonuje obrot wokot wiasnej osi. Pomiar dokonywany jest za
pomoca katomierza.

Zdolno$¢ wykonywania ruchéw o wysokiej czestotliwosci.

Tapping noga

Czas trwania: 15 sekund

Sprzet i pomoce: krzeslo, tasma, stoper

Sposéb wykonania: badany siedzi na krzesle, obie stopy na podtodze. Uderza dowolng stopa
podloge w prawo i w lewo przekraczajac lezaca na podlodze tasme.
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Zdolnos¢ szybkiego reagowania motorycznego.

Bieg po sklonie w przéd na odcinku 3 m.

Sprzet i pomoce: stoper

Sposéb wykonania: badany staje na linii startowej, tytem do kierunku biegu. Na sygnat start
wykonuje skton w przéd, dotykajac palcami obu dloni podtogi, nast¢gpnie wykonuje zwrot w
kierunku biegu i jak najszybciej pokonuje 3 metry do mety.

Testy sprawnosciowe

Sklon tulowia w przéd.

Sprzet i pomoce: linia z podziatkg centymetrows, taboret lub fawka.

Sposéb wykonania: badany staje na taborecie, tak aby palce stép znalazly si¢ réwno
z krawedzig taboretu. Stopy ztaczone, nogi proste w stawach kolanowych. Z tej pozycji badany
wykonuje jak najglebszy skfon w przdd tak, aby dosiggna¢ palcami przygotowane;j linii ponizej
krawedzi taboretu. Takg pozycje maksymalnego sklonu utrzymuje przez 2 sekundy.

Wynik: zapisujemy lepszy wynik z dwoch kolejnych sktonow w cm.

Uwagi: Linie z podziatka umieszczamy prostopadle do powierzchni taboretu. Podstawa, na
ktorej stoi badany, oznaczona powinna by¢ jako zero, liczby powyzej podstawy jako ujemne,
a liczby ponizej podstawy jako dodatnie. Proba jest niewazna, jezeli w czasie sklonu nogi sa
ugiete w stawach kolanowych. Niedozwolone sa takze wszelkie gwaltowne ruchy w czasie

sklonu.

Normy i oceny dla chlopcéw w skionie tutowia w przéd (w cm).

Wiek w Stopien
latach — .
Ponizej Dopuszczajacy | Dostateczny | Dobry Bardzo |Celujacy
dopuszczajacego dobry
7 Do (-18) (-17)-(-10) (-9-(-4) (-3)-1 2-7 Od 8
8 Do (-16) (-15)-(-9) (-8)-(-3) (-2)-2 3-8 0d 9
9 Do (-14) (-13)-(-8) (-N-(-2) (-1)-3 4-8 0d9
10 Do (-12) (-1D-(-7) (-6)-(-1) 0-4 5-9 0Od 10
11 Do (-10) (-9)-(-6) (-5)-0 1-5 6-10 Od 11
12 Do (-9) (-8)-(-6) (-4)-1 2-6 7-10 Od 11
13 Do (-8) (-D-(-4) (-3)-2 3-7 8-12 0d 13
14 Do (-7) (-6)-(-3) (-2)-3 4-8 9-13 Od 14
15 Do (-6) (-5)-(-2) (-1)-4 5-9 10-14 [Od 15
Normy i oceny dla dziewczat w skionie tulowia w przéd (w cm)
Wiek w Stopien
latach s - -
Ponizej ~ | Dopuszczajacy | Dostateczny | Dobry Bardzo Celujacy
dopuszczajgceg dobry
0
7 Do (-11) (-10)-(-7) (-6)-(-1) 0-2 3-8 0d9
8 Do (-10) (-9-(-6) (-5)-0 (-1)-3 4-8 0d9
9 Do (-9) (-8)-(-6) * (-5)-1 0-4 5-9 0Od 10
10 Do (-8) (-N)-(-4) (-3)-4 5-7 8-11 0Od 12
11 Do (=7) (-6)-(-3) (-2)-3 4-8 9-12 0Od 13
12 Do (=5) (-4)-0 1-5 6-10 11-14 Od 15
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12-15

13 Do (-4) (-3)-1 2-6 7-11 0d 16
14 Do (-3) (-2)2 3-7 8-12 13-16 |0d17
15 Do (22) (-1)-3 4-8 9-13 14-17 _ |0d 18

Skok w dal z miejsca/obunéz/.
Sprzet | pomoce: taSma miernicza, skocznia lekkoatletyczna lub cienki materac do lgdowania.
Spos6b wykonania: badany staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed
wyznaczong linig. Nastgpnie pochyla tutdéw, ugina nogi (pdiprzysiad) z rownoczesnym
zamachem obu rgk dotem w tyl, po czym wykonuje wymach ragk w przdéd i odbijajac sie
jednoczesnie obundz energicznie od podtoza skacze jak najdale;.

Wynik: z trzech wykonanych skokdw ocenia si¢ najdhuzszy w cm .
Uwagi: Dlugos¢ skoku mierzy si¢ od wyznaczonej linii (belki) do najblizszego $ladu
pozostawionego przez pi¢te skaczacego. Jezeli skaczacy po wykonaniu skoku przewrdci sig¢ do
tylu, woéwczas skok powtarza.

Normy i oceny w skoku w dal z miejsca (w cm).

Wiek w Stopien
latach

Ponize;j Dopuszczajacy |Dostateczny | Dobry Bardzo |Celujacy

dopuszczajacego dobry
7 Do 69 70-90 91-112 113-133 134-155 | Od 156
8 Do 79 80-100 101-122 123-140 141-162 [ Od 163
9 Do 89 90-110 111-132 133-154 155-175 {0d 176
10 Do 99 100-122 123-146 147-167 168-186 | Od 187

111 Do 109 110-132 133-154 155-173 174-191 {Od 192
12 Do 118 119-139 140-163 164-182 183-199 1 Od 200
13 Do 128 129-147 148-173 174-192 193-211 | 0d 212
14 Do 139 140-158 159-184 185-203 204-222 |1 0d 223
15 Do 150 151-159 160-195 196-207 208-236 | Od 237
Normy i oceny dla dziewczat w skoku w dal z miejsca (w cm).

Wiek w Stopien
latach

Ponizej Dopuszczajacy |Dostateczny | Dobry Bardzo |Celujacy

dopuszczajaceg dobry -

0
7 Do 79 80-98 99-119 120-137 [138-149 [Od 150
8 Do 84 85-103 104-129 130-147 [148-159 |Od 160
9 Do 89 90-108 109- 131 132-149 [150-164 |Od 165
10 Do 94 95-113 114-139 140-158 [159-173 [Od 174
11 Do 101 102-120 121-147 148-168 |169-183 [Od 184
12 Do 106 107-125 126-155 156-177 [178-193 [Od 194
13 Do 110 111-130 131-166 167183- |184-201 [Od 202
14 Do 114 115-134 135-170 171-188 | 189-204 [Od 205
15 Do 117 118-136 137-172 173-189 [190-205 [Od 206
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Klasy IV - VIII szkoly podstawowej. Wiek 10 — 14 lat.

Etap szkoleniowy — specjalistyczny

Cele i zadania etapu:

1. Wszechstronny rozwdj fizyczny poprzez:
1. stosowanie ¢wiczen ogo6lnorozwojowych ujetych w szkolnym programie

wychowania fizycznego,

2. stymulowanie rozwoju fizycznego poprzez ukierunkowane ¢wiczenia stosowne do
wieku w powigzaniu z wszechstronnym przygotowaniem tanecznym.

3. éwiczenia koordynacji ruchowej 1 odczuwania wlasnego ciala,

4. ¢wiczenia gibkosci i rozciggania,

5. praca nad wydolnoscig krazeniowo — oddechowa

2. Rozwoj wydolno$ci organizmu poprzez stosowanie obcigzen treningowych z zakresu
wydolnosci tlenowe;.

3. Doskonalenie techniki tanecznej z wybranej dyscypliny.

4. Wdrozenie do edukacji prozdrowotnej, ksztaltowanie nawykow higieny oraz aktywnosci
ruchowe;.

5. Ksztaltowanie osobowosci, cech charakteru, wpajanie nawykéw przygotowujacych do
$wiadomego uczestnictwa w zawodach sportowych.

6. Wylonienie uzdolnionych zawodnikéw do uprawniania dyscyplin sportu tanecznego
i selekcja do kolejnych etapow szkolenia.

7. Przygotowanie tancerzy uwzgledniajace mozliwosci ich wieku rozwojowego w celu
optymalizacji treningu.

8. Uczestnictwo we wspoétzawodnictwie sportowym.

9. Rozw6j umiejetnosci planowania treningdw z uwzglednieniem umiejetnosci wilasnych,
rozwoju fizycznego, celow treningowych i cykli treningowych.
10. Rozwdj wspotpracy w parze i w zespole.

Specyfika i zadania etapu

Etap treningu specjalistycznego charakteryzuje si¢ stosowaniem réznorodnych form, srodkow
i metod nauczania treningu. Podstawowe proponowane formy to zaawansowana technika
taneczna, ruch do muzyki, choreografia i prezentacja oraz umiejetnos¢ partnerowania.

Ten okres w Zzyciu dzieci sprzyja dynamicznemu rozwojowi wszystkich zdolnosci
motorycznych. Wystepuje faza wyjatkowej tatwosci przyswajania sobie nowych ruchéw
o do$¢ skomplikowanej strukturze.

W zakresie rozwoju psychologicznego nalezy skup1c si¢ na rozwqu motywacji oraz
poznawaniu swoich mozliwosci i umiejetnosci. Dzieci charakteryzujg sie w tym okresie juz
do$¢ duza umiejetnoscia koncentracji na jednej czynnosci oraz mozliwoscia podejmowania
systematycznej pracy nad soba, ale nadal nalezy akcentowa¢ czerpanie radosci i przyjemnosci
Z uprawlania sportu.
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Testy sprawnosci fizycznej

Opanowanie podstaw sportu tanecznego i dobre przygotowanie fizyczne sg ze sobg $cisle
powigzane i wraz z wysokim poziomem przygotowania technicznego, stanowig podstawowe
warunki osiggania dobrych rezultatébw sportowych. W sporcie tanecznym niezbedny jest
okreslony zesp6l cech fizycznych, takich jak sita miesni, wytrzymatosé, gibkos¢, koordynacja.
W  programie treningowym kazdy cykl jest zakonczony testem sprawno$ciowym

sprawdzajacym poziom ogdlnego fizycznego rozwoju zawodnika.

Kondycja ogélna i zwinnos¢

Przysiady z wyrzutem nég

Czas trwania: 10 sekund, stoper
Sposéb wykonania: badany stoi w pozycji wyprostowanej, nastepnie wykonuje przysiad,
nastepnie wyrzuca nogi do tyhu z podporem na rekach, jak przy wykonywaniu pompek, zeskok
do pozycji przysiadu powré6t do pozycji wyjsciowe;.

Wiek w Stopien

latach — - .

- chtopcy Ponizej - Dopuszczajacy | Dostateczny | Dobry Bardzo Celujacy
dopuszczajacego dobry

7 Do2% 3-3% 3%-3% 4-4Y (4%-4% 0Od>5

8 Do2 % 3-3% 3%-3% 4-4Y 14%-5% Od 5 %

9 Do 3 3% -3% 4-4Y 4%, SV 5% -5% 0d6

10 Do3% 4-4% 4% -4% |5-5% 5% -6% |0d6Y%

11 Do 4 4 Vs 4% -5% [(6-6% |6%-6% 0d7

12 Do 4 4%, -5V 5%-5% |6-6% 6% -7% [0d7%

13 ' -

14

15

Wiek w Stopien

latach — _ _

. Ponizej Dopuszczajacy | Dostateczny | Dobry Bardzo Celujacy

dziewczynki dopuszczajacego dobry

7 Do2% 3-3% 4-4 % 5-5% 6-6Y 0d 6 %>

8 Do 3 3%-3% 4-4% 5-5% [6-6% 0d7

9 Do 3 % 4-4Y 4% -5Y S5V -6%16% -7% {0d7%

10 Do 3 % 4-4% 5-5% 6-6% |[7-7% 0Od 8

11 Do 4 4% -5% 5-6% 6% -1T%1|7%-8% [0Od8Y%

12 Do 4 % 5-5% 6—6% 7- 7% 8-8 % 0d 9

13

14

15 )

Zdolno$¢ wykonywania ruchéw o wysokiej czestotliwosci.

Tapping cialem.
Czas trwania: 15 sekund
Sprzet i pomoce: tasma, stoper
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Sposéb wykonania: badany stoi obok lezacej na podlodze tasmy i1 odbijajgc si¢ z obu stép

przeskakuje przez taSm¢ w lewo i w prawo.

Wiek w Stopien

latach — - -

_ chtopey Ponizej . Dopuszczajacy | Dostateczny | Dobry Bardzo |Celujacy
dopuszczajgcego dobry

7 Do 20 21-23 24 -26 27-30 31-32  |10d 33

8 Do 23 24-27 28-31 32-35 36-40 | Od 41

9 Do 26 27-30 31-34 35-39 40-44 [Od 45

10 Do 29 30- 34 35- 38 39-43 44-46 |10d 47

11 Do 32 33-36 37-40 41-44 45-49 |0d 50

12 Do 35 36- 40 41-45 46-49 50-52 | Od 53

13

14

15

Wiek w Stopien

latach — - -

) Ponize;j Dopuszczajacy | Dostateczny | Dobry Bardzo |Celujacy

dziewczynki dopuszczajacego dobry

7 Do 22 23-25 26-28 29-31 32-34 |0Od 35

8 Do 25 26- 28 29-32 33-37 38-42 0Od 43

9 Do 28 29 -32 33-36 37-41 42-46 | Od 47

10 Do 31 32-35 36- 40 41-44 45-48 [0Od 49

11 Do 34 35-38 39-43 44-46 47-51 Od 52

12 Do 37 38-42 43- 46 47- 50 51-54 | Od 55

13

14

15

Zdolnos$¢ szybkiego reagowania motorycznego.

Bieg po sklonie w przéd na odcinku 3 m.

Sprzet i

pomoce: stoper

Sposob wykonania: badany staje na linii startowej, tylem do kierunku biegu. Na sygnat start
wykonuje sklon w przéd, dotykajac palcami obu dtoni podtogi, nastepnie wykonuje zwrot w
kierunku biegu i jak najszybciej pokonuje 3 metry do mety.

Wiek w Stopien

latach — - -

- chtopcy Ponizej . Dopuszczajacy | Dostateczny | Dobry Bardzo  |Celujacy
dopuszczajacego dobry

7 0Od 3,20 3,19-3,16 3,15-29 [2,89-2,5 [2,49-2,20 |Pon. 2,20

8 0d 2,50 2,49-239 2,38-229 (2,28-2,19 {2,18-2,10 [Pon. 2,10

9 0Od 2,40 2,39-2,29 2,28-2,19 [2,18-2,09 [2,08-2,00 |Pon.2,00
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10 0Od 2,30 2,29-2,18 2,17-2,09 [2,08-1,99 1,98-1,90 |Pon. 1,90

11 0Od 2,20 2,19 -2,08 2,07-1,99 [1,98-1,90 |1,89-1,80 |Pon. 1,80

12 0d 2,10 2,09-1,99 1,98-1,90 |1,89-1,80 |1,79-1,70 |Pon. 1,70

13

14

15

Wiek w Stopien

latach — :

. Ponizej Dopuszczajacy | Dostateczny | Dobry Bardzo Celujacy
dziewczynki dopuszczajacego dobry

7 0d 2,50 2,49 -239 2,38-2,29 12,28-2,19 [2,18-2,10 |Pon. 2,10
8 0d 2,40 2,39 - 2,29 2,28-2,19 12,18-2,09 (2,08-2,00 |Pon. 2,00
9 0d 2,30 2,29-2,18 2,17-2,09 |2,08-1,99 [1,98-1,90 |Pon. 1,90
10 0d 2,20 2,19-2,08 2,07-1,99 11,98-1,90 |1,89-1,80 |Pon. 1,80
11 0d 2,10 2,09 -1,99 1,98-1,90 }1,89-1,80 [1,79-1,70|Pon. 1,70
12 0Od 2,00 1,99- 1,89 1,88-1,79 11,78 — 1,69 {1,68- 1,60 |Pon. 1,60
13

14

15

Ocena wydolnosci fizycznej za pomocg testow czynnosciowych i sprawnosciowych

Test Coopera
Bieg przez 10 minut, wykonywany od 10 roku zycia.

Testy sprawnosciowe

Siady z lezenia

Sprzet i pomoce: czasomierz, mata, partner.

Sposob wykonania: badany kladzie si¢ na plecach na macie tak, aby nogi byly ugicte w
stawach kolanowych pod katem 90 stopni, a stopy rozstawione na odleglos¢ okoto 30 cm. Rece
splecione palcami kladzie na karku. Partner kigka migdzy rozstawionymi stopami lezacego i
przyciska je aby dotykaly calg powierzchnig maty.

. Gdy sg przygotowani do rozpoczecia proby, na uzgodniony sygnat lezacy przechodzi do siadu
i dotyka tokciami kolan, a nastepnie natychmiast (bez zadnej przerwy) powraca tak szybko jak
moze, w czasie 30 sekund.

Wynik: liczba poprawnych siadow wykonywanych w czasie 30 sekund.

Uwagi: Probe wykonuje si¢ tylko jeden raz. Przy samodzielnym wykonywaniu siadéw z
lezenia nogi powinny by¢ unieruchomione poprzez wlozenie ich np. pod szafg, tapczan itp.
Wykonujacy siady musi mieé przez caly czas trwania proby rece splecione na karku, nogi w
stawach kolanowych ugiete pod katem prostym, plecy za kazdym razem musza powraca¢ do
pozycji wyjsciowej, tak aby umozliwi¢ splecionym palcom kontakt z podtozem. Uzywanie
okci do odpychania si¢ od maty jest niedozwolone.
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Normy i oceny dla chtopcow w siadzie z lezenia tylem w czasie 30 sekund (ilo$¢ powtdrzen).

Wiek w Stopien
latach
Ponizej Dopuszczajacy | Dostateczny | Dobry: Bardzo Celujacy
dopuszczajacego dobry
Do 8 9-10 11-12 13-15 16-18 0d 19
Do 9 10-11 12-14 15-19 20-24 0d 25
Do 9 10-11 12-14 15-19 20-24 0d 25
10 Do 10 11-13 14-17 18-23 24-27 0Od 28
11 Do 11 12-14 15-19 20-25 26-29 0Od 30
12 Do 12 13-15 16-20 21-26 27-30 0Od 31
13 Do 12 13-15 16-20 21-26 27-30 0d 31
14 Do 13 14-16 17-21 22-27 28-31 0d 32
15 Do 14 15-17 18-22 23-28 29-32 0d 33

Normy i oceny dla dziewczat w siadach z lezenia tylem w czasie 30 sekund (ilo§¢ powtorzen).

Wiek w Stopien
latach

Ponize;j Dopuszczajacy | Dostateczny | Dobry Bardzo Celujacy

dopuszczajaceg dobry

0
7 Do 4 5-6 7-9 10-13 14-16 0d 17
8 Do 4 5-6 7-9 10-13 14-16 0d 17
9 Do 4 5-7 8-10 11-14 15-18 0d 19
10 Do 5 6-8 9-15 16-19 20-25 0d 26
11 Do 5 6-9 10-16 17-20 21-26 Od 27
12 Do 7 8-10 11-17 18-22 23-27 Od 28
13 Do 7 8-10 11-17 18-22 22-27 0d 28
14 Do 5 6-9 10-16 17-21 22-26 Od 27
15 Do 5 6-9 10-16 17-21 22-26 0d 27

Skok w dal z miejsca/obunéz/.
Sprzet i pomoce: taSma miernicza, skocznia lekkoatletyczna lub cienki materac do ladowania.
Spos6b wykonania: badany staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed
wyznaczong linig. Nastepnie pochyla tuldw, ugina nogi (polprzysiad) z réwnoczesnym
zamachem obu rak dolem w tyl, po czym wykonuje wymach rgk w przod i odbijajac si¢
Jednoczes$nie obundz energicznie od podtoza skacze jak najdale;.

Wynik: z trzech wykonanych skokéw ocenia si¢ najdtuzszy w cm .

Uwagi: Dhugos¢ skoku mierzy si¢ od wyznaczonej linii (belki) do najblizszego $ladu
pozostawionego przez pigte skaczacego. Jezeli skaczacy po wykonaniu skoku przewrdci sie do
tyln, wowczas skok powtarza.
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Normy i oceny w skoku w dal z miejsca (w cm).

| Wiek w Stopien
latach :
Ponize;j Dopuszczajacy |Dostateczny | Dobry Bardzo |Celujacy
dopuszczajacego ~ | dobry
7 Do 69 70-90 91-112 113-133 134-155 1 Od 156
8 Do 79 80-100 101-122 123-140 141-162 [Od 163
9 Do 89 90-110 111-132 133-154 155-175 |0Od 176
10 Do 99 100-122 123-146 147-167 168-186 [Od 187
11 Do 109 110-132 133-154 155-173 174-191 [Od 192
12 Do 118 119-139 140-163 164-182 183-199 [ 0Od 200
13 Do 128 129-147 148-173 174-192 193-211 {0Od 212
14 Do 139 140-158 159-184 185-203 204-222 | Od 223
15 Do 150 151-159 160-195 196-207 208-236 [0d 237

Normy i1 oceny dla dziewczat w skoku w dal z miejsca (w cm).

Wiek w _ Stopien
latach

Ponize;j Dopuszczajacy |Dostateczny | Dobry Bardzo [Celujacy

dopuszczajaceg dobry

0
7 Do 79 80-98 99-119 120-137 |138-149 {Od 150
8 Do 84 85-103 104-129 130-147 [148-159 | Od 160
9 Do 89 90-108 109- 131 132-149 |150-164 [Od 165
10 Do 94 95-113 114-139 140-158 |159-173 [Od 174
11 Do 101 102-120 121-147 148-168 |169-183 |Od 184
12 Do 106 107-125 126-155 156-177 |178-193.10Od 194
13 Do 110 111-130 131-166 167183- |184-201 | Od 202
14 Do 114 115-134 135-170 171-188 | 189-204 | Od 205
15 Do 117 118-136 137-172 173-189 | 190-205 | Od 206

Wychowanie fizyczne dla uczniéw klas IV-VIII szkot podstawowych jest realizowane
w formie zaje¢ klasowo-lekcyjnych 1 zaje¢ do wyboru przez ucznia, w tym: zajeé sportowych
ukierunkowanych na dang dyscypling sportowa w ktorej dana szkota si¢ specjalizuje.

Osiagniecie wysokiego poziomu sportowego w sporcie tanecznym w znaczacym stopniu
uzaleznione jest od zwigkszonej ilosci godzin, ktérzy miodzi adepci poSwigcg na treningi na
sali tanecznej i gimnastyczne;.

W dalszej czesci planu szkoleniowego bgdziemy podawaé minimalny i maksymalny wymiar
czasowy ( obcigzenia treningowe ).

5. Wiedza teoretyczna o aktywnosci sportowej i sporcie tanecznym

1. Historia sportu tanecznego.
- w Polsce
- w §wiecie
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2. Zdobywanie biezacych wiadomosci i informacji ( prowadzenie gazetki Szkolnej i strony
- internetowej.)

3. Znaczenie wypoczynku , wypoczynek czynny 1 bierny.

4. Zmiany powysitkowe w organizmie , znaczenie odnowy biologiczne;j

5. Znaczenie racjonalnego odzywiania si¢ zwlaszcza w okresie intensywnego treningu , zasady
doboru sktadnikéw pokarmowych ,, dieta sportowca”.

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

7. Higiena osobista i otoczenia.

8. Bezpieczenstwo w czasie zaje¢ , wzajemna asekuracja i ochrona.

9. Propagowanie zdrowego stylu Zycia.

10. Wdrazanie zasad fair play w trakcie wspolzawodnictwa

III. PERSPEKTYWICZNE CELE SZKOLENIA SPORTOWEGO

Cele spoleczno — wychowawcze

1. Zachowywanie rOwnowagi w pracy i zyciu osobistym

- Ustalenie wiasciwych proporcji miedzy treningami a Zyciem prywatnym.

- Nauka aktywnego i biernego wypoczynku w celu regeneracji organizmu

- wzbudzenie zainteresowania innymi dyscyplinami sportowymi jako hobby
2. Ksztattowanie cech charakteru

- praca nad systematycznoscia i wytrwalym dazeniem do celu

- treningi kreatywnosci

- wyrabianie odwagi, aby stawia¢ czota wyzwaniom

- praca nad pewno$cig siebie

- praca nad wspoéldziataniem w parze 1 grupie

- ksztattowanie postawy w dziataniach indywidualnych i zespotowych

3. Psychologia tanca

- umiej¢tnos¢ radzenia sobie z porazka

- umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresorami

- wyrabianie motywacji do systematycznych treningdw i podejmowania wyzwan
- umiejgtnos¢ walki sportowej w duchu wartosci olimpijskich 1 zasady fair pay

Cele edukacyjne

Cele edukacyjne precyzuja zakres umiejetnosci, ktére ma osiagnaé uczen w nastgpujacych
aspektach:

1. Wszechstronny rozw6j morfo-funkcjonalny

- ksztaltowanie sprawnosci fizycznej

- ksztaltowanie proporcjonalnej sylwetki

- ksztattowanie zdolnosci kondycyjnych: szybkoS$ciowych, sitowych i wytrzymato$ciowych

2. Ksztaltowanie zdolnosci koordynacyjnych
- szybko$¢ reakcji

- r6wnowaga

- orientacja przestrzenna
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- poczucie rytmu i koordynacja wzrokowo-ruchowa, umiej¢tno$é odtworzenia ruchem r6znych
rytméw (osobno, w parze i zespole)
- wyksztalcenie specyficznych, aktywnych umiejetnosci ruchowych

3. Wyksztalcenie solistow, par i zespotdw w sporcie tanecznym:

- poznanie tancow réznych narodéw, ktore dzigki swojemu pigknu staly sie wiasnosScia
ogo6lnoludzka

- nabycie wiadomoSci teoretycznych i umiejgtnosci praktycznych z podstawowej techniki
sportu tanecznego ‘

- nauka form towarzyskich i zwyczajowych

- przygotowanie solistow, par i zespotéw do tanca wyczynowego w klubie sportowym

- przygotowanie solistow, par i zespotéw do podwyzszenia klasy sportowe;j

4. Ksztattowanie pozytywnej postawy wobec aktywnosci fizycznej:
- starty na zawodach szkolnych, migdzyszkolnych, ogdlnopolskich i migdzynarodowych
- wyrobienie nawyku dazenia do samodoskonalenia si¢ w zakresie sprawnosci fizycznej

5. Wdrozenie do zachowan prozdrowotnych przez:

- wyrobienie potrzeby uczestnictwa w réznych aktywnosciach fizycznych

- wspottworzenie modelu organizowania i1 spgdzania czasu wolnego

- u$wiadomienie koniecznoéci troski o zdrowie swoje i innych

- ksztaltowanie odpornosci psychicznej utatwiajacej sprawne funkcjonowanie w rodzinie i
spoleczenstwie

- utrwalenie nawyku zdrowego odzywiania

- zapobieganie uzaleznieniom

IV. ZAKEADANE EFEKTY SZKOLENIA SPORTOWEGO PO ZAKONCZONYM
ETAPIE SZKOLENIA

KLASA I-III

W zakresie wiedzy. Uczen:

- ma $wiadomos¢ jak bezpiecznie si¢ bawié

- wie jak aktywnie i zdrowo wypoczywac

- wie, jak zachowywa¢ si¢ w stosunku do kolezanek i kolegdéw
- zna wilasciwe rodzaje ustawien i trzyman ze wspdtpartnerem
- wie jak si¢ zrelaksowaé

- wie w jakich rytmach tanczy¢ poszczeg6lne figury w réznych tancach
- wie, jakie elementy nalezy wykonywa¢ podczas rozgrzewki

- zna zasady prowadzenia rozgrzewki

- zna zachowania si¢ na sali gimnastyczne;j

- opisuje zasady bezpiecznego poruszania si¢ po parkiecie

- w sytuacjach problemowych zwraca si¢ do trenera

- rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia

- zna podstawy zdrowego ozywiania

- rozumie znaczenie doboru prawidtowego obuwia do ¢wiczen
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W zakresie umiejetnosci. Uczen:

- potrafi bawi¢ si¢ bezpiecznie

- umie nazwaé czes$ci swojego ciata

- samodzielnie wykonuje ¢wiczeniach- tanczy elementarne kroki 1 figury nauczanych tancow
- bawi si¢ w grupie do muzyki tancéw uzupetniajgcych

- wykonuje poprawne obroty stosujac odpowiednie katy pomig¢dzy poszczegdlnymi krokami
zadane;j figury

- potrafi przyja¢ odpowiednia sylwe:tke; dla tancow standardowych, latynoamerykanskich lu
tafica nowoczesnego

- potrafi wybra¢ miejsce na parkiecie dla swojej demonstracji tanca

- potrafi samodzielnie zatanczy¢ wybrane przez instruktora tance

- potrafi samodzielnie poprowadzi¢ rozgrzewke

- przestrzega zasad bezpieczenstwa podczas zajgé

- umiejetnie postuguje si¢ przyborami sportowymi

- wybiera odpowiednie miejsce na parkiecie do ¢wiczen ruchowych

- wykazuje troske o swoje zdrowie

- utrzymuje prawidlowa postawe ciala

W zakresie kompetencji spolecznych. Uczen:

- zna zasady fair-play

- zna zasady kulturalnego kibicowania

- potrafi podporzadkowac¢ si¢ regutom ustalonym dla réznych form éwiczen
- wspotdziata i wspdtpracuje z grupa dla osiagnigcia zamierzonego celu

- stosuje zasady higieny osbbistej

- stosuje sie do regulaminu zawodéw

- buduje swoje poczucie wartosci

- szanuje inno$¢ drugiego czlowieka

- potrafi kulturalnie rozwigzywaé problemy z réwiesnikami

KLASA1V

W zakresie wiedzy. Uczen:

- wie jak bezpiecznie zorganizowa¢ zabawy tanecznego

- wie, jakie ¢wiczenia wspomagajg prawidlowa sylwetke

- orientuje si¢, jakie ¢wiczenia i1 zabawy ksztattujg 1 doskonalg okreslone zdolnosci ruchowe
wymagane w roznych tancach

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

- potrafi bezpiecznie zachowywac si¢ w czasie zaje¢ szkolnych, a takze w innych miejscach
- potrafi zaproponowa¢ zabawy taneczne przy muzyce

- potrafi samodzielnie zatanczy¢ nowe figury taneczne nauczanych tancow

- stosuje zwyczajowe formy towarzyskie

W zakresie kompetencji spolecznych. Uczen:
- prowadzi higieniczny tryb zycia
- rozumie potrzebe dbania o wlasng sprawno$¢ fizyczng i ruchowsg
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- wykazuje zainteresowanie wybrang przez siebie dyscypling sportu
KLASA V-VI

W zakresie wiedzy. Uczen:

- wie jakie ¢wiczenia stosowaé dla poprawy szybkosci, wytrzymatosci

- wie jak nazwa¢ figury w poszczeg6lnych tancach

- wie w jakich kierunkach wykonaé znane figury w poszczegélnych taficach
- opisac katy obrotu w znanych figurach

- potrafi wyjasni¢ wpltyw aktywnosci ruchowej na zdrowiem

- zna dobrze czasowania poszczegolnych figurach

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

- potrafi samodzielnie korygowa¢ swoja sylwetke

- porusza si¢ po parkiecie w odpowiednich kierunkach

- samodzielnie wykonuje ¢wiczenia szybko$ciowe i wytrzymato$ciowe
- samodzielnie tanczy nowe potaczenia figur

- potrafi stosowac rozne akcje bioder w tanczonej choreografii

W zakresie kompetencji spolecznych. Uczen:

- dostrzega zagrozenia jakie niosa uzaleznienia

- adekwatnie ocenia swoje mozliwosci fizyczne, psychiczne i taneczne

- potrafi zmotywowac siebie i swojego wspotpartnera do wysitku na rzecz osiagniecia celu
- docenia znaczenie ¢wiczen i treningu tanecznego '

- dostrzega znaczenie umiejgtnosci tanecznych w réznych sytuacjach

KLASA VII - VIII

W zakresie wiedzy. Uczen:

- wie, Jak poprawnie stosowac akcje ciala w tahcu

- zna szczegOly techniczne wptywajace na charakter danego tanca

- potrafi opisa¢ akcje stop w poszczegodlnych figurach

- potrafi oméwi¢ ogdlne akcje wystepujace w tanczonej choreografii
- potrafi oméwic typy nachylen wystepujace w tanczonej choreografii

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

- potrafi prawidlowo stosowa¢ zasady partnerowania

- potrafi dopasowac choreografi¢ do struktury muzycznej

- potrafi nawiaza¢ kontakt z widownig i sedziami podczas wystepu na zawodach
- potrafi gospodarowaé wydatkiem energetycznym podczas wykonywania tanca

W zakresie kompetencji spolecznych. Uczen:

- umie kontrolowaé swdj stres podczas wystgpu na zawodach

- wlasciwie zachowuje si¢ w roli zawodnika oraz kibica

- utrzymuje dobre relacje z trenerem, wspotpartnerem i innymi zawodnikami
- potrafi by¢ wzorem dla mtodszych zawodnikéw

- szanuje wysitek innych tancerzy
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- czuje si¢ odpowiedzialny za komfort 1 zdrowie swojego wsp()lpartnera‘
- potrafi wyznacza¢ priorytety

V. KRYTERIA KWALIFIKACJI DLA KANDYDATOW KLAS SPORTOWYCH

Kryteria naboru kandydatéw do I klasy szkoly podstawowej:

1. Dobry stan zdrowia udokumentowany za§wiadczeniem lekarskim o zdolnosci do
uprawiania tyzwiarstwa wydanym przez lekarza podstawowej opieki
zdrowotne;j.

2. Uzyskanie odpowiednie;j ilo$ci punktéw kwalifikacyjnych w testach sprawno$ciowych.

3. Pozytywny wynik testu psychologicznego dla przysztych adeptéow lyzwiarstwa

4. Test sprawnosciowy — dla kandydatéw do I klasy Szkoty Podstawowe;.

Lista testow

Bieg 30 m.

Wykonanie - opis biegu na 30 metréw. Na komendg ,,na miejsca” badany staje nieruchomo
przed linig startowa w pozycji wykrocznej (tzw. start wysoki). Na sygnal wybiega 1 z
najwicksza predkoscia pokonuje wyznaczony dystans. Czas mierzymy z doktadnosciag do 0.1
sekundy.

Sklon tulowia w przod.

Wykonanie - opis utrzymanie pozycji bocian.

Badany staje na jednej nodze, druga noga podniesiona jest do kolana (utrzymanie pozycji
bociana).Liczona jest czas, w ktorej badany utrzyma tg pozycje.

Pozycja — bocian.

Wykonanie - opis skionu tutowia w przod. Badany staje na skrzyni, tak aby palce stop znalazty
si¢ rowno z krawedzig skrzyni. Stopy ztaczone, nogi proste w

stawach kolanowych. Z tej pozycji badany wykonuje sklon w przdd tak, aby dosiegnad
palcami ponizej krawedzi skrzyni. Taka pozycj¢ maksymalnego sklonu nalezy utrzymac przez
2 sekundy.

Skok w dal z miejsca.

Wykonanie - opis skoku w dal. .

Badany staje w malym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed wyznaczong linia.
Nastepnie pochyla tuléw, ugina nogi ( pélprzysiad) z rownoczesnym zamachem obu ragk dotem
w tyl, po czym wykonuje wymach rak w przéd i odbijajac si¢ jednoczesnie i energicznie od
podloza skacze jak najdalej. Dtugo$¢ skoku mierzy si¢ od wyznaczone;j linii do najblizszego
sladu pozostawionego przez pigte skaczacego. Jezeli skaczacy po wykonaniu skoku przewrdci
si¢ do tylu wowczas skok powtarza.

Wyskok dosi¢zny.

Wykonanie - opis wyskoku dosieznego.

Wyskok z miejsca z obu ndég. Mierzymy réznice¢ miedzy miejscem dotyku
swobodnie wyciagnigtej 1 wyprostowanej do gory reki, a miejscem dotyku
podczas wyskoku
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TABELA PUNKTOWA : dla uczniéw klas I

PUNKTY/[Bieg , Sklon Skok w dalz [Wyskok
30 m. Bocian/sek tulowia/sek. miejsca/cm  dosi¢zny/cm

10 6.0" 1" 10 130 B5
9 6.1" 55" 9 120 32
8 6.2" 50" B - 110 30
7 6.3" 45" 7 100 D7
6 6.4" 40" 6 90 D4
. 6.5" 35" 5 80 P1
4 6.6" 30" 4 70 18
3 6.7" pS" 3 60 15
2 6.8" PO" P 50 12
1 7.0" 15" 10 40 0

0 71" 14" 1 39 3
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Skala ocen na podstawie uzyskanych punktéw w tescie sprawno$ciowym:

Bardzo dobra: 41 - 50
pkt.
Dobra: 31-40
pkt.
Przecigtna: 21-30
pkt.
Staba: 11-20
pkt.
Bardzo staba: 0-10
pkt.

Ocena poszczegélnych skladowe testu klasyfikujacego w skali punktowej: 0-10:

Bardzo dobra: 9-

' 10
Dobra: 7-8
Przecigtna: 4-6
Staba: 2-3
Bardzo staba: 0-1

Zaliczenie testu:

Test sprawnos$ciowy uznaje si¢ za zaliczony, gdy kandydat do kl. I szkoly
podstawowej uzyska minimum 15 punktéw.

VI WS'P(’)LZAWODNICTWO SPORTOWE W RAMACH SYSTEMU
OKRESLONEGO PRZEZ POLSKI ZWIAZEK SPORTU TANECZNEGO

Start w nizej wymienionych turniejach zalezny jest od poziomu wyszkolenia zawodnikéw
oraz kwalifikacji (dotyczy Mistrzostw Polski).

Rodzaje rozgrywanych turniejow w sporcie tanecznym
Sport taneczny przewiduje nastgpujace rodzaje turniejow:
1. w formule OPEN:

- regionalne _

- Mistrzostwa Polski

- Puchar Polski

- Regionalne Mistrzostwa Polski

- Mistrzostwa Wojewddztw

- Grand Prix Polski

- Open

- WDSF

2. w klasach 1 kategoriach tanecznych:

- Puchary Wojewodztw

- Puchary Regionow

- punktowe
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VIL. PROGRAM SZKOLENIOWY DLA KLAS SPORTOWYCH

[los¢ godzin

Roczne obcigzenia

Wiek Tlos¢ lekeyj ndyc.h W treningowe godziny
Tloé jednostek C tygodniu —
makrocyk Llos¢ v trwzlfia Objetose
i ] R ening e | oo
k min
Klasa w roku taneczny/ [ [r\z’il;] [min] sala sportowa tygodnio
wa
4x45" | 6x45°
718 4 37 | min2 | 45 [ 4 3
10
4x45° | 6x45°
81/19 4 37 | min4 | 45 |4 6
10
4x45° ;:‘9‘(5)
91/1110 4 40 5 45 1 7 320 180
11 45-5,5
2x45" | 6x90°
10/11 2 12 462 515
IV 4 44 6 45 14 | 2
2x45° | 8x90°
11/12 5 16 594 845
\% 4 44 8 90
18 19
2x135°
2x45°
6x90° 682
vl B 44 8 90 [ 2 | 18 1232
20 28
5x135°
2x45°
3x90° . 805
13/1114 3 46 8 90 2 21 1600
23 35
a5 | 6135 1850
14/15 ‘ 897
v | 3 46 9 90 2 L 24 40
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VIIL. TRESCI SZKOLENIA

Klasy I-III szkoty podstawowej (wiek 7-9 lat)

Etap szkoleniowy ukierunkowany

Szczegotowe cele szkolenia obejmujace tresci szkolenia

1 wymagania szczegdlowe

Szczegolowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szczegolowe

Nauczanie elementarnych
figur w wybranych tancach:

- poruszanie si¢ do przodu, -
do tyhu, do boku

- laczenie r6znych typoéw
krokéw w elementarne figury
- taniec elementarnych figur

Cwiczenia do rytmicznej
muzyki poprawnego
zmieniania nogi, od ktorej
bedzie zaczynat si¢ krok
— do przodu lub do tylu
-¢wiczenia kroku
wahadtowego do przodu

Uczen potrafi:

- tanczy¢ figury w ruchu

do przodu i do tylu zaczynajac
od prawej nogi i przechodzac
do figury rozpoczynajacej
ruch od lewej nogi

- wykonywa¢ ruch opisany

W pozycji wyprostowanej
- ¢éwiczenia elementarnych

w parze, osobno i w grupie  |i do tylu w pkt. a z muzyka oraz ze
- zabawy pobudzajace wspolpartnerem
aktywnos¢ fizyczng - wykonywa¢ ruch opisany
- zabawy aktywizujace w pkt a osobno w liniach
ekspresje muzyczno-ruchowa |- wykonywaé ruch opisany
- zabawy z wykorzystaniem |w pkt a do réznych typow
krokéw i figur tanecznych muzyki
-zabawy z wykorzystaniem
rytméw

Nauczanie postawy tanecznej: |Cwiczenia poprawiajace Uczen potrafi:

- W postawie statycznej réwnowagg: - przyja¢ postawe pionowa

- w ruchu na wybranych - ¢wiczenia z przyborem na |z przyborem

figurach elementarnych glowie - porusza¢ si¢ w pionowe;j
- kroki do przodu i do tylu postawie w nauczanych

figurach
- porusza¢ si¢ w pionowej

lokomocyjnych:

- prostowanie i zginanie kolan
w ruchu do przodu, do tyhu

i do boku

i zginania kolan do muzyki

ze stopami zigczonymi

1 rozstawionymi:

1. Na pierwsze uderzenie
muzyczne zgigc kolano, na
drugie wyprostowac.

2. Powtérzyé ¢wiczenie I, ale
dwukrotnie szybciej (w trakcie

figur w pozycji postawie w ruchu do przodu,
wyprostowanej do boku, do tylu w trzymaniu
- ¢éwiczenia elementarnych z wspoétpartnerem.
figur w pozycji
wyprostowanej z rgkoma
uniesionymi do boku

Nauczanie ruchéw Cwiczenia prostowania Uczen potrafi:

- rytmicznie prostowac

1 zgina¢ kolana w ruchu do
przodu, do boku do tytu

- rytmicznie prostowac

1 zgina¢ kolana w nauczanych
figurach dwukrokowych

- rytmicznie prostowac

i zgina¢ kolana w nauczanych
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2 uderzen muzycznych

2 razy zginamy kolano

1 2 razy prostujemy).

3. Powtérzy¢ ¢wiczenie I na
prawej nodze potem na lewej
nodze.

4. Cwiczenia prostowania

1 zginania kolan w ruchu do
przodu, do tyhu i do boku.

figurach trzykrokowych

Nauczanie zmiany kierunku
wzgledem sali — orientacja
przestrzenna:

- z ustawienia przodem do
Sciany do ustawienia tylem
do linii tanca

- z ustawienia tylem do linii
tanca do ustawienia przodem
srodka sali

- z ustawienia przodem do
srodka sali do ustawienia
tytem do linii tanca

Zabawy zapoznajace

z kierunkami:

- zabawy ruchowe do muzyki
z zatrzymaniem si¢

w wybranym kierunku

- ¢wiczenia wybranych figur
podstawowych
rozpoczynajacych si¢

w zadanym kierunku

i konczacych w wyznaczonym
kierunku

- ¢wiczenia wybranych figur

Uczen potrafi:

- porusza¢ si¢ do przodu
przodem do $ciany, przodem
do $rodka sali, przodem do
linii tanca

- porusza¢ si¢ do tyhu, tylem
do sSciany, tylem do linii tanca,
tylem do $rodka sali

- tanczy¢ nauczone figury

w kierunkach wyzej
wymienionych

- tanczy¢ nauczone figury po

- z ustawienia tylem do linii  |podstawowych linii uko$nych (np. ukosnie do
tanca do ustawienia przodem [wykonywanych $ciany, uko$nie do srodka sali)
do $ciany synchronicznie ze - tanczy¢ polaczenia figur

- nauka ruchow wspotpartnerem lub grupg w ruchu synchronicznym ze
synchronicznych wzgledem : wspotpartnerem lub grupg
wspolpartnera lub grupy

Nauczanie obrotow Cwiczenia krokow Uczen potrafi:

w tanczonych figurach: wahadlowych do przodu - tanczy¢ nauczone figury

- figury obrotowe w prawo  |i do tytu z lekkim obrotem wykonujac obrét do 1/4

- figury obrotowe w lewo W prawo; w prawo i w lewo

- trzykrokowy obr6t w prawo [Cwiczenia krokéw - tanczy¢ wybrane figury
iwlewo wahadlowych do przodu i do |stosujac stosowng ilo$¢ obrotu

tylu z lekkim obrotem w lewo;
Cwiczenia z zastosowaniem

3 krokéw: do przodu, do boku
i z Iaczeniem stop zakonczone
obrotem w prawo; '
Cwiczenia z zastosowaniem

3 krokéw: do tyhu, do boku
1faczeniem st6p zakonczone
obrotem w prawo;

Cwiczenia z zastosowaniem

3 krokéw: do przodu, do boku
1 laczeniem stép zakonczone
obrotem w lewo;

Cwiczenia z zastosowaniem

3 krokéw: do tytu, do boku

i laczeniem stép zakonczone
obrotem w lewo;

Cwiczenia z wykorzystaniem

w zaleznosci od figury na
przyklad 3/8 w lewo i w
prawo, 1/2 obrotu w lewo
i w prawo, pelny obrét

W prawo i w lewo

- tanczy¢ pelne obroty
(trzykrokowe) w prawo
1w lewo.
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3 krokéw do wykonania
pelnego obrotu w prawo
1w lewo

Nauczanie akcji stop

w tanczonych figurach:

- stawianie krokéw od piety
do przodu

- stawianie krokéw od
podeszwy do przodu, do tytu
i do boku

Cwiczenia z wykonywaniem
krokéw do przodu od piety
wokot sali do rytmicznej
muzyki;

Cwiczenia z wykonywaniem
krokéw do tytu od podeszwy
wokoét sali do rytmicznej
muzyki;

Cwiczenia z wykonywaniem
krokéw do przodu

od podeszwy wokét sali

do rytmicznej muzyki;
Cwiczenia stawiania krokéw
do boku 1 taczenie stop

w lewo i w prawo od

podeszwy

Uczen potrafi:

- wykonywac ruch do przodu
od piety, od podeszwy

- wykonywa¢ ruch do tytu
od palcoéw, od podeszwy

- taniczy¢ nauczone figury
stosujac odpowiednig akcje
stop w zaleznosci od
tanczonej figury np. 1 pigta —
plasko, 2 palce, 3 palce -pigta
czy 1 podeszwa — plasko, 2
podeszwa, 3 podeszwa -
plasko

Nauczanie ustawienia stop
w tanczonych figurach:

- do przodu, do przodu
konczac w pozycji bocznej
- do tyhu, do tylu konczac w
pozycji boczne;j

- do boku — polaczy¢ stopy

Cwiczenia pozycji stop:

- ruchy stopy do przodu ze
skretem konczac w pozycji
bocznej

- ruch stopy do tylu z obrotem
- ustawienie stopy w ruchu do
przodu i do tylu konczac krok
na jednej linii z druga stopa

Uczen potrafi:

- stawia¢ kroki

w odpowiedniej pozycji, takie
jak: krok do przodu, uko$nie
do przodu, do tyhu,

ukosnie do tylu

- w figurach obrotowych
zatanczyé ruch do przodu
konczac go w pozycji bocznej
- w figurach obrotowych
zatanczy¢ ruch do tytu
konczac go w pozycji bocznej
lub z nogg ustawiong

do przodu

Nauczanie ustawienia rak
w poszczegblnych tancach:
- do boku, do gory, ukosnie
w gore

- plynna praca rak

Cwiczenia ruchu rak:

- do przodu, do boku, do gory
z wykorzystaniem pozycji
baletowych

Uczen potrafi:

- wykorzystywac ruch wolne;j
reki w réznych plaszczyznach
wyznaczajgc efekt wizualny
tanczonej figury

- wykorzystywaé ruchy rgk
powigzane z ruchem ciata dla
pokazania charakteru danego
tanca

Nauczanie poruszania si¢

w odpowiednim czasowaniu
na wybranych figurach:

- tanczenie rytmiczne

- taniczenie we frazach
muzycznych

Cwiczenia stawiania krokéw
na wybranych figurach

Z rdznym czasowaniem

1 r6Znym metrum muzycznym:
- ¢wiczenia do metrum
muzycznego 2/4
Wykorzystywanie réznego
rodzaju czasowan w figurach

dwukrokowych i

Uczen potrafi:

- rytmicznie tanczy¢ nauczane
figury w metrum 2/4, stosujac

rdézne czasowania

np. 1,2,1;112; 1a2; 1,23;
1i 2i

- rytmicznie tanczy¢ nauczane
figury w metrum 3/4, stosujac

‘|r6zne czasowania
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trzykrokowych w 1 takcie
muzyki

- ¢wiczenia do metrum
muzycznego 3/4
Wykorzystywanie rdznego
rodzaju czasowan w figurach
trzykrokowych

i czterokrokowych w 1 takcie
muzyki

- ¢éwiczenia do metrum
muzycznego 4/4
Wykorzystywanie réznego
rodzaju czasowan , gdzie w 1
takcie muzyki stosujemy

3 kroki lub 4 kroki

np. 123;1123; 1213

- rytmicznie tanczy¢ nauczane
figury w metrum 4/4, stosujac
rozne czasowania '
np.1234;1234;1234;12

3i4

Nauczanie ustawienia
wzgledem siebie:

-przodem do siebie, bokiem,
ustawienie przed sobg w tym
samym kierunku, tworzenie
linii

Cwiczenia na wybranych
figurach o réznym ustawieniu

|wzgledem siebie:

- przodem do siebie, przed
sobg w ustawieniu w tym
samym kierunku, obok siebie,
z boku pod katem prostym do
siebie.

Uczen potrafi:

- wykonywa¢ figury stosujac
odpowiednig pozycje,

na przyklad tanczy¢ figure

Z pozycji naprzeciw siebie

a konczac obok siebie
przodem w tym samym
kierunku

- rozpoczynaé figure z pozycji
obok siebie konczac
naprzeciw sobie

Nauczanie ruchu bioder: .

- ruchy po kole prawego
biodra w prawo 1 w lewo

- ruchy po kole lewego biodra
w prawo i w lewo

- ruch kotowy obydwu bioder
w.prawo i w lewo

Cwiczenia z wykorzystaniem
luster:

|- stojac przed lustrem

wykonywanie pélkolistych
ruchéw bioder w prawo
1w lewo

- ¢wiczenia ruchu bioder
w ruchu do przodu

- ¢wiczenia ruchu bioder
w ruchu do tyhu

- ¢wiczenia ruchu bioder
w ruchu do boku

- ¢wiczenia ruchu bioder na
wybranych figurach

Uczen potrafi:

- wykonywa¢ si¢ figury
wymagajace akcje bioder -
pot 6semki w prawo i w lewo
do réznego rodzaju muzyki

- wykonywa¢ figury
wymagajace akcji bioder

- pot 6semki w prawo

i w lewo do réznego typu
muzyki

- wykonywac¢ figury
wymagajace akcji bioder -
przechylenia miednicy

do przodu i do tytu do réznego
typu muzyki

Nauczanie uzywania ciata
podczas ruchu:

- przesuniecie prawej strony
ciala ukosnie do przodu, w
prawo, ukosnie do tytu

- przesunigcie lewej strony
ciala ukos$nie do przodu, w
lewo, ukos$nie do tytu

Cwiczenia ruchu ciata przed
lustrem:

- przesunigcie lewej i prawe;
strony ciala — ukosnie w
przod, ukosnie do tytu, do
boku, w lewo i w prawo

- ¢wiczenia ruchu ciafa na
wybranych figurach

Uczen potrafi:

- wykonywa¢ figury
wymagajace akcji ciala,

w ktérych wymagane jest
przesunigcie lewej strony ciata
ukos$nie do przodu lub prawej
strony ciata ukos$ne do przodu
- wykonywac figury
wymagajace akcji ciala,

w ktérych wymagane jest
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przesunigcie lewej strony ciata
ukosnie do tytu lub prawej
strony ciala uko$nie do tytu

- wykonywac figury
wymagajace akcji ciala,

w ktorych wymagane jest
przesuni¢cie lewej strony

do ciata do boku w lewo

lub prawej strony ciata do
boku w prawo

Nauczanie figur Cwiczenia wykorzystujace  [Uczen potrafi:
podstawowych nauczanych  (figury podstawowe. - wykorzystywa¢ figury
tancow wg obowigzujgcego podstawowe wykorzystujac
repertuaru Polskiego Zwigzku nabyte umiejetnosci z zakresu
Sportu Tanecznego. pozycji stop, akcji stop, akcji
bioder i akc;ji ciala
- wykonywac¢ figury
podstawowe wykorzystujac
orientacje przestrzenng
podczas ich tanczenia jak
kierunek, ilos¢ obrotu
Nauka choreografii z figur Cwiczenia Iaczace figury Uczen potrafi:

podstawowych.

podstawowe w choreografie

|z wykorzystaniem réznych

stylow tanca.

- zatanczy¢ nauczong
choreografie z réznymi
stylami muzyki

- zatanczy¢ nauczone
choreografie z réznymi
stylami muzyki wykorzystujac
nabyte umiej¢tnosci z zakresu
pozycji stop, akcji stdp, akcji
bioder i akcji ciata

- zatanczysz nauczona
choreografie z ré6znymi
stylami muzyki wykorzystujac
orientacj¢ przestrzenng taka
jak kierunek i ilo$¢ obrotu

- zatanczy¢ nauczona
choreografie z réznymi
stylami muzyki stosujac
wymagane

w poszczegblnych figurach

rozliczenia rytmiczne
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Klasy IV-VIII szkoly podstawowej (wiek 10-14 lat)

Etap szkoleniowy specjalistyczny

Szczegolowe cele szkolenia obejmujace tresci szkolenia
i wymagania szczegolowe (wiek 10-11)

Szczegolowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szczegélowe

Doskonalenie techniki
tanecznej w wybranej
dyscyplinie.

Technika taneczna w
wybranej dyscyplinie,

ze szczegblnym
uwzglednieniem pracy stop,
pozycji stop, kierunkéw,
unoszen i opadan, nachylen,
obrazu bioder.

Uczen potrafi:

- poprawnie wykorzystywaé
prace stop w choreografii
nauczanych tancow

- wykonywa¢ ruchy
wprowadzajace do
poprawnej pozycji stop

- tanczy¢ poszczegolne
figury we wlasciwych
kierunkach

- stosowa¢ unoszenia i
opadania w taiicach, w
ktérych one wystepuja

- wykonywa¢ nachylenia

w figurach w ktérych sg one
niezbedne

- wykonywa¢ ruch bioder

~ |w plaszczyzZnie poziomej

Rozwéj podstawowych cech
motorycznych (koordynacja
ruchowa, wytrzymalo$¢
tlenowa, zwinno$¢ i gibkos¢,

Technika taneczna rozwijana
poprzez roznorodne ¢wiczenia
wraz z rozwojem koordynacji
w ¢wiczeniach

Uczen potrafi:

- utrzymac koordynacje
ruchowa podczas ¢wiczen
szybkosciowych réznych

czas reakcji). szybkosciowych czesci ciata
i wytrzymatos$ciowych. - gospodarowaé wydatkiem
energetycznym podczas
trwania catego tanca
Rozwijanie muzykalnosci na [Cwiczenia techniki Uczen potrafi:

nauczanych choreografiach
(frazy muzyczne, akcenty,
melodia).

poszczegodlnych figur

iich polaczen w powigzaniu

z interpretacjg rytmiczng.
Tanczenie we frazach
muzycznych oraz zaznaczanie
w choreografii akcentowanych
uderzen muzycznych.

- tanczy¢ potaczenia
choreograficzne we frazach
muzycznych

- akcentowa¢ stopami mocne
uderzenia w takcie
muzycznym

Ksztattowanie ogdlne;j
sprawnosci fizycznej
(wytrzymatosé, szybkos¢).

Ksztattowanie ogdlnej
sprawnosci fizycznej,
¢wiczenia nietaneczne
rozwijajace wytrzymalos$c¢ i
szybkos¢

Uczen potrafi:

- zatanczy¢ choreografie
catego tanca na tym samym
poziomie dynamiki

- wykonywa¢ choreografie
z predkoscig odpowiadajaca
czasowaniu poszczeg6lnych
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|ﬁgur tanecznych

Szczegdtowe cele szkolenia obejmujace tresci szkolenia
i wymagania szczegélowe (wiek 12-14)

Szczegolowe cele szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szczegolowe

Dalsze doskonalenie techniki
tanecznej w wybranej
dyscyplinie.

Technika taneczna

w wybranej dyscyplinie,

ze szczegllnym
uwzglednieniem pracy stop,
pozycji stép, kierunkow,
unoszen i opadan, nachylen,
obrazu bioder, akcji mig¢$ni
bioder, akcji ciata
(przesunigcie ciala, rotacja,
$cisniecie ciata, nachylenie
ciala, rozciagniecie i zgigcie
ciala).

Uczen potrafi:

- poprawnie wykorzystywaé
prace stop w choreografii
nauczanych tancow

- wykonywa¢ ruchy
wprowadzajgce do poprawne;j
pozycji stop w choreografii
nauczanych tancéw

- tanczy¢ poszczegodlne figury
we wiasciwych kierunkach
w choreografii nauczanych
tancow

- stosowa¢ unoszenia

i opadania w tancach,

w ktorych one wystepuja

w choreografii nauczanych
tancow '
- wykonywa¢ nachylenia

w figurach, w ktérych sg one
niezbgdne w choreografii
nauczanych tancow

- wykonywa¢ ruch bioder

w plaszczyznie poziome;j,
przedniej i strzatkowej
w choreografii nauczanych
tancow

- wykonywa¢ akcje migsni
bioder: Active, Settle, Swing
w choreografii nauczanych
tancow

- wykonywa¢ akcje ciata
(przesunigcie ciala, rotacja,
$cisnigcie ciala, nachylenie
ciala, rozciagniecie i zgigcie
ciala, kontrakcje)

Kontynuacja rozwoju
podstawowych cech
motorycznych (koordynacja
ruchowa, wytrzymatosé
tlenowa, zwinnos¢ i gibkosé,
czas reakcji). Cwiczenia
wzmacniajgce migsnie -

Technika taneczna rozwijana
poprzez réznorodne ¢wiczenia
wraz z rozwojem koordynacji
ruchowe;.

Cwiczenia z zastosowaniem
réznych pdz tanecznych.
Rozwoj sportowej techniki

Uczen potrafi:

- utrzymac koordynacj¢
ruchowg podczas ¢wiczen
szybkosciowych
poszczegolnych czesci ciata
i wykorzystywaé w
potaczeniach
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tulowia, ramion, nég z
uzyciem wilasnego ciezaru.

taneczne;j:

- rytm stop, bioder, ciata, rgk
- nauka nowych elementéw
i ¢wiczen technicznych

- nauka zaawansowanych
polaczen choreograficznych

choreograficznych
skoordynowane ruchy stop,
nog, bioder, ciata i rak.

- gospodarowaé wydatkiem
energetycznym podczas
trwania catego tanca

- skoordynowac ruchy
poszczegblnych czesci ciala -
stop, ndg, bioder, ciala i rgk
zgodnie z odpowiednim
czasowaniem dla danego
tanca.

- zatanczy¢ nowe elementy
rozwijajagce zaawansowang
choreografie.

Indywidualna praca z
zawodnikiem, z para,

z zespolem uwzgledniajgca
mozliwosci wieku
rozwojowego zawodnikow

w celu optymalizacji treningu.

Rozwijanie techniki taneczne;)
uwzgledniajgce indywidualne
predyspozycje zawodnikow.
Podnoszenie poziomu
prowadzenia w parze,
wspolpracy w zespole —
synchronizacja ruchow.
Symetryzacja wykonywanych
polaczen chorograficznych.

Uczen potrafi:

- wykorzystywa¢ prowadzenie
fizyczne i wizualne w parze
w choreografiach nauczanych
tancow.

- wykonywa¢ ruchy
skoordynowane z zespolem

i tworzy¢ rowne linie

w figurach geometrycznych
w wykonywanych
choreografiach

Praca nad ksztaltowaniem
motywacji, stawianiem celow
treningowych, trening
profesjonalnego podejscia do
zawodow, praca nad
wspblpraca w parze, zespole.

Praca nad psychologicznymi
uwarunkowaniami przed
zawodami, w trakcie
zawodow migdzy
poszczego6lnymi rundami.
Analiza wynikow zawodow
pod katem techniki tanecznej,
wytrzymatosci, kondycji

i przygotowania
psychologicznego (stres).
Symulacje startow w
zawodach w ramach treningu
tanecznego.

Uczen potrafi:

- kontrolowac stres przed
rozpoczeciem zawodow, w
trakcie wchodzenia na parkiet,
miedzy poszczegdlnymi
tancami oraz pomiedzy
rundami

- analizowaé wystep pod
katem techniki taneczne;,
wytrzymatosci, kondycji

i przygotowania
psychologicznego (stresu).

- realizowaé podczas
specjalistycznego treningu
symulowany start w
zawodach, na ktoérym pracuje
pod katem przygotowania
technicznego, muzycznego

1 wytrzymato$ciowego.

Przygotowania do treningéw
na kolejnych etapach
specjalistycznych.

Wprowadzanie elementéw
treningowych z innych
dyscyplin sportu tanecznego,
elementow techniki baletowe;j.

Uczen potrafi:

- wykorzystywaé elementy

z innych dyscyplin sportu
tanecznego, a w szczegdlnosci
elementy techniki baletowe;
do potaczen

40




choreograficznych w taficach
w ktorych s3g one niezbedne.
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