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l. PODSTAWARDGRAMOWA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

DLA SZKDJ PODSTAWOWYCH
(Szkoga PodsViigwowa Kl asy 1V

Cel e ksatyan@gemiiam og-| ne
. KsztaGtowani e u nriegojroawojo fizgcnegoorazz poznawani a

sprawnos8ci fizycznej.
1 Zachnhcanie do uczestnictwa w rekreacyjny

ﬁzyczneL
[ Poznawani e i stosowanie zasad bezpieczeo
IV. Kszat owani e umiejntnoSci rozumienia zwinzku akt
oraz praktykowania zachowaoe prozdrowotnych.
V. KsztaGtowanie umiejntnoSci osobistych i s
aktywnoS8ci fizycznej.
Tre8§cGcddwigyanagani a szczeg- - Gowe
KLASA IV
l. Rozw-j fizyczny i sprawnoSL fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uc z e ce:
1) rozpoznaje wybrane zdol noSci mot orycz
2) rozr-Unia pojncie tntna spoczynkowego
3) wymienia cechypwi d gowe|j postawy ciaga.
Dziennik Ustawl86i Poz. 35676
2 . W zakresie umiejntnosSci. Uczece:
1) dokonuje pomiar-w wysokoSci i masy ci
interpretuje wyniki; )
2) mierzy rnaz no pomedNinapwc wycii glkar iont er
3) wykonuje pr-bn sidgy minSni brzucha or
4) demonstruje po jednym |wiczeniu kszta
5) wykonuje | wiczenowejwsposmagay NcieaGar zy
I AktywnoSL fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uc z e ce:
1) opi suje spos-b wykonywania poznawany
2)  opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej;
3) rozkaitédktykaja poj nci a techni )
4) wymi enia miejsca, obiekty | ur zNdzen
wykorzystal do aktywnoSci fizycznej;
5) wyjaSnia co symbolizuj N fl aga i zni c
i igrzyska olimgigs.
2 . W zakresie umiejntnos8Sci . Uc z e ce:
1) wykonuje i stosuje w grze: kozgowani
pi gki nogN, podanie pigki oburNcz i jednor



2) uczestniczy w4gach;
3) organizuje w gronie r-wieSnik-w wybr
przepisy w formie uproszczonej;
4)  uczestniczy w wybranej regionalnej kedbgrze ruchowej;
5) wykonuje przewr-t w prz-d z r-Unych
6 ) wykonuje dowolny ukgad gi mnastyczny
ekspresjn ruchowN;
7) wykonuje bieg kr-tki ze startu wysoki
8) wykonuje nmobiegi w terenie;
9 wykonuje rzut z miejsca 1 z kr-tkiego
10) wykonuje skok w dal z miejsca i z kr -t
I T Bezpieczewmwestwo w aktywnoSci fizyczn
1. W zakresie wiedzy. Uczece:
1 znaregulamin salhgstycznej i boiska sportowego;
2) opi suje zasady bezpiecznego poruszani a
3) wymi enia osoby, do kt-rych naleUy zwr
zdrowia |lub UOyci a.
2. W zakresie umiejntnosSci Uc z e ce:
1) respektujezapadb ez pi ecznego zachowania sifn podcza
2) wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych;
3) posguguj e sin przyborami sportowymi z
4)  wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku.
Dziennik Ustawl87i Poz. 356 177
IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Uc z e ce:
1) opisuje jakie znaczenie ma aktywnoSi
2) opi suje piramidi Uywienia i aktywnoSc
3) opisuje zasady zérgwo o d Uy wi ani a;
4) opi suje zasady doboru stroju do warun
ruchowych.
2. W zakresie umiejntnoSci. Uczece:
1) przestrzega zasad higieny o0sobiste]j [
2) przyijtrmwijie cpraagwi dawjowNnya$hh sytuacjach.
KLASY Vi VI
I Rozw-j fizyczny i sprawnosSL fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczece:
1) wymi enia kryteria oceny wytrzymagoSci
testowej (np. test Coopera);
2) wymiéna kryteria oceny sigdgy i gibkoSci w odn
testowej (np. sigy minSni brzucha, gibkoSc
3) wskazuje grupy minSniowe odpowiedzi al

i strzag miigjkdca, 0 ddlimkiie zpi gki

2.

W z aokSrceis.i eUcuzmneiog:j nt n

obur Nc z

sp



1) wykonuje pr-by sp[awnoéciowe pozwal aj

[ gi bkoSi oraz z pomocN nauczyciela interp
2) demonstruje [ wiczenia wzmacniaj Nce mi
gbk&ci owe , indywi dual ne i z partner em,
3) demonstruje [Iwiczenia rozwijajNce zdo

indywidualnie i z partnerem.
1. AktywnoSL fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczece:

1) wymienia podstawowe przepisy wybranych spakoesacyjnych gier
zespogowych;

2) opi suje zasady wybranej gry rekreacy]
europejskiego;

3) opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach
zespogowych;

4) wymienik@ mendacj e aktywnoSci fizycznej dla sw
Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej);

5) definiuje pojncie rozgrzewki i opisuj

6 ) rozumie i opisuje iden staroUytnego i
Dziennik Ustawl88i Poz. 356 178
2. W zakresie umiejntnoSci . Uc z e ce:

1) wykonuje i stosuje w grze kozgowani e
prowadzenie pigki nogN ze zmianN tempa i k
ijdnor Ncz w ruchu, rzut pigki do kosza z bi
i strzag pigki do bramki w ruchu, odbicie
[ dolnym, rozegranie Ana trzyo, zagrywkn z
I chwytmgo;

2) uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych;

3) uczestniczy w grze rekreacyjnej pocho

4) organizuje w gronie r-wieSnik-w wybr a

5) wywWopuz edpzzmaur stu oraz przewr- -t w ty

6 ) wy konuj wy b r-akmobatyczne me. stdniwnac zeni e zwi nn

e
rifikach |l ub na ggowie z asekuracj N, przerzu

7) wykonuj e wkopaydznycheipagmduEbez;wi nno Sci owo

8) wykonuje dowolny skok przez przyr zNd

9) wykonuje proste kroki i figury taCc: - w

10) wybiera i pokonuje trasn biegu terenow

11) wykonuje bieg kr-tki ze startu niskieg

12) wykoraj r zut magN pi gkN z rozbiegu;

13) wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody;

14) przeprowadza fragment rozgrzewki.

1 T Bezpieczemwestwo w aktywnoSci fizyczne
1. W zakresie wiedzy. Ucze e

wyj aSni a, udsltaaclzoengyoc hn arl eegluyg pw ztersatkrczi eeg al

omawia sposoby postnpowania w sytuac]

wymienia zasady bezpiecznego korzysta

omawia zasady beizpweg-zmaeagl w arc-hbnwamnh a
porach roku.

AOWNPR
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2. W zakresie umiejntnoSci . Uc z e ce:

1) stosuje zasady asekuracji podczas zaj
2) korzysta bezpiecznie ze sprzntu I ur z
3) wykonuje el ementy samoobrony (np zasg
IV. Edukacja zdrowotna.

1. W zakresie wiedzy. Uczece:

1) wyjaSnia pojficie zdrowi a;

2) opisuje pozytywne mierniki zdrowia;

3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu;

4) omawia sposoby ochrony przed nadmierny
temperatur N;

5) omawia zasady aktywnego wypoczynku zgo
fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE).

2. W zakresie umiejntnoSci . Uc z e ce:

1) wykonuje Iwiczenia kogtawegdt uj Nce nawyk
stoj Ncej, siedzNcej i leUeniu oraz w czasi
czynnoSci ;

2) wykonuje [ wiczenia oddechowe i i nne o

3) podejmuje aktywnoSi fizycznN w r-Unyc

Dziennik Usta@1890 Poz. 356 179

KLASY VIl i VI

I . Rozw:-j fizyczny i sprawnos8L fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Uc z e ce:

1) wyjaSnia, jakie zmiany zachodzN w bud
w okresie dojrzewania pgci owego;

2) wy mi enia testy i narzndzia do pomiaru

3) wskazuje zastosowanie siatek centyl owy
fizycznego.

2 . W zakresie umiejntnos8Sci . Uc z e ce:

1) dokonuj e pomi asamodzielnieyjirepietajd c i i masy <ci a
wyniki;

2) wykonuje wybrane pr-by kondycyjnych i
motorycznych;

3) oceni a i i nterpretuje poziom wgasnej s

4) demonstruje zestawno®iiczmeE syt age uj Nc

5) demonstruje zestaw | wicze@® ksztagtuj Nc

I AktywnoSL fizyczna.

1. W zakresie wiedzy. Ucze e

1) omawi a zmiany zachodzNce w organizmie

2) wskazujktkowno$8ci fivgymckapNce reameni e;

3) wskazuje moUliwoSci wykorzystania now
dziennej aktywnoSci fizycznej;

4) charakteryzuje nowoczesne formy aktyw



nordic walking);

5) opisuje zasady wybranej formy aktywnoSci f
6 ) wyjaSnia iden olimpijskN, paraol i mpi|j
2. W zakresie umiejntnoSci . Uc z e ce:

1) wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elamertymisrz y k - wc e ,

pi gce rncznej [ pi gce noUnej: zwody, obron
wystawienie, zbicie i odbi rr pigki; wustawi
| obronie;
2) uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonyahwakal ni k i j ako sndzi a;
3) pl anuje szkolne rozgrywki sportowe wed
z kaUdymo;
4) uczestniczy w wybranej formie aktywnoS$S
5) wykonuj e wy bakabatgczne minsti enin@a zvwkaecdSci ow
l ub na gdowie z asekuracj N, przerzut boki e
6 ) pl anuje i wykonuje dowolny ukgad gi mna
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7) opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parz puowze dowol ny ukgad
taCGca z wykorzystaniem el ement: -w nowoczesn
8) wybiera i pokonuje trasn biegu terenow
9) wykonuje przekazanie pageczki w biegu
10) wykonujeadkw dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez
przeszkody techni kN natural nN;

11) di agnozuje wgasnN, dziennN aktywnoSi fi
technologie (np. urzNdzenia monitoruj Nce,
12) przeprowadza rozgrzewkn w zaleUnoSci od

I 11 Bezpieczemwstwo w aktywnoSci fizycznej
1. W zakresie wiedzy. Uc z e e

1) wymi eni a najcznstsze przyczyny oraz ok
zaj nl r uchowhyedpgbiegamadmyi a sposo

2) wskazuje zagroUenia zwi Nzane z uprawi a
2. W zakresie umiejntnosSci . Uc z e ce:

1) stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji;

2) potrafi zachowal eimawns$yruabjowywhpadk
IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Uczecow:
1) wymi enia czynniki, kt-re wpgywaj N pozy
I samopoczucie, oraz wskazuje te, na kt- -re

2) omawia sposoby redukowania nadnsgasegoradzenia sobie z nim
W spos:-b konstruktywny;

3) omawi a konsekwencje zdrowotne stosowan
psychoaktywnych w odniesieniu do podej mowal
4) wymienia przyasywmdyniionelgwt bidchtuydgaddéia o
i uUywania steryd-w w celu zwinfnkszenia mas
5) wyj aSnia wymogi higieny wynikaj Nce ze

w okresie dojrzewania.
2 W zakresie umiejntnosSci . Uc z e ce:



1) opdacawujuevzgd dkidhradj Nc proporcje mindz
wysi gkiem umysgowym a fizycznym, rozumiej N
wykonywaniu pracy zawodowej; )

2) dobiera rodzaij | wicze® relaksacyjnych

3) dement ruj e ergonomiczne podnoszenie i pr zenc
wielkoSci i r-Unym cinUarze.
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Klasy I\aVIII
Kompetencje spoGeczne. Uc z e ce:

1)  uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasdwycaieansio d ni ka, st osuj Nc
Aczystej gryo: szacunku dla rywala, respek
sin decyzjom sndziego, potrafi wgaSci wi e z
i poraUlUki, podzinkowal za wsp-InN grif;

2) pegni roln organizatora, sndziego i ki bica

3) wyj aSnia zasady kulturalnego kibicow

4) wyjaSnia, jak naleUy zachowal si w

5) omawia znaczeniedplt h rel acji z i nnymi | ud¥mi, w t
r-wieSnikami tej samej i odmiennej pgci;

6 ) identyfikuje swoje mocne strony, bud
rozwoju oraz ma Swiadomm3ie Uyg plryacho watir;on,

7) wykazuje umiejitnoSi adekwatnej samo

8) wykazuje kreatywnoSi w poszuki wani u

9) wsp-gpracuje w grupmizejNzanuj Nc pogl N

¢

)

asertywnosSlI i empati n;

10) motywuje innych do udziagu w aktywnoS$S
0 o niUszej sprawnoSci fizycznej i spec
n egnos parsaeNne, o0soby st

I spos-b realizacji

Zzapewnia warunki reali zacj.i okreSlony
og - | go dla szkogy podstawowej wymaga@E szcz
wska¥*ni ki rozwoju dyspeayctciziacpsobewywhksizeal
danym etapie edukacyjnym.

W podst awi e
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ty t ym zawarto treSci dotyc
rekreacyjseport owych. Ukgad treSci wuwzglindnia zas:
psychofizyczny ucznia. TeefSeimpybsuzahw, walbioyw
fizyczne z i nnych kraj-w europejskich oraz w
monitorowani a i pl anowania aktywnoSci fizycz
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Bezpieczemwestwo w aktywnoSci fizycznej .

ymblolduematycznym zawarto treSci dotyczNce
ntu s
[ n

—

cze®& doboru i wykorzystania sprz
i Nzanych z wdgasnN osobN, przez wsp-:
powi edzi ainmpehSci za zdr owi e
dukacja zdrowotna.
tym bl oku tematycznym
w kontekScie przeciwdzi a
wdraUaniem kompetencjiiapodpowngdhi abp
zdrowi e wgasne i i nnych udzi, wzmacni an
moUl i woSci. TreSci w tym bloku wzmacni aj
celu jak najdguUszego zachowania spraw
Kompeencje spogeczne.
W tym bl oku tematyc
ksztagtowania wgasn
w Uyciu spogecznym,
Wychowanie fizyczne
przygotowanym pomi e
zajncia ruchowe na
w okresie jesiermd mowy m. Sz k
i sprznt sportowy n
kompetencji spogecz
szlogy podstawowe]
Reali zacja podstawy r
z przedmiotu wychowa f
dostosowana do potrzeb wuczni - -wdopo pr z owa
moUl i woSci organizacyjnych szkogdgy. Waru I em
integrowanie treSci z innymi przedmiotami, w
g
U
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zawarto treSci dotyc
rozwoju oraz aut onomi
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w rodzinie, wiedzN o spofecze@E&stwie, edukaci
wspa@aéani a nauczycield r-Unych przedmiot - - w,
szkolnN oraz z rodzicami. Ni ezbndne jest ta
edukacyjnymi dotyczNcymi zdrowia i profil ak
oferomnymi szkogom przez r-Une podmioty.

Do realizacji treSci nauczania przedmiotu wy
czasowo |l ub czfAiSciowo zwolnionych z [IwiczeGE
wiedzy w kaUdym bl gkth tkemgptetenrcy m @r &z kwyetsrua
szczeg-l nym uwzgl hndnieniem bl oku edukacja zd
W trosce o prawidgowy rozw-j wucznia nie nale
wspomagaj Ncych korygowanie i kompensowani e w



[ PROPOZYCJA PROGRAMU SZKOLENI A DLA
NA POZI OMIE SZKOgY PODSTAWOWE]J

1. WS T n PCharakterystyka dyscypliny

Osi Ngnifncie sukcesu sportowego na pol ue mi ndzy
wzgl idu na rosnNcN popularnoSi tej dyscypliny s
zar -wno do struktury mistrzostwa sportowego | ak
wykorzystane s N endazjyn ozw srz-eU noysci hN gdnyisiiccyipal iwvii nauk owy

Podstawowym warunkiem rozwoju gyUwiarstwa fic

1. Nowoczesny, oparty ha pragmatyoretycznych zasadach program szkoleniowy.
2. Wysoki poziom kadry treneirskos t r ukt or s ki ej pir ancguojdhecieejUyz. du UN
3. Prawi dgowa selekcja na r-Unych etapach rozwoj
4. Odpowiednia i nowoczesna baza szkoleniowa
WSr - d pr zyczyn niewykorzystania dobrze zapowi ada
oraz spadaj Ncego w ostatnich sezonach poziomu sp
1. MagN liczebnie grupn uprawiajNcych gyUwiar st
2. NiedostatecznN jakoSlI procesu treningowego
3. Zbyt p-FTny nab-r dzieci do dyscypliny.
4, Brak podzi agsieasekabgniwapdpiceci i mgodzieUy.

Wyszkolenie zawodni ka w-155egnigjsystemasytczrej peacyf Dlategor o w
teU podziagd szkolenia sportowego na etapy jest n
Etapowa struktura wieloletniego procesu szkolenia ggortoowy ni ka t ak Ue z koni
pogodzenia uwarunkowa@® rozwoju biologicznego o0so0
dgugofal owym budowaniem mistrzostwa spoldtowe go.

sprzeczne z biologicznymi moUliwoSciami wzrast aj
Dlatego teU szkolenie sportowe dzieci i mgodzi
wyczynowego, w kt-rym realCeloevmnpe stN tpi enwezee:
ruchowych i budowanie funkcjonalnych podstaw dl a
osi Nga pegnifi biologicznych moUl i woSci

Osi Ngnifncie wysokiego pozi ozomua cszpNocrytrmo vset goop nw ug y

jest od prawidgowego doboru i selekcji, kt -re mu
Wyni ka st Nd, UOe prognozy rozwojowe, charakter pr
punkteni WyJSC|owymi do opracowania kryteri- -w sel ek:¢

wybieral tylko te cechy, kt-re sN w miarf stabil
Istotnym zagadnieniem w aspekcie doboidik d at - w do gy Uwi ar st wa fi gl

rozpoczncia treningu. OptymalnN informacjfin na po
nastnpuj Ncych czynni k- w:
a) granic wiekowych, w kt-rych zwykle uzyskuje

dyscyplinie sportu

b) Sredniego czasu niezbidnego do osi Ngnifdcia w:
dyscyplinie.

c) stopnia przygotowania osobnika do podjncia t

autor-w zhj muj Ncych si

Z analizy wielu prac
sukec sportowy moUna podzi el

cech warunkuj Ncych



1. charakterystyki morfologicznej A

2. poziomu sprawnosSci

3. poziomu koordynacji ruchowej

4, zespogu specyficznych czynnik-w psychicznyct

Kompleksowyahh akt er sel ekcij i na etapie WsthpnegoAd(
jej zadaniami specjalistycznymi wraz z przemysSl a
gyUwi arstwa figurowego omooyJe w praktyce przyni eS|

Niniejsze opracowanie, oparte jest na doSwiac

w dw-ch oSrodkach gyUwi arstwa figurowego w OSwifi
pomoc trenerom i instruktorom w udygt@a@aiu ich pracy.

Program szkoleniowy oparty jest na c
etapy szkolenia uwzglndniaj Nce swoje od

2. ZaGoileni a progr amu

1. Program z oyt adl ao krlaasowgortowych o profi
w konkurencji solistek i solist: - w.
2.Zajncia odbywaj N sifi w oparciu o bazf s:
(l odowi sk) , we wsp-gpracy z klubami spc¢
3. Dziecido klas sp6 o wiylclhd AzZlost aj N przyjfite na pods:
umi ej AitnoSci nabytych w czasie zajnl kK1
tu umiejntnoSI jazdy na gyUwach i sprawr
pozostaj Ncyrdpi®zkol esita wvna poziomie s
to wyselekcjonowane dzieci z szkolnych ¢
4. Zajficia sN prowadzone w taki spos-b, ab
SprawnojScnhnakme,j , fizycznej i techniczne
co w konsekwencji powinno doprowadzil dc¢
5.Zajncia wszechstronne nal ely dobieral w
jednostronnoS|l opnbdcyporzastadei epcchyzmago
umi ej ntnoSci ruchowe.

6. Zajncia ukierunkowane to przede wszystKki
prowadzone w taki spos-b, aby umoUIl i wi g\
iwyrazu artystycgne t ak ni ezbndnego w tej dyscypl

7.0ceny postiAp-w w opanowaniu el ement - - w t
sin przede wszystkim na podstawie udzi a(



3. Wymiar godzin

W klasie sportowej tygmalailiczba godzin wychowania fizycznego wynosi minimum 10 godz.
dydaktycznych,
0O 6 godzin dydaktycznych ukierunkowanego na
U 4 godziny dydaktyczne z podstawy programowej,

Opracowuj Nc treSci szkol enwianidém komzsy stpalrt
program- w

U Podstawy programowej okreSlonej przez MEN
0O Programu autorskiego wedgdgug wytycznych Po
W podstawie programowe]j ksztagcenia og-1lneg
personaisy czna koncepcja wychowania oraz koncep
zdrowie.

Wychowani e f i zy€&Mzinlel dslzak -ugc zpnoid-sw akw ocawsy clhV | e s
zajnl 1 kelkacsyg wmoy ¢ h i zaj nl: dzaajwrylbosrpjorptrawyzcmcu
na danN dyscyplini sportowN w Kk#drowanychdana s
zajﬁl tanecznych | ub aktywnej turystyki

Osi Ngnifncie wysokiego pozi onauc zsNocoyrnm osw eogoon i Wi
uzal eUnione jest od zwifnkszonej iloSci godz
lodowej oraz w sali gimnastycznej i baletowe].

W dal szej cznSci planu szkoleniowego bndzi e

( obci NUenia treningowe )



4. Wi adomoSci

1. Hi storia gyUwiarstwa figurowego.
1 wszkole
1 w Polsce
T w Swiecie

2.Zdobywanie bieUNcych wiadomoSci i infor:u
Szkolnej i strony inttowe).)

3. Znaczenie wypoczynku , wypoczynek czynny i bierny.

4. Zmi any powysi gkowe w organizmie , znacz

5. Znaczenie racjonalnego odUywiania sifi z\
treningu , zasady dobaerpwrdglogvadmi.k - w pok:

6. Kul tura osobista , poszanowanie sprzntu
i prywatnego.

7. Higiena osobista i otoczenia.

8. Bezpiecze@®two w czasie zajnl , wzajemn:

9. Propagowanie zdrowegoy | u Uy ci a.

1o0wdr aUanie zasad fair play w trakcie wsp.



KONKURENCJE SOLOWE

NI A PROGRAMU | TRESCI SZKOLENI /

.  zAgoUE
gYOWI ARSTWI E FI GUROWYRDSNAWONMEZ | OMI E

Etap szkolenia Szkoga Etap ten ma na celu wyselekcjonowanie i szkolenie dzieci o
podstawowego (w formie z|odpowiednichzdnlsci ach psychofi zyc:z
Rekrutacjiadoklajpr zy wsp-gp|do uprawiania gyUwiarstwa f

sportowych-& lat charakteryzowal konsekwenc)]
kl asa 1 stres, pracowitoSci N oraz
podstawowej trening. )
TreSci zajnl

Etaps z kol eni a podstawowego
pierwszej@®7 | at). W kl asyfikac

a. Celw dalszym ci Ngu doskot
wprowadzeniem dodat kowy ¢
figurowego.

b. Zadania szkolémwe:program szkoleniowy dla dzieci W
wieku67 | at obej muje naukhn
krawndziach oraz naukn i
el ement - w:

1. Skoki- tr-jka skakana,
- (n} Salchow, toe loop, Rittberger
2. Kombinacij-2, 3kédkbwtr -je
-2, 3 Uabkaib kpao d+

3. Piruety: -nauka piruetu stanego, siadaAe§a, u|
-pi ruet u zostany tnataayn N

4. Kombi nac | epiryetisindany t stamy
-piruet siada

5. Kroczki: -pr zekgadain ktay gpe
-p-gguki przode
-tr-jka Awal cow
-tr-jka nr 7, 8
6. Spirale: -jask-gka pirlldod

-wypad przodem
-pi stol et przod

c. Obcinleni awieki7&atini ngowe

trening na lodzie 10 x 4 10 X
balet 2 X 44585 1 X
akrobatyka 1 x 4045




Etap szkolenia
podstawowego

Szkoga
(w formie za
wsp-gpracy

trening imitacyjny
trening wszechstronny 2 X 40H°5 1 x| 445
pgywani e 1 x 408
odnowa biologiczna
Program szkolenia specjalistygznegb e j mu j Nc yi 8¢
lat, (Klasa lili)st artuj Nce w zawodac
a. Cekw dalszym c¢ci Ngu doskon
wprowadzeniem dodat kowych
pi erwsze startyowe.zawodac
b. Zadania szkoleniowgrogram szkoleniowy dla dziegil&t
obejmuje w dalszym ci Ngu
krawndziach oraz naukn i
1. Skoki: -doskonalenie r - j ka s k ak an,doe
loop (T), flip (F), Rittberger (R)
-nauka Lutz, Axel, po
Toe | oop (2T), pod
Flip (2F)
2. KW mbi nac| doskeraleniglowotny pojedynczy sk
Toe loop
- nauka dowolny pojedynczy skok +
pojednczy Rittberger,
Axel +Toe loop
3. Piruety-doskonal eni e piruet
piruet siadany min. 4 obroty,
piruet Sruba mi
-nauka piruet waga , p
4 . Pi r up@rueystamyer pimiehstanyy 1 n
piruet siadany + piruet siadany
5. K o mipiruat vagf -apiryet siadamry t- - W
piruet stany, piruet waga +piruet
siadany + piruet akrobatyczny piruet s
6. Kroczkis e k wencj e kr ok - wjekmpno8i§
przodem tygJem
-nauka tr-j ki podw- j
7.  Spiralé:sekwencja spiral po serpentynie, minimum dwi
krzywizny z wykorzystaniem
pozycije.

-naka wypad Iny Bauer i mond
Programdowolniyd zi ewc zita i ¢ hieehlk
El ement y iorbeogwuil NaznkionweP Z GF .

c. Obci nhleni awiek ¥ &lati ngowe :

trening na lodzie 5 x 9 5 x 745
balet 2 x 4 1 x 475
akrobatyka 1 x 4 1 x 475




Etap szkolenia
ukierunkowanegc

Szkoga

(w formie z

przy

wsp-gp

1. Skoki: -doskonalenid., A, 2S,2T,2R, 2F

2. Kombi n acj adoskanaléni@awolny skok pojedync:

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

4. Pi ruety z edogkanmalenigiuetistanyg + piruet

5. Skoki do piruetu: - nauka- libella

6. Kombi nacj edopkomalenekto-mbii nacj g

7. Kroczkibs ek wencj a krok-w po Kk

trening imitacyjny 1 x 4 1 x 475
trening wszechstronny 2 x 4 1 x 475
pgywani e 1 x 4 1 x 475
odnowa biologiczna 1x 1Xx

Trzeci etap szkolerimeeoj muj e dzi eci u g

wi nc wi lWlateSkaw Zawodach w klasie srebrnej

a. Cel: dalsza praca, zgodnie z wytyczonym prog
szkol eni a, z dziel mi pr
ruchowe i psycbwicanget da

b. Zadania szkoleniowe:
Trening specjalistyczny ol

-nauka2 L, 2 A

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

obrot - w

-piruet siadany

- piruet waga min. 4 obroty

-piruet Sruba mi
nauka-pi ruet tygem

- piruet akrobatyczny

stany
- piruet siadany + piruet siadany
min.
4/4

obroty
- naukapiruet waga + piruet waga

CO naj mni ej jednN zmiana
obrot - w
- nauka piruet wagezmiana nogi do piruetu siadanego +
stany.
- piruet siadangmiana nodb piruetu wagi + piruet stany

Rittbergerowych oraz tr -]
-nauka tr-jek odwrotnyq




Etap szkolenia

ukierunkowanegc

Szkoga

pNIS PC Y
woj ew:
sportu KWM)

8. Spirale-doskonalenis e k wencj a spiral
krzywiznach, z wykorzyst a
dwie pozycje

-nauka wypad Iny Bauer i mond

PrograimdxirewkZanta i chgopcy
obowi Nz&gwleami n PZGF.

Program dowolniyd z i e wc = ihtga piclp seB.). mi 1
El ement vy fiorbeogwil NaznkionweP Z GF .

c. Obci nlieni a wiekri9eldlatn g owe :

trening na lodzie 5
balet 2
akrobatyka 2
1
2
1

X
7=

trening imitacyjny
trening wszechstronny
pgywani e
odnowa biologiczna 1x 1Xx

RlRRRRk o
XXX X | |x

Czwarty etap szkolenia jest
swoim programelzieciw wiekudl 2 | at , uczng
i Vi, startuj Nce w klasie z

a. Cel szkoleniowyd al sza praca z
najlepsze predyspozycje ruchowe i psychiczne do
gyUwi arstwa figurowego.

b. Zadania szkoleniowgening pecj al i styc
nastninpuj Nce el ementy:

1. Skoki: -doskonalenié, 2S, 2T, 2 R, 2F, 2
-nauka -2A, 3T, 3S

2. Kombi nacj e doskomaleniegowolnyp o d w - |j
+2T
- -nauka -dowol ny pod

3. Piruety: -doskonaleni@pi ruet akr obat
-piruet tygem |,
- nauka - piruet siadany, piruet waga ,

stany w r - Uny

4. Pi ruety z edogkamalenigiuetstanyg + piruet
stany
- piruet s@any + piruet siadany min. 4/4
obroty
- piruet waga + piruet waga min. 4/4 ob
nauka piruet stany + piruet stany + piruet stai
- piruet siadany + p. siadanyiagany
5. Skoki do piruetu: - doskonalenidibella min. 4 obroty
- nauka- Buttonsitz




Etap szkolenia
specjalistycznegc

Szkoga
(w formie
przy wsp-

oraz woj e
sportu KWJ)

g
w

z
P

6. Komb i n a c j-doskpnalenigpéruet-waga zmiana no
do piruetu siadanego+ piruet stany

- piuet siadany zmiana nogi do piruetu wag

+ piruet stany

-nauka-pi ruet z jednN

jednN zmianN pozyc]

7. Krockiisekwencja krok-w z el
zwrot - w.

8. Spiraleisekwencja spiral z wyl

najmniej trzy pozycje (w elementach tych wykonanie wyyj,
Bauer lub monda).

Progr aind Xire wdk n o amin. 40 sek. dlems
obowi Nzu&gwleami n PZGF.

Program dowolnyd z i ewc zfit a i 10sdk.§ o
El ement y iorbeogwuil NaznkionweP Z GF .

c. Obci nleni a wiklgIilahgowe:

trening na lodzie

balet

akrobatyka

trening imitacyjny
trening wszechstronny
pgywani e
odnowa biologiczna

RINR NN o
XXX x> |x
Mo~ lO|©O
[dulfenifdnifdsifenlfean)
RIRRRr|Rr|o
XXX X |X|x

2 X 1x

Dziecw wieku 184 lat, klasa 7 i 8. Start w zawodach w katego
mgodszego (klasa I 11).

a. Cel szkoleniowytauka i doskonalenie nowych, trudnig
el ement -w technicznych.

b. Zadania szkoleniowe:
-pi erwsze
-ropoczninci e
kierunkiem psychologa

starty w Mistr
przygotowani a

Trening specjalistyczny obeg
1. Skoki: -doskonalenie2S, 2T, 2R, 2F, 2L, 2A
-nauka -3T, 3S, 3R, 3F
2. Kombi nac j-doskenklenid-owmvol ny pod
2T
dowol ny pod
2R

-nauka -2A + 2T
-3T + 2T




Etap szkolenia
specjalistycznegc

(w
pr z
or a

Szkog
formie
y Wsp-
Z WwWoj e
sportu KWJ)

a

Z
g
W.

-2A2R
3. Piruety: doskonalenripi r uet akr obaty
-piruet tygem i
nauka - piruet stany piruet siadany i pirug
waga na prawej i lewej nodze w
r-Unych pozycj s
4. Pi ruety z edogkonalenipiruet siaolany + piruet
siadanymi. 5/ 5
-piruet waga + pi.l
-nauka -p.stany + p. stany + p. stany
- p. siadany p. siadany +piruet
siadany
-p. waga + p. waga + p. waga
5. Skoki do piruetudoskonaleni¢ i bel | a mi n.
-Buttonsitz,
-naukas kok do piruetu
nogn, w g-rze p
siadanego, min
6. Kombi nac | -aoskonateniee t  ewd n N z m
najmniej jednN zmianN poz
-naukaz j ednN zmi an
dwoma zmianami pozycji
7. Kroczkidowol na sekwencja kr ok
serpentynie), z wykorzyst

8. Spiraledowolna sekwencja spiral (po kole, po serpentyn
owal u) z wyektalilodoysj, maniminetnzy poz

Programdxkirewkanta i chgopcy
obowi Nz&g@wleami n PZGF.
Program dowolnyd z i ewc znfit a i ch

: h 1P sef.y
El ement y jorbeogwil NaznkionweP Z GF .

c. Obc i nti@érengawe : wiek 13 14 lat

trening na lodzie 5 x 12 4 x 12
balet 2 x 4478 1 x 64(
akrobatyka 2 x 4475 1 x 445§
trening imitacyjny 1 x 6¢ 1 x 6¢
trening wselstronny 3 x 6( 2 x 6(
pgywani e 1 x 448§ 1 x 447§
odnowa biologiczna 2 X 1x

Obejmuje mgodsi ¢edtwuwizélsu c
gimnazjum i | klasy liceum. Start w kategorii juniora starszeg

a. Cel szkoleniowytalsza naukaoskonalenie coraz to
bardziej trudnych el emeiq

b. Zadania szkoleniowe:




-opanowani e nowych skok:

skok-w z ich udziagem w
- doskonalenie przygotowania psychicznego w atartal
arenie krajowej [ mi ndzy
-wyb-r najbardziej utale
w zawodach rangi Mi str z(
Trening specjalistyczny wu
1. Skoki: - doskonatee:- 2A, 3T, 3S, 3R
- nauka: -3F, 3L, 3A
2. Kombi nac j-doskoralerie2An:2T
-2A + 2R
-nauka: -3T+2T
-2T+3T
-2R+3R
3. Piruety: - doskonalenigairuet akrobatyczny min. 8

obrot - w
- naukapiruet stany, piruet siadany, piruet
waga w r-Unych p
prawej i lewej nodze
4. Pi ruety z edoskonalesmipiraet siadagyi +:piruet
siadany min.
- piruet waga + piruet waga min. 6/6
obrot - w
-nauka piruetyUnmngchn
pozycjach na prawej i lewej nodz
5. Skoki d o- dgskiorralend#ellaywButtonsitz min 8
obrot - w
-skok do piruetu si a
pozycja siadan
-naukas k ok do piruetu
(w g-rze pozycja
piruetu siadanego
6. Kombi nac | edogkonalenipt r wet z |
nogi i co naj mn
min. 6/6 obro
-naukapi ruet z | ed
najmniej dwoma zmianami

pozycji, min
7. Kroekidowol na sekwencja kr ok
serpentynie), z wykorzyst

8. Spiraledowolna sekwencja spiral (po kole, po serpentyn
owalu) z wykorzystaniem c
Prograimdxirewkanta i chd
El ement vy iordgolamin Sk
Program dowolniyd z i ewc znt a 730 gsk.),
c h § op c yi 10sekniBmenty
obowi NedulamrelSu.

c. Obcindeni a tr eniweklddclat.:

trening na lodzie 6 x 1 4 x 180




balet 2 X 6( 1 x 6(
akrobatyka 1 x 9( 1 x 60¢(
trening imitacyjny 1 x 6( 1 x 64¢
trening wszechstron 3 x 6 1,5 X
basen 1 x 4475 1 x 445
odnowa biologiczna 2 X 1x
Podsumowanie

Nal eUy r-wnieUO zadbal o a@dp
uczni-w: podstawowe wiadomo
konkurencje, informacje dot
zmnczenie, podstawowe infor

wielkich imprez sportowych, znaczenie Igrzysk Olirapgskiatr,
play w sporcie, rola sndzie




V. ZADANI A NA POSZCZEGDLNYCH ETAPA

1. PO UKOECZENI U SZKRODETWWAWYNMA ETAPI E

W SYTEMI E KLAS SPORTOWYCH O SPECJALN
gyYOwl ARSTWO FI GUROWE LBGWMCABNKURENCJACH
UCZEE POWI NI EN OPANOWAI NASTAPUJACE UM

Przygotowanie motoryczne

+ Umi el stosowal w praktyce | wiczenieal zvap

£+ Umi el stosowal w praktyce [wiczenia sto

¥+

zwi nne&aoiobwd yczne wystfpuj Nce w trening

treningu gyUOUwi arskiego, ze szczegcil Mgan |
poszczeg-lne partie minSniowe.

Osi NgnNi minimum dobry wynik testu Coop
Osi Ngal zadawal aj Nce wyniki z testu miHh
szpagaty poprzeczny i podguUny, most

Przygotowanie techniczne

- #F+FEEE O#

Prawi dgowo por ubpradwisd gio wao poazfylcj d otduogmew
krawndziach przodem i tygem oraz prawi dg
Znal wykonal tr-jkn walcowN w obie strony
Posi NSIi umiejntnodldzepljadamina aprsi didem ik d
Umi el wykonal pojedyncze skoki: tr-jkaR)s
Umi el wykonal piruety: stany, siadany, §
Umi el wykonal spirale: jask:- §ka ppisoletgreoder
tygem (P i L)

Umi el zastosowal wszystkie umi ej fiitesto8kla
br Nzowe]j

Przygotowanie teoretyczne

FEFEFEFEEE

Znal I stosowal regul amin korzystania z
Poznal historin gyUGwva aSwsitewa ef.i gur owego
Znal zagroUenia mogNce pojawil sifin podec
Znal regulamin test-w i terminarz zawod
Znal i stosowal zasady higieny

Rozumiel i stpoagwalr espekdwskiddi wer dykty
Znal i rozumieil zagroUenia zwi Nzane z

2. PO UKOECZENI U SZKUKIERUNKAGWANYAM ETAPI E
W SYSTEMI E KLAS SPORTOWYCH O SPECJAL
gYUOWI ARSTWO FONKURERGACHSOLOWYCH
UCZEGE POWI NI EN OPANOWAI NASTAPUJACE UM

Przygotowanie motoryczne
£« Posiadal umiejntnoSl wykonywania podst awg(
na rnkach, pr z ez utk ab o ksiad i (d og wirazzoddau) if Iti
« Posi NSI umiejftnoSi wykggp&®wiarskgeegbi & wny
szczeg-lnym uwzglidnieniem minfnSni n-g, r g




£ Osi NgnNI min. dobry wynik testu Coopera \
£ Osi NgnNi zadawmiagNgehwgdowptuesprwawwnoSci
Sszpagaty poprzeczny i podgduUny.
Przygotowanie techniczne
+ Prawi dgowo por usszeaklwesnicfi apmo tkarfolki- w azd ceweejm
£« Posi NSI umi ej fit nogi:Sdoskomalenipimigt stamy +zpuet staniy, pinudt siada
piruet siadany min. 4/4 obroty, piruet waga + piruet waga min. 4/4 obroty
« Powinien posiadal wumiej it nodp 2WRigthermer, 2Fip, 2L utz
« Posi aidajintumo SI wykonania sekwencja spiral
pozycje (w elementach tych wykonanie wypé
krawndzi) .
« Posiadal umiejnintnoSi wywaganzmiana rogikiopintetu siaaanége
piruet stany, piruet siadany zmiana nogi do piruetu wagi + piruet stany
£« Umi el zastosowal wszystkie umiejfiatnoSci 1t
zgot ej
Przygotowanie teoretyczne
+ Z n aebulamin korzystania z tafli lodowej, sali gimnastycznej i baletowe;j.
£« Poznal historin gyUOwiarstwa figurowego w
£« Mi el umiejAatnoSi wgaSciwej reakcji w razi
£« Znal szczeg-gowo regul azmmwoyd -nvee dany sezorf
« Znal podstawowe zasady odnowy biologiczngé¢
£« Rozumiel i stpodagwalszaamvaaih foaiaz respekt o
+ Byl Swi aademyemprieaczeEtwa dopingu w sporc
3. PO UKOECZENI U SZKSPEGEALISAYCKMYMET API E
WSYSTERI KLAS SPORTOWYCH O SPECJALNOSCI
gYUWI ARSTWO FI GUROWE W KONKURENCJACH S
UCZEE& POWI NI EN OPANOWAI NASTAPUJACE UM
Przygotowanie motoryczne
+«+ Posi adal umi ej AitnoSlI wykonywani a-flakaprdndakaa salt
do przodu i tygu.
£« Posi NSI umiejfitnoSi wykonania specyficzny
szczeg-lnym uwzglidnieniem mifaSni n- g, r g
£ Osi NgnNi min. dobry wyni kwmestu Coopera \
£ Osi NgnNi zadawal aj Nce wyni ki test-w miinfd:
Przygotowanie techniczne
£« Prawi dgowo wykonal dowolnN sekwencjn kr ol
cagej tafli | odowe|j
£« Posi NSI umiejntnoSi 2Woddop, & Rittberger, 2 Rim X Lute, 2 Ax2l
£« Powinien posiadal u miTedpapt3Bachdw, SwRithemer, 8 Flipa ¢
£« Posiadal wumiejntnoSFkl iwyelolna nmian .s k6 ko bw dto-
£ Powinieposi adal umiejntnoSi wykonania spiral
owal u) z wykorzystaniem cagej tafli | odo\




£« Posi NSI umiejfAatnoSl wykonania kombi nacien
pozycj.i min. 6/6 obrot - -w, piruet z jedr
obrot - w

« Powinien posiadal umiejniatnoSi wykonani a I
obrot - w, pwagat mvagab6+t6pobuet - w, piruet
I lewej nodze

£« Umi el zastosowal wszystkie umiejfiAtnoSci

4 klasy Novice Advanced Il oraz testu Nr 3 klasy junior

Przygotowanie teoretyczne

« Znal regul amin korzystania z tafldi | odowe
iPoz,naI' historirj,g‘ijWiAarstwa figurowego w
« Mi el umi ej ntnoSI wgaSci we | reakcji w razi
« Znal szczegn@owanyegelzoami,nywraz terminarz
£+ Rozumiel i stppodagwaliszaamavaid fiai mespektowa
£ Znal podstawowe zasady odnowy biologiczngé
+ Byl Swi aadememprieaczeEtwa dopingu wW sporc
Program ten shendwi sgoWwerei wywgedmeg zkt poyeh n
sin pracy w klasach sportowych opracuj N szcz
pod uwagh:
¥ MoUl i woSci bazowe szkody i klubu (jakiego
 Konkuremj e gy Uwi arstwa w jakich specjalizuje
1 Indywidualne predyspozycje trenera
f Tradycje i specyfikn Srodowiska | okalnego
1 Inne aspekty
V. PRZYKGADY PRAKTYCZNYCH ROZWI }t Z4
Plany dydaktyczne dla klas 1T VIII SP
Pl any powstaG_y w oparciu o Autorskie programy mgil
nauczaniadlaklas1l I' I szko Gy podstawowe ] ze zwinkszonn il oSci

szkolenie sportwe w Gy Gwi arstwie figurowym.



KONKURENCJA TAEGCE NA LODZI E

\YA I PROPOZYCJA PROGRAMU SZKOLENI A DL A4
SPORTOWYCH NA POZI OMI E SZKOJY PODSTAWC
TAEGCDW NA LODZI E

1. Chrakterystyka konkurencji

Aktualnie w Polskim Zwi Nzku GyUwi arstwa F

[
szkol Ncych gyOwiarzy figurowych , z czego ¢ty
Stoczniowied,end @&jmm@jyNdws iaif zgyzkwo konkurencji ta
obiekt-w miejskich | ub klubowych. Poza tym n
prowadzN naukn jazdy na gyUwach =z kdkiasami ni
lekarzy w Przychodni Sporitdve&arskiej.

Przygotowanie JgyUwiarzy do kitklestenacj i t a Ec -

poprzedzone trzyletnim szkoleniem podstawowy
techniki jazdy, elema®m programu dowolnego.

Po zako®& zeniu tego etapu , w drodze sel ekc]j
trener-w przy akceptacji Dyrektora Szkodgy kw
konkurencji indywidualnyclal@ddd - w na | odzi e.

Cykl treningowy trwa 11 miesincy od sierpnia
og-lnorozwojowym , po kt-rym gyUwi arde rozpo
kwiecie& ).



2. 2Golieni a progr amu

8. Program zostag opracowany dla klas sport
konkurencji Ta® - -w na | odzie

9. Zajfncia odbywajN sifin w oparciu o bazf s:
we wsp-gpracym.z klubami sportowy

10.Dzi eci do klas spstapNyphzR|jfite na pods!H
umi ej AitnoSci nabytych w czasie zajnl k1
tu umiejntnoSl jazdy na gyUwach i sprawr

poostaj Ncy do szkolenia w grupie taC@c-w
to wyselekcjonowane dzieci z klasy Il pod koniec roku szkolnego.

11.Zaj fncia sN prowadzone w taki spos-b, ab\
sprawnooSwcail neemoc,j fizycznej i technicznej
w konsekwenciji powi nno doprowadzil do oc:
powi nno zwracal sifi na wsp-gprach i wsp:
znamion rywalizacji ¢ hn c i bycia |l epszym od partner

122Zaj nci a w
jednostro
umi ej Atno

pracy na |l odzie, ksztagt

hstronne naleUy dobieral w
I
ruchowe.
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3.Cel e szczeg- Gowe

1. Wszechstronny rozw- | organi zmu korygo\
w rozwoju fizycznym i emocjonalnym dziecka.

2 . Przekazanie podstawowych wiadomoSci
i samoocenn moUIl i woSci i umi ej ntnoSci

3. Przekazanie zasobu [Iwicze® i zada® umoUl
podej mowani e samodzi elifeyeand). dzi aga@® na ro:

4. Rozw-j] sprawnoSci wszechstronne|j [ Koor ¢
w realizacji zada® ruchowych w zwinkszol

bez szkody dla zdrowia i dobrego samopoczucia dziecka.

5. Wksztagdgcenie umienywtmoBcakrywho®gichs pot

zdrowotnej , rekreacyjne;j.

6. WposaUenie uczni
nl

W w wiedzn i umi ej nt n

organizacjn zaj ruchowych w r-Unych w:
7. Ksztagtowanie postawy Swiadomego uczest:
podefmeanych przez ucznia , a W przyszgosS
aktywnoSci ruchowe|j
8. Podej mowanie wsp-gpracy w kaUdej sytuac,]
dobra pary nad swoje wdgashne.

4. Cel e og-1I ne

1. Wyb-r najzddlnigeupyyc¢th &z wecwsp- g
i wsp-gdziagaj Ncych z nauczyciele

2. Dostosowanie procesu szkolenia do wytyczonego programu w klasach
sportowych IN1 I | szkody podstawowe]j

3. Osi Ngnifncie sukcesu sportowego
Novice, Advanced Novice, juniora i seniora

prac
m i

na

uj
tr

et

[



5. Wi adomo S L

11.Hi storia gyUwiarstwa figurowego a W SZC:
na lodzie.

1 w szkole

1 w Polsce

T w Swiecie

12ZnajomoSi rysunk-w poszczeg:-Ilnych taCc:-
taCGca dowolnego na dany rok.

13.Zdobywani e bieUNcych wiadomoSci i infor.
Szkolnej i strony intewejg

14.Znaczenie wypoczynku , wypoczynek czynny i bierny.
15.Zmi any powysi gkowe w organizmie , znacz

16.Znaczenie racjonalnego odUywiania sifn z\

treningu , zasady doborrut swkaad.ni k- w pok:
17Kul tura osobista , poszanowanie sprzntu
i prywatnego.

18. Higiena osobista i otoczenia.
19.Bezpi ecze@Etwo w czasie zajnl , wzajemn:
20.Propagowanie zdrowegastyUy c i a .

21Wdr aUanie zasad fair play w trakcie wsp.



NI A PROGRAMU | TRESCI SZKOLEN
| ARSTWIE FI GUROWYM NA POZI OMI

Niniejszy program przedstaw
ukierunkowanego i specjalis
adepci tworzN grupn trenuj N

pierws y c h  mi e s i Nictarcem enrazuyc zuyceziN
ta® -w obowi Nzk

el ement - w z
uczni-w w pary , obserwuj Nc
W czasie szkolenia uki e4latan k
je¢ zachowana droUnoSi mindz
przechodzeniu zawodni k-w z
zakoE&zeniu tego etapu rozp
poziomie junior mgodgygyrepr
barwy szkogdgy , klubu i kr aj
mi Andzynarodowych. Przez cag
og-l norozwojowym i specjali
przydatnoSi do dalszego upr
Etap szkolenia Szkoga |Pogm szkolenia ukierunkowald

przy wsp-gp a. Zadania szkoleniowerogram szkoleniowy dla dziebd9
| at obejmuje w dal sdwynan c
krawndziach oraz naukn i
1. Nauka i doskonalenie techniki jazdy indywidualnie i w parze
T jazda na wprost przodem i
T jazda na p-§g Gukach przode
T j azda hkaokcliassk aveyjazdem
T jazda hsawignudkacphr zodem i ty
T jazda na Qgukach krok chas
M cross ol l e przodem i tygem
T przekgadanka przodem i tyg
T kroki bi egowe przodem i ty
T tr-jki pojedyncze przodem
T tr-jkiprpoaddemnezewnNtrz i w
T zwroty zwykge
2. Nauka kroczk-w tanecznyc
T tr-jkach pojedynczych
9 wnOUykach
T mohawkach
1 obrotach partnensartnera
3. Nauka i doskonal eni e el
obowi nzkowych
tr-jki walcowe w |l ewN i pr

mohawk otwarty

Naukaidésonal eni e t a cecdklasaBakio wi
novice

T Willow Walc

I Taniec swingowy
I Tango fiesta
5
ta

==

Nauka i doskonalenie jazd
necznych takich jak:
T raka w rnakn
9 kiliana i odwrotnej kiliana




Etap szkolenia
ukierunkowanegc

(w

ol z

Szkoga

formie z
przy wsp-dg

woj ew- d
sportu KWM)

o]

1 foxtrota

1 walca

 tanga

5. Doskonalenie stylu jazdy indywidualnie i w parze

T prawidjdwatpwigoja ggjgowy

1 ustawienie nogi wolnej i nogi opornej w trakcie odbicia i jaz

6. Nauka i doskonalenie el em
dowolnego

1 prostgpodnoszenia parowe

1 piruet parowy

1 kroczki taneczne po prostej

1 obroty dla kaUdego z partn
1 najprostsze elementy w parze

7. UkGadanie programu dowol n
8. Doskonalenie ukGadu t aceca
9. Sprawdziany z przejazdu Ww

dowolego
7. Starty w zawodach szkolnych i klubowych
KsztaGtowanie cech motory

wytrzymagoSI
szybkoSi
sign
skocznoSi

gi bkoSi

koordynacjfin ruchowN

. Sprawdziany

sprawnoiSsizyobgk-odSia 50m , wytr
koordynacjachowsb § y s k a Wi wias /, p s d ¢giaN
przysiady na jednN noghn |,

f sprawnoSIi ugiibek awik o,wazmvai nn
0. Gry rekreacyjne i sportowe

1. ZabawpksztwyGtcowani e wsp- G
2. Kontrola | ekarska co 6 mi

b. Obci NUe ni: siektdri@at i niowe

E MR I I _es]

1
1
1

trening na lodzie 5 x 9 5 x 748§
balet 2 x 4 1 x 44§
akrobatyka 2 x 4 1 x 404§
trening imitacyjny 1 x 4 1 x 445
trening wszechstronny 2 x 4 1 x 437
odnowa biologiczna 1x 1x
Drugi etap szkol enia ukdier
kl asi e V i V12 | avi ncSiwa wi ek

(klasa Intermediate novice) w/g ISU

a. Cel:dalsza praca, zgodnie z wytyczonym programem Sz
dzi el mi pr lepzpedyspdiycjg méhowe apsya
do uprawiania tej konkurenciji.
b.Zadania szkoleniowe:

Trening specjalistyczny ob

1. Nauka i doskonalenie techniki jazdy w parze
T jazda na Jgukach przodem i
T j azda nkaok ghaskea eyjazdem w pozycji walca




T jazda hsawignudkacphr zodem i ty
T jazda na Qgukach kr ok rotdh as
T cross oll e przodem i tygem w
T przekgadankn przodem i tyg
T tr - j ki pojedyncze przodem
T tr - ki podw:-jne przodem ze
T tr-jki podw-jne tygem zewn
1 twizzle synchroniczne
T zwr ot yodarginek g e i
T kroki bi egowe przodem i ty
2. Nauka i doskonalenie el emen
obowi nzkowych
T tr-jki walcowe w lewN i pr
T mohawk otwarty i zamkninty
T zwrot zwykgy
3. Nauka i doskonal ékli@®sd an®o

( Intermediate novice w/g ISU).
T Walc Ameryka@Eski

1 Rockefoxtrot
 Tango
1 Czternastokrok
1 Kilian
T Walc GwiatTdzi st
4. Nauka i doskonalenie jazdy w pozycjach tanecznych:
M kiliana
1 odwrotnej kiliana
1 foxtrota
1 walca

i tanga i odwrotnej tanga
5. Doskonlenie stylu jazdy indywidualnie i w parze
T prawidjgdwatpwzgeoja ggowy |,
I ustawienie nogi wolnej i nogi opornej w trakcie odbicia i jaz
6. Naukaidok onal eni e el ement - w t ech
1 piruety parowe
1 podnoszenia parowe
T kroczki po kole |l ub po prz
9 twizzle synchroniczne
Uk Gadanie pr ogr anamedaiemovice]
Sprawdziany z umiej ntnoS8§g

obowi nzkowych dla klasy zGo
.UdziaG w zawodach krajowych
0. Nauka kroczk-w tanecznych
tr-jkach poj ynczych i po
zwrotach i w ykach
choctawadmohawkach
twizzlach pojedynczych partnerki i partnera
1. Doskonal enie tacec-w obowi A
2. Doskonalenie ukGad-w dowol
3. Sprawdziany z przejazdu uk
4. Starty w zawodach Kkl ubowyg
FinaGy Mistrzostw Pioddsyk i MGad
zawodach mindzynarodowych.
5. KsztaGtowanie cech motoryo
magoSi
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Etap szkolenia
specjalistgoego

Z WwWoj e
sportu KWJ)

1 koordyna&lcjfi ruchow
16. Sprawdziany
f sprawnoiSsizyobgk-od&ia 30m , wyt
koordynacja ruchewaj y s k & §awias /, psdci N
przysiady na jednN noghn

f sprawnoSi udiibekaua$ik owamvai nn
17.Gry rekreacyjne i sportowe oraz zabawy ruchowe
18. Kontrola | ekarska co 6 mieg

c. Obci nleniwektlirl2 Iati niowe:

trening na lodzie 5 x 9 5 x 704
balet 2 x 4 1 x 475
akrobatyka 2 x 4 1 x 475
trening imitacyjny 1 x 4 1 x 475
trening wszechstronny 2 X 6 1 x 6(
odnowa biologiczna 1x 1Xx

Dzieci w wieku-13 lat, klasa 7 i 8. Start w zawadatbgorii junio

mgodszego (B).
a.Celszkoleniowgzrau ka i doskonal eni ¢
obowi Nzkowych i el ement - w t

b.Zadania szkoleniowe:

-pierwsze starty w zawoda
Trening specjalistyczny abgjnre nast ipuj Nce
1. Nauka i doskonalenie techniki jazdy w parze

T jazda na Jgukach przodem i
T j azda hkaok ghaskea wyjazdem w pozycji walca

T jazda niaswjiunkgachprzodem i ty
T jazda na Jgukach krok chas
M crossoll e przodem i tygem w
1T przekgadankn przodem i tyg
f kroki biegowe pr zoidalea i tvy

2. Nauka i doskonal eni e el emen
obowi nzkowych
f tr-jki walcowe w |lewN i pr

Ameryka@Gski, Walc Gwia¥dzi
T mohawk otwarty tokrokz,dangopi Aty
T zwrot zwykgy -Foxtrot)

3. Nauka kroczk-w tanecznych g
T tr-jkach pojngdynczych i p o
1 zwrotach i wnUykach
1 choctawach i mohawkach
1 twizzlach partnerki i partnera

4Nauka i doskonal eni e el ement -

dowolnego
1 kroczki taneczne po przekN

1 piruety w parze
T twi zzl e synchroniczne dl a k
1 podnoszenia w parze

5. Nauka i dos konal éklasagdneimadate - v
Novice
T Kilian
T Walc Gwia¥dzisty
T Walc Ameryka@Eski




1 Rocker Foxtrot
i Tango
1 Czternastokrok
6Nauka i doskonal en iddasaAah@wedw o
Novice
T Tango Argenty@Eskie
1 Blues
T Walc Gwia¥fdzisty
1 Quickstep
7. Doskonalenie jazdy w pozycjach tanecznych:
1 kiliana
1 foxtrota
1 walca

i tangaiodwrotnej tanga

8. Doskonalenie stylu jazdy indywidualnie i w parze
T prawidjdwatpwigoja ggjgowy
1 ustawienie nogi wolnej i nogi opornej w trakcie odbicia i jaz

9. Nauka i doskonal eni e el emen
1 piruety pavee
1 podnoszenia parowe
T kroczki po kole lub po prz
9 twizzle synchroniczne

10 Uk Gadanie programu do

(Inermediate Novice i Advanced Novice w/g ISU )
l1lDoskonal eni e tacc-w obowi nzk
12. Doskonalenie ukGad-w dowol
13. UdziaG w zawodach krajowy

oraz w zawodach mindzynarodo
14. Kszt aGt oyezaychitakichgagkc h mot or

T wytrzymagosS|
1 szybkoSi
T sign
1 skocznoSi
1 gibkoS§i
9 koordynacjfin ruchowN
15. Sprawdziany
f sprawnoiSsiz yobgk-od&ia 30m , wytr
koordynacja ruchewaj y s k a Wi wias /, p s d ¢iaN
f sprawnoSIi ugiibek awik o,wamma n j ¢
nogn , siad r-wnowaUny
16. Kontrola | ekarska co 6 mieg

c. Obci NUe n:i wiektl3 1e fati niowe

trening na lodzie 5 x 12 4 x 12
balet 2 X 4478 1 x 6¢(
akrobatyka 2 x 4475 1 x 445§
trening imitacyjny 1 x 60¢ 1 x 64¢
trening wszechstron 2 x 6( 2 x 6(
odnowa biologiczna 2 X 1x




VIII.

ZADANIANROSZCZEGDLNYCH ETAPACH Szt

1. PO UKOECZENI U SZKRODETWWAWYNMA ETAPI E

W SYSTEMI E KLAS SPORTOWYCH O SPECJAL
gYUwl ARSTWO FI GUROWE W KONKURENCIJI TA
UCZEE POWI NI EN OPANOWAI NASTAPUJACE UM

Przygotowanie motoryczne
+ Umi el stosowal w praktyce | wiazemodastzaw(
zwi nne&aoiobwd yczne wystfpuj Nce w trening
£+ Umi el stosowal w praktyce [wiczenia sto
treningu JgyUwiarskiego, ze nszagzNecgy-clhnyimr
poszczeg-lne partie minSniowe.
£ Osi NgnNi mini mum dobry wynik testu Coop
£+ Osi Ngal zadawal aj Nce wyniki z testu mii
szpagaty poprzeczngipg u Uny, most ek.
Przygotowanie techniczne
+ Prawi dgowo por ubpradwisd gio wao poazZylcij d otduognoew
krawndziach przodem i tygpemne.oraz prawi dg
£« Znal i wykonal tr-jkn walcowN w obie str
£+ Posi NSI umiejAatnopldzeladamina aprsi ¢idem ik d
£ Umi el wykonal pojedyncze skoki: trr{Rka S
£+ Umi el wykonaihdag, ruety: stany,
£+ Umi el wykonal spirale: jask- gka ppistolet preoder
tygem (P i L)
£+ Umi el zastosowal wszystkie umiej n testoNs 8 klas
br Nzowe]j
Przygotowanie teoretyczne
+ Znal i stosowal regulamin korzystania z
+ Poznal historin gyUOai Gwisé wiaefi gurowego
+ Znal zagroUenia mogNce pojawil sifn podec
£+ Znal regulamin test-w i terminarz zawod
£ Znal i stosowal zasady higieny
£+ Rozumiel i stpodagwair espekdivkeadi wer dykty
£ Znal i rozumiel zagroUenia zwi Nzane z
2. PO UKOG6CZENI U SZKOL ENUKIERUINKOVFANAMP | E
5 W SYSTEMI E KLAS SPORTOWYCH O SPECJALNO:
GYt WI ARSTWO FI GUROWE W KONKUREVNCJI TAG6CCEW |
UCZES6 POWI NI EN OPANOWAL NASTNPUJACE UMI EJ
Przygotowanie motoryczne
«+ Posiadal umiejAatnoSl wykonywania podst awd
przerzut bokiem (gwiazda) , salta do pr z¢




A~ 7 &~ 7

Posi NSISlIlumvykainanmi a specyficznych dla spo
szczeg-lnym uwzgliadnieniem minSni n-g, r
Osi NgnNi min. dobry wynik testu Coopera
Osi Ngn NiajzNacdea wayi miidkziy ntaersotd-owwych i test - w

(N == A~

Przygotowanie techniczne

f

Prawi dgowo poruszal sinfn po afl i
y gem.

chasse i swingu przodem i
Umi el wy kotlerpazio dcerno sis t y § e m.
Umi el wykonal kroki biegowe przodem i ¢ty
Posi NSIi umiejnantnoSi wykonania tr-jek poj
Powi nien posiadal umiejfitnoSi wykonaijkii a ¢
wal cowe w |l ewN i prawN stronfi oraz mo h g
Umi el wykonal ta@Ee obowi Nz k o wkkiasastiehrnk pbasic
novice) .

Umi el wykonal
Wal ¢ Gwi a¥dzi
Posi NSI umi e]
foxtrota, walca, tanga ,
Posi aidajiitummo Si wykonania prostych podnosz
prostej, obrot-w twizzlowych dla kaUdego
Posiadal umiejhitnoSi zastosowani a isdolonym. |

t | odowe|]
t

V. TV}

Ee ey b b Esvioxigt, KadgoeCzterndstdkrok, Kiliem
| asa zgota ( intermedi d

-

t a
ty k
t noSlI pojechania w pozycj acd(

S
n

Przygotowanie teoretyczne

FEFEFEFEFFE F F F & FEFEFE O FFEF

Znal regul amin korzystania z tafli | odowg
Poznal historin gyUwiarstwa figurowego w
Mi el umiejntnoSi wgaSciwej reakcji w razi
Znal ¢§gpopwpegegul aminy na dany sezon, oraz
Znal podstawowe zasady odnowy biologiczneé
Rozumiel i spoagwalszaavavaih foaiaz respekto
Byl Swi aademhyemprieczeEtwa dopingu w sporc

3. PO UKOOJ CZ%&KOLENIA NA ETAPIE SPECJALISTYCZNYM
W SYSTEMI E KLAS SPORTOWYCH O SPECJAL
GYt W ARSTWO FI GUROWE W KONKURENCJI TAGCE
UCZE6 POWI NI EN OPANOWAL NASTNPUJACE UMI

-+ ¥+ ¥

Przygotowanie motoryczne
Pos adal umiejntnoSlI wykonywania podstawow
na rnkKdahk,a,f lriundak, salto do przodu i ty
Posi NSI umiejiAtnoSi wykonania specyficzny
szczegl nym uwzgl Adnieniem mifAnSni n- g, rami o
Osi NgnNi min. dobry wynik testu Coopera \
Osi NgnNi zadawal aj Nce wyniki test-w miifd:z

Przygotowanie techozine




Prawi dgowo wykorzystuje swoje umiejntnoSg¢
w r-Unych pozycjach tanecznch, | a-mlthoh prawni

tygem w pozycji walca i tanga oraz w kr ol
Posi NSI umiejiAtnoSi wykonania el ement - -w f{
mohawk ot way,t yzwr atanmkwyikigy, twi zzl e.

Powi nien posiadal umi ej fitirklassd AdvancekNoviceni a

Tango Argenty@Eski e, Bl ues, Walc Gwia¥dzi g

« Posi adfatin cudli ewykonania el ement-w technicz
podnoszenia parowe, kroczki po kole, po |
choreograficzne.

£« Posi adaho&6mi epsat osowani a w/ w el ement - w

Przygotowanie teoretyczne

« Znal regulamin korzystania z tafli | odowgé

« Poznal historin gyUwiarstwa figurowego w

£« Mi el umiejntnoSiamnigaSwywajkwem&ciaj nci ach

« Znal szczeg-gowo regulaminy na dany sezof

«+ Rozumiel i s®podagwalszamvavdid fiai respektowa

£ Znal podstawowe zasady odnowy biologiczngé

+ Byl Swi ad @rbye mstpa doginguewEporcie

in pracy w klasach or

pod uwaghn:

na szkolenie sportowe w Gyidwiarstwie

Program ten stanowi gg-wne wyt#tyeanre zgo poaieg In
s p towych opracuj N szcz

f MoUl i woScii bllzowe (jz&liJeggo typu zajhicia m
T Konkurencje gyUwiarstwa w jakich specjal.i
1 Indywidualne predyspozycje trenera
f Tradycje i specyfikn Srodowiska | okalnego
1 Inne aspekty

I X. PRZYKGADY PRAKOZWIZINXALH R

Plany dydaktyczne dla klas 11T VIII SP

Plany powstaGy w oparciu o Autorski program

nauczaniadlaklasll 1 | szkoGy podstawowej] ze zwd Mkesgo npir 2 d DrBad

f



Plan dydaktyczny

Klasal
Nr Temat lekcji Cel e ksz TreSci n a| Uwagio
lekcji . . realizaciji
( wymagania ( wymagania
og-lne ) |szczeg- - Gowg
1. Lekcja organizacyjna Przekazanie informi Zna podstawy
porzNdkowa o0 bezpi ec|bezpiecznego zachowa
na zajnci adgd
2. Nauczani e o (Technikajazdy Zna techni K
przodem
3. Prawi dgdowa g Technika jazdy Zna techni K
czasie odbil
4. Technika pracy nogi woln| Technika jazdy Znatechkin pr ow
podczas odbicia przodem nogi wolnej
5. Nauczani e o (Technikajazdy Zna techni K
6. Prawi dgowa p Technika jazdy Zna techniK
odbiciach 1ty
7. Praca nogi wolnej podczal Technika jazdy Zna t e eddrenid
odbicia tygse wolnej nogi
8. P-gguki p r z ¢ Technika jazdy Zna techni K
przodem zey
9. Praca r Nk w |Technikajazdy Zna techni K
przodem zewr
10. | Praca nogi wolnej w Technika jazdy Z/na technik
p-gdgukach pr wolnej
11. |P- gguki p r z ¢ Technika jazdy Zna techniK
przodem wey
12. |Praca r Nk w | Technikajazdy Zna techni K
przodem wewr
13. | Praca nogi wolnej w Techika jazdy Zna techni K
p-gdgukach pr wolnej
14. | Nauczanie beczki przodel Technika jazdy Zna techni K
beczki przodem
15. |Praca n- g pqTechnikajazdy Zna prawi d@g
przodem
16. [Nauczani e b g Technikajazdy Znateami ki be
17. |Praca n- g pqTechnikajazdy Zna prawi d@g

tygem




18. |[Nauczani e t r Technika jazdy na techniK
tr-j ki 7
19. |[Pr awi dgowa [ Technikajazdy Zna prawi d@g
podczas tr -] podcas wykonywania
tr-j ki 7
20. | Praca nogi wolnej podcza Technika jazdy Zna prawi d@g
tr - j ki 7 wol nej w cZ
21. [Nauczani e t r Technikajazdy Zna techniK
tr-j ki 9
22. |Pr awi dgowa g Technikf@azdy Zna prawi d@g
podczas tr | podczas tr -
23. | Praca nogi wolnej podcza Technika jazdy Zna prachn n
tr - j ki 9 czasie tr ]
24. | Nauczanie pozycji bocian| Technika jazdy Zna techni K
bociana
25. |Praca r Nk w | Technikajazdy Zna prawi dd
bociana podczas wykonywania
pozyciji bociana
26. | Praca nogi wolnej w pozy| Techniki jazdy Zna techni K
bociana wolnej w czasie pozycji
bociana
27. |[Nauczani e wy Technikajazdy Zna t eykdmania K
wypadu w pr
28. |Praca r Nk w |Technika jazdy Zna prawi dg
wykonywania wypadu w W czasie wy
prz-d
29. | Praca nogi wolnej w czas| Technika jazdy Zna techniK
wykonywania wypadu w wolnej podczagpadu w
prz-d prz-d
30. |Techni ka wy g Technika jazdy Zna techni K
guku wypadu w pr
31. [Nauczani e wy Technikajazdy Zna techniK
obrotem wypadu w pr
32. |Prawi dgowa g Technika jazdy Zna prawi d@g
podczas wykgwania W czasie wy
wypadu w pr Z obrotem
33. |Nauczani e wi Technika jazdy Zna techniK

obun- 0

przodem oby(




34. |Pr awi dgowa g Technika jazdy Zna techni K
podczas wnUOy podczas wi (
obun- 0O przodem oby

35. |Prawi dgowa g Technika jazdy Zna techni K
podczas wykonywania pracy n-g
winlOyk-w pr zg wykonywani g

przodem obU

36. |Nauc z anipezoden Technika jazdy Zna techni K
na jednej nodze wihUyk-w na

37. |Pr awi dgowa p Technika jazdy Zna techni K
czasie wykonywania pracy r Nk
wihUyk-w na |

38. | Praca nogi wolnej w czas| Technika jazdy Zna techni K
win Oy k - wnagedrejg wol nej w cz
nodze przodem na jednej nod:

39. |[Nauczani e wi Technika jazdy Zna techni K
obun- 0O tygem obun-

40. |Pr awi d g owa [ Technikagdy Zna prawi dd
podczas wnUOy podczas whi (
obun- 0O obun- 0O

41. |Pr awi d g owa [ Technikajazdy Zna prawi dd
czasie wykonywania podczas wi(
wihUyk-w tyge obun- 0O

42. |[Nauczani e wi Technika jagd Zna techniK
jednej nodze jednej nodZ

43. |Techni ka pr gTechnikajazdy Zna prawi d?g
wihUyk-w w ty pracy r Nk g
nodze winUOyk-w tydg

nodze

44. | Technika pracy nogi woln{ Technika jazdy Zna prawi df
czasie wnUOyKk wol nej w cz
jednej nodze tygem na | €

45. | Nauczanie wagi przodem| Technika jazdy Zna techni K
prostej prostej

46. |Pr awi dgd owe | Technikagdy Zna prawi d?g
podczas wagi przodem pq rNk w czasi
prostej po prostej

47. |Pr awi d g owa [ Technikajazdy Zna prawi d@g

podczas wagi przodem

podczas wykonywania
wagi przodem




48. |Pr aca t ug o wil Tehnika jazdy Zna prawi dgd
wykonywania wagi przodg tugowi a pog
po prostej przodem po prostej

49. | Nauczanie techniki wagi | Technika jazdy Zna techniK
przodem zewr przodem zey

50. |Pr awi dgowa g Technika jazdy Znateeni kn pr
czasie wagi przodem czasie wagi przodem
zewnNtr z zewnNtr z

51. |Pr awi d §gowa p Technika jazdy Zna prawi ddgd
czasie wykonywania wagi podczas wagi przodem
przodem zewr zewnNtr z

52. |Pr awi d g owe ( Technikajazdy Zna prawi dg
tugowi a w cZ tugowi a pog
przodem zewr przodem zey

53. | Nauczanie techniki wagi | Technika jazdy Zna techniK
przodem wewr przodem weyV

54. |Pr awi dgowa g Technika jazdy Znapragig o wN p
czasie wagi przodem podczas wagi przodem
wewnNtr z wewnNt r z

5. |Pr awi d §gowa p Technika jazdy Zna prawi dd
podczas wagi przodem podczas wagi przodem
wewnNtr z wewnNt r z

56. |[Pr awi dgowe ( Technika jazdy Zna prawi dg
tugowi a w cZ tugowi a pog
przodem wewr przodem wey

57. | Nauczanie techniki Technika jazdy Zna techniK
hamowani a ol obun- 0O

58. |Pr awi dgowa g Technika jazdy Zna prawi d@g
podczas hamg pracy r Nk g

hanowani a ob

59. |Pr awi d §gowe U Technika jazdy Zna techni K
tugowia podg tugowi a w d
obun- U hamowani a (

60. [Nauczani e h gTechnikajazdy Zna techniK
nogN z pr zoog jednN nogN

61. Prawi dgowa [ Technika jazdy Zna prawi d@g
podczas hamg hamowani a |
nogN z prz przodu

62. |[Pr awi dgowe ( Technika jazdy Zna prawi d@g
hamuj Ncej w ngi hamuj Ng

hamowani a | ¢
przodu




63. |Pr awi dgowe | Technika jazdy Zna prawi dgd
tugowi a podad tugowi a pog
przodem j ednr hamowania

64. [Nauczani e h gTechnikajazdy Zna techniK
nogN z tygu jednN nogN

65. |Pr awi dgowa g Technika jazdy Zna prawi d@g
podczas hamg pracy r Nk
nogN z tygu

66. |Pr awi dgowe | Technika jazdy Zna prawi ddgd
hamuj Ncej w ustawi eni a
hamowani a | 6

67. |Nauczanie wyTechnika |Zna techni K
obun- 0O g-rn

68. |Prawi dgowa pgTechnika |Zna techni K
podczas wysKk czasi e wyskK
obun- 0O

69. [Nauczanie wyTechnika |[Zna techni K
obun-U w tr g g-rin w czasg
przodem przodem

70. |Nauczanie wyTechnika |Zna techni K
p-gobrotem obun-0 z p-

71. |Prawidgowa pgTechnika |Zna pr awvaicdig
wyskoku z p- w wyskoku 12

72. | Technika pozycji wyjazdu| Technika jazdy Zna techni K

wyjazdu

73. |Pr awi dgowa p Technika jazdy Zna prawi dd
czasie pozycji wyjazdu w czasie pozycji wyjazd

74. |Pr awi d g owa ejg Technika jazdy Zna prawi df
w czasie pozycji wyjazdu wolnej w trakcie wyjazd

75. |Techni ka od@HfTechnikajazdy Zna techni K
przekgadanki przekgadank

76. |Techni ka u st Technikajazdy Zna techniK
podczas odbi rNK w czasi
przk gadanki p przekgdgadank

kole

77. | Praca nogi wolnej podcza Technika jazdy Zna techni K
odbil do pr z wol nej podgq
przodem pr zekdaddm n K

78. |[Nauka pr zeddqTechnikajazdy Zna techni K
przekgadance nogi W pr ze

przodem




Nauka pr zek gTechnika jazdy Zna techni K

przodem
Techni ka pr @ Technikajazdy Zna prawi d@g
przekyadémnKk i rNk podczas
przodem
Techni ka od@}fTechnikajazdy Zna techniK
przekgadanki odbil w czas
przekgdgadank
Praca nogi wolnej podcza Technika jazdy Zna prawi ddgd
przekgaddmanki wolnej
Techni ka pr z Technikajazdy Zna techni K
tygem
Techni ka pr g Technikajazdy Zna prawi dd
przekgadanki podczas pr Z
tygem
Techni ka pr gTechnikajazdy Zna techniK
przekgadanki podczas pr Z
tygem

Techni ka pr gTechnikajazdy Zna techniK
podczas prz podczas pr

m
N

tygem
N a u k a altowej gokdl Technika jazdy Zna techni K
walcowej po kole
Prawi dgowa p Technika jazdy Zna prawi dd
podczas tr | podczas tr -
Techni ka pr g Technikajazdy Znaprawd § o wN
tr-j ki wal cg pracy n-g
walcowej

Technika piruetu stanegof Techni ka |Zna techni K
stanego

Technika wjazdu do piruef Techni ka |Zna techni K
stanego piruetu stanego

Techni ka psiegTechni ka |Zna techni K
piruetu stanego piruecie stanym

Prawi dgowa fTechnika [Zna prawi d@J
podczas piruetu stanego podczas piruetu staneg

Technika tr {Technika [Zna techni k
miejsca skakanej

Technika wyrzutunogiwg Techni ka |Zna techni K
do tr-j ki sk do tr - j ki S




96. |Techni ka pragTe ika |[Zna techni Kk
tr-j ki skakség czasie tr ]

97. |Techni ka wyjTe i ka |Zna techni K
skakanej tr-jce skak

98. |[Techni ka najTe i ka |Zna techni K
skakanej tr-j ki skak

99. |Techni ka tr Te i ka |[Zm techni kn
najazdu skakanej z najazdu

100. |[Techni ka tr {Te i ka |[Zna techni K
pojedynczego Salchowa pojedynczego Salchow

101. |[Pr awi dgowa [gTe i ka |Zna prawindd
podczas trojki do wol nej podgd
pojedynczego Salchowa pojedynczego Salchow

102. |Pr awi dgowa gTe i ka |Zna prawi dg
czasie tr-jK
Salchowa

103. | Nauka najazdu do Te ika |[Zna techni Kk
pojedynczego Salchowa pojegnczego Salchowa

104. | Nauka pojedynczego Te i ka |Zna techni K
Salchowa pojedynczego Salchow

105. |[Pr awi dgowa [Te i ka |Zna prawi dg
podczas pojedynczego podczas pojedynczego
Salchowa Salchowa

106. |Pr awi d grogivaolng T e i ka |Zna prawi dg
podczas wykonywania wolnej podczas
pojedynczego Salchowa pojedynczego Salchow

107. | Technika wyjazdu z Te ika |[Zna technik
pojedynczego Salchowa pojedynczego Salchow

108. | Techrka wjazdu do piruety T e ika |[Zna techni Kk
stanego piruetu stanego

109. |Prawi dgowa [Te ika |[Zna techni Kk
podczas wjazdu do piruet podczas wjazdu do piru
stanego stanego

110. | Praca nogi wolnej podcza T e i ka |Zna techni K
wjazdu do piruetu stanegg wolnej podczas wjazdu

piruetu stanego
111. | Technika piruetu stanego| T e i ka |[Zna techni K
stanego
112. |Pr awi dgowa gTe i ka |Znat echni kn

piruecie stanym

piruecie stanym




113. | Technika pracy nogiwoinf Tec hni ka |Zna techni K
piruecie stanym wolnej podczas piruetu
stanego
114. |Dos konal eni ¢ Technikajazdy Potrafi wyk
prz-d
115. | Doska al eni e o | Technika jazdy Potrafi wyk
tygem
116. | Dos konal eni ¢ Technikajazdy Potrafi wyk
przodem zewr przodem zey
117. |Dos konal eni ¢ Technikajazdy Potrafi wyk
przodem wewr przadem wewnN
118. | Nauka wjazdu doToe loog Technikakoku Potrafi wyk
skoku
119. | Nauka skoku Toe loop Technikakoku Potrafi wyk
120. |[Dos konal eni g Technikajazdy Potrafi wyk
121. |Dos konal eni g Tehnikajazdy Potrafi wyk
122. | Nauka wjazdu do Rittber{ Technikakoku Potrafi wyk
skoku
123. | Nauka skoku Rittberger | Technikakoku Potrafi wyk
124. | Nauka wjazdu do piruetu | Technikairuetu Potrafi wykoa | wj
siadanego piruetu
125. | Nauka piruetu siadanego| Technikairuetu Zna pracn n
ustawienie nogi wolnej i ramion w piruecie
ramion siadanym
126. | Dos konal eni ¢ Technikajazdy Potrafi wyk
przodem na jednej nodze przodem na jeej nodze
127. |Dos konal eni ¢ Technikajazdy Potrafi wyk
obun- 0O tygem obun-
127. |Dos konal eni g Technikajazdy Potrafi wyk
na jednej nodze tygem na | €
128. | Doskonalenie techniki wa| Technika jazdy Potrafi wyk
przodem przodem
129. | Doskonalenie wagi przod¢ Technika jazdy Potrafi wyk
zewnNtr z zewnNtr z
130. | Nauka wjazdu do piruetu | Technika jazdy Potrafi wyk
wagi piruetu wagi
131. | Nauka piruetu wagi praca] Technika jazdy Zna pracn n

nogd wolnej i ramion

ramion w piruecie waga




132. [Na u k a s e k we 1 Technika jazdy Zna kroki w sekwencji
tr - j ki, kro
133. |[Nauka piruetTechnika |[Zna piruety
nogi stany + stany,
stany+siadany
134. |[Nauka kombinTechni ka |Znakombinacje
pojedynczy skok +toe Iq
135. | Doskonalenie pozycji wyjé Technika jazdy Potrafi wyk
po skoku wyjazdu
136. | Dos konal eni g Techrka jazdy Potrafi wyk
przodem przekgdgadank
137. |Dos konal eni g Technikajazdy Potrafi wyk
tygem przekgdgadank
138. | Naukat r p p &# w- j n| Technika jazdy Potrafi wyk
podw-j nN
139. | Doskonalenie piruegu Techni ka |[Potrafi wgK
zmi anN nogi zmi anN nogi
140. | Nauka wjazdu do skoku A Technika skok Zna wjazd do skoku Ax
141. | Nauka skoku Axel Technika skok Zna jak wydg
142. | Nauka wjazdu do skoku Lj Technika skok Zna wjazd dautza
143. | Nauka skoku Lutz Technikakoku Zna jak wydg
144. | Doskonalenie piruetu Techni ka |[Potrafi wykK
stanegpsiadanego i wagi stany si adany
145. [Nauka podw:- j Technika skoku Wi e jak Ww@yg
Salchow
146. | Nauka wjazdu do skoku H Technika skoku Zna wjazd do skdKip
147. | Nauka skoku Flip Technika skoku Zna | ak Wwlipgdg
148. | Dos konal eni g Technikajazdy Zna prachin n
przodem czasi8da9otr |
149. | Doskonalenie sekwencji | Technika jazdy Potrafi wyk
krok-w po kad krok-w po K
150. [Nauka mond 1 Technikajazdy Wi e | a knondoyng
krawndzi zewnntrznej
151. | Nauka wypadu Iny Bauer| Technika jazdy Wi e | aakvypadying
Bauer
152. | Nauka sekwenciji spiral pg Technika spiral Zna spirale po serpenty

serpentynie minimum dwi
krzywizny




153. | Doskonalenie kombinacji| Te c hni k a | Potrafi
piruet - - w
Plan dydaktyczny
Klasall
Nr Temat lekcji Cele TreSci nal(Uwagio
lekciji ksztaGce _ realizaciji
( wymagania
( wymagania szczeg- Gowe
og-l ne )
1. Lekcja organizacyjna Przekazanie Zna podstawy
porzNdkowa informaciji o bezpiecznego zachowar
bezpieczna zajnciac
2. Nauczani e cr gTechnikajazdy |Zna technik
przodem
3. Prawi dgowa pr|{Technikajazdy |Zna technik
cross-w przod
4, Techni ka pr acdgTechnikajazdy |[Zna technik
cross-w przod
5. Nacw zani e cr os|Technikajazdy |Zna techni k
6. Prawi dgowa pr|Technikajazdy |Zna technik
crossach tyg
7. Praca n-g p g Technikajazdy |Zna technik
tygem
8. Tr - j ki podw- j| Technikajazdy |Zna techni k
zewnNtr z podw: jnych
zewnNtr z
9. Praca r Nk w t| Technikajazdy |Zna techni k
przodem zewnN
10. |Praca nogi waqTechnkajazdy {Zna t ecymogi k
podw-jnej prz wolnej
1. | Tr - j ki podw:- j| Technikajazdy [Zna techni Kk
wewnNtr z podw-jnej p
wewnNt r z
12. |Praca r Nk w t|Technikajazdy |[Zna technik
przodem wewnN
13. |[Praca nogi wgTechnikajazdy |[Zna technik
podw- jzroydehn pvrg wolnej




14. |[Nauczanie Kkr gTechnikajazdy |[Zna techni k
po prostej krok-w mary
prostej
15. |Praca n-g podTechnkajazdy |Zna pr awi dg
marynarza
16. |Techni ka pr acTechnkajazdy |Zna techni k
krok:-w maryna
17. |[Nauczanie Kkr gTechnikajazdy |Zna techni k
tr-j kN marynarza z
18. |[Nauczanie kr gTechnkajazdy |Zna t echhii l
po kole marynarza po kole
19. [Nauczanie Kkr gTechnikajazdy |[Zna techni k
rittbergerowych po kole ritbergerowych po kole
20. | Praca nogi wolnej podczas | Technikajazdy |Zna pr awi dg
kroczk-w ritt wolnej w kroczita
kole rittbergerowych po kole
21. |Prawi dgowa pr|Technikajazdy |Zna technik
kroczk-w rith
22. |[Nauczani e kr gTechnikajazdy |Zna technik
po kole flipowych po kole
23. | Praca nogi wolpedczas Technikajazdy |Zna pracn n
kroczk-w flinp czasie kroc
po kole
24. |[Praca r Nk podTechnkajazdy (Zna techni k
flipowych po kole
25. | Nauczanie przysiadu przodg Technika jazdy | Znatechnk i pr z )
przodem
26. |Praca r Nk podTechnkijazdy |Zna technik
przodem W czasie przysiadu przoc
27. |Nauczanie pr z Technikajazdy |Zna technik
przysiadu t
28. |Praca r Nk w ¢Technkajazdy |Zna prawi dJg
przysiadu tydg czasie przy
29. | 6 aka wypadu Ine Bauer Technikajazdy |[Zna techni k
wypadu Ine Bauer
30. |[Nauka skoku pTechnikajazdy |Zna t weykdnania k
Salchowa skoku Salcho




31. | Naka powadzenia Nk w| Technikajazdy |(Zna techni k
czasieskoku
32. | Technika teai | i napr|Technkajazdy |[Zna techni k
wewnNtr z wewnNt r z
33. | Praca nogi wolnej podczas | Technika jazdy | Znateami kn pr a
twiz | i przodem wolnej
34. |Prawi dgowa pr| Technkajazdy ([Zna technik
twiz | i przodem podczas twali przodem
wewnNt r z
35. | Nauka twli przodem zeMrz | Technikajazdy (Zna t emhni k
przodem zew
36. | Pracanogi wolnej podczas | Technikajazdy |Zna techni k
twizz | i przodem wolnej
37. |Prawi dgowa pr|Technikajazdy |Zna technik
wykonywania mali przodem pracy r Nk
zewnNtr z
38. |Doskonal eni e | Technik@zdy Potrafi wyk
prz-d
39. |Doskonal eni e |Technikajazdy |[Potrafi wyk
tyg
40. |DoskonaliBni e | Technikajazdy |[Potr afi wiBk
41, |Doskonal eni e | Technikajazdy |[Potr af i wy k
42. |Doskonal enie |TechnikaZna technik
43. | Doskonalenie techniki Techni kazZna prawi dg
pojedynczego Salchowa pojedynczego Salchowa
44. | Technika pojedynczegeToef Tec hniw aZna pr awi dg
loopa z miejsca pojedynczego Hoepa z
miejsca
45. | Technika wbicia nogi do Techni kazZna technik
podw- jedoeppo T g
46. |Prawi dgowa prfTechnikaZna prawi dg
pad w- | melopma T r Nkzasie pcw - j n ¢
Toeloopa
47. | Technikawjazduddpo:- j ([Techni kaZna techni Kk
Toeloopa pad w - j Toeoppa
48. | Technikawyjazdudpe:- j tTechni kaZna techni Kk

Toeloopa

pad w - j Toeoppa




49. | Dokonalekpodw:- jngTechni kaZna technik
techniki piruetu stanego stanegosiadanego
siadanego

50. | Doskonalenie techniki wagi | Technikajazdy |Zna techni k
przodem

51. | Doskonalenie wagi przodem Technika jazdy | Potrafiva gn pr z
zewnNtr z zewnNtr z

52. | Doskonalenie wagi przodem Technikajazdy |Potr afi wag
wewnNtr z wewnNt r z

53. | Nauczanie technikiwjazdud Tec hni ka Zna techni k
pad w - | Ritbeygera p o d w - Ritthexggra

54. | Nauczanie wjazdu do Techni kazZna technik
po d w - jRittegeya p o d w - Ritthexggra

55. | Nauczanie wjazdu do Techni kazZna technik
podw-Rintetglmer g Rittbergera
tygem zewn Nt

56. | Nauka wyskokuplao d egojj Tec hni kaZna prawi dg
Rittbergera wyskokudoo d w- j 1

Rittbergera

57. |Nauczanie praTechnikaZna technik

wp o d ymRjttivergerze podczap odw:- j n e
Rittbergera

58. | Nauka pracy nogi wolnej Techni kazZna prawi dg
padczagp o d w - Ritthexggre pracy nogi wolnej

59. | Technikawyjazdpodw:- [Techni kaZna technik
Rittbergera p o d w - Ritthexggra

60. |Techni ka piruTechni kaznat echni kn

stanego tyg

61. | Technikawjazdudo piruetu| Techni kaZna prawi dg
stanego tygen wjazdu do piruetu staneg

tygem

62. |Prawi dgowe prfTechnikaZna prawi dg
piruetu stane czasie piruetu

63. |Prawi dgowe usTechni kaZna prawi dg
podczas pirue tugowi a pod

64. |Prawi dgowa prfTechnikaZna technik
podczas pirue wolnej piczas piruetu

stanego tyg

65. | Nauczanie wyjazdu popiruef Tec hni kaZna prawi dg

stanym tygem

wyjazdu z p




66. | Doskonalenie beczek przod¢ Technika jazdy | Potrafi beczki przodem
67. |Doskonal eni e | Technik@zdy Potrafi bec
68. |Doskonal eni e |Technikajazdy |Potrafi wyk
prz-d
69. |Doskonal eni e |Technikajazdy |Potrafi wyk
prz-d na gu
70. |Doskonal eni e |Technikajazdy |Potrd i wn Uy k
przodem obun: obun- 0O
71. |Doskonal eni e |Technikajazdy |Potrafi wiU
na jednej nodze jednej nodze
72. | Doskonalenie pozycji wyjaz| Technikajazdy |Zna technik
wyjazdu
73. | Nauczanpodw-HRlippedTechniwazZna tpodwi K
Flipa
74. | Nauczanie wjazdu do Techni kazna technik
podw-Hlipae g o podw:-Hlipae g o
75. | Technika wbicia nogi do Techni kazna technik
podw-Hlipae g o podw:-Hlipae g o
76. | Technikapradgk w czZTechni kazZna technik
podw:-Hlipae g o czasip o d w - Rlipae ¢
77. |Techni ka pracgTechni kaZna technik
podw:-Hlipae go czasig o d w - Flipae ¢
78. | Technikawyjazdpzo d w- | Tecmi ka s{Zna technik
Flipa podw:-Flipae g o
79. |Doskonal eni e |Technikajazdy |Zna technik
przodem przodem
80. |Nauczanie pr z Technikajazdy |Potrafi prz
przodem po - semce
8l. |Technidkiaa pp arg Technikajazdy |Zna technik
kogami w czas pomi ndzy ko
przodem po - S przekgdgadank
- semce
82. |Doskonal eni e |Technikajazdy |Potr af i pr z
kole tygdgem
83. | Technikpr z ek gada| Technikajazdy |[Zna technik
-semce tygem po - s
84. |Techni ka pr z¢gTechnikajazdy |Zna technik
przekgdgadanki czasie prze
po - semce




85. |Dos konal acoweje | Technikajazdy |Pot rafi tr -
86. |[Nauka tr - -jek |Technikajazdy |Zna technik
- semce wal cowych p
87. | Nauka piruetu siadanego |[Techni kazZna technik
siadanego
88. | Technikawjazdudo piruetu| Tec hni kaZna prawi dg
siadanego wjazdu do piruetu
siadanego
89. | Technika pracy nogiwolnej | Tec hni ka Zna prawi dg
podczas piruetu siadanego pracy nogi wolnej w czag
piruetu siadanego
90. |Techni ka pracdTechni kazZna technik
piruetu siadanego czasie piruetu siadanegq
91. |Doskonal eni e | Technikajazdy | Potrafi crossy przodem
92. |Doskonal eni e |Technikajazdy |Pot r af i cro
93. |Doskonal edmi-g | Technikajazdy |Potrafi tr -
przodem zewnN przodem zew
94. |Doskonal eni e |Technikajazdy |Potrafi tr -
przodem wewnN przodem wew
95. |Doskonal eni e | Technikajagd Potrafi kroczki marynarz
marynarza po prostej po prostej
96. |Doskonal eni e | Technikajazdy | Potrafi kroczki marynarz
marynarza z t tr-jkN po p
97. |Doskonal eni e | Technikajazdy | Potrafi kroczki marynarz
marynarza po kole po kole
98. Doskonal eni e | Technikajazdy | Potrafi kroczki rittbergerg
rittbergerowych po kole po kole
99. |[Doskonal eni e | Technikajazdy | Potrafi kroczki flipowe
flipowych
100. | Doskonalengruetu stanego | Technikairuetu | Potrafpiruet stany
101. | Doskonalenpruetu siadaneg Technikairuetu | Potrafpiruet siadany
102. | Doskonaleniépetu wagi Technikajazdy |Potrafpi r uet wi{
103. | Doskonalenie twizzli przode| Technika jazdy | Potrafi twizzle przodem
zewnNtr z zewnNtr z
104. | Doskonalenie twizzli przodel Technika jazdy | Potrafi twizzle przodem

wewn Nt r z

wewnNtr z




105. [ Nauka twi zzl i|Technik@zdy Zna technik
przodem zewnN podw:j nych
zewnNtr z
106. | Technika pracy nogi wolnej | Technikajazdy {Zna pr awi dg
podczas wykonywania twizz wolnej podczas twizzli
podw-jnych pr podw-jnych
zewnNtr z
107. | Technikar acy r Nk|Technikajazdy |Zna techni k
twizzli podw: podczas t wi
zewnNtr z przodem zew
108. |[INauka twi zzl i|Technikajazdy |Zna techni k
przodem wewnN podw:j nych
wewnNt r z
109 | Technika pracy nogi wolnej | Technikajazdy {Zna t echni k
podczas twizz wolnej podczas twizzli
przodem we wn podw-jnych
wewnNt r z
110. [ Techni ka pr ac Technikajazdy | Znate hni kn pr
twizzli podw: podczas t wi
wewnNtr z przodem wew
111. | Naukgp o dw: - lutmae go|Techni kazZna tpotwik
Lutza
112. | Naukawjazdupoo dw- j [Techni kaZna technik
Lutza podw:- lutaae g o
113. | Technika wbigiagi do Techni kazna technik
podw:- Lutmae g o podw:- lutaae g o
114. |Techni ka pracgTechni kaZna technik
podw:- Lutmae g o czasig o0 d w - Ljutmae ¢
115. | Nauka piruetu waga Techni kaZnateahi kn pir
116. | Technika wjazdu do piruetu| Tec hni kaZna techni k
waga piruetu waga
117. |Techni ka pracgTechni kaZna technik
piruetu wagi podczas piruetu waga
118. | Technika pracy nogiwolnej| Techni kaZna technik
padczas piruetu waga wolnej podczas piruetu
waga
119. | Technikawyjazdu z piruetu | Tec hni kazZna techni k
waga piruetu waga
120. | Doskonaleni®mbinadjw - ¢| Te c h ni k al Potrafivy k cknoamb i

pojedyngzhtoeloop

toeloopa




121. | Nauka kombingmjijedynczeg¢ Tec hni kaPotr af kowmpKk
skoku z tgeloogav - Z p o d woelpopay m
122. | Nauka kombinacji Techni kaPotr af ik ownybkic
pojedynczegioku z skok- - w
podw-jnym Ri't
123. | Doskonalenie wjazdu do Techni kaPotrafi wyk
p o d w - Rittheeggra p o d w - Rittheeggra
124. | Doskonaleneodw: j neTechni kaPotrafi wyk
Rittbergera p o d w - Rittheeggra
125. | Doskonalenie wyjazdu Techni kaPotrafi wyk
p o d w - Rittheeggra p o d w - Rittheeggra
126. | Naukawjazdu dskoku do Technikakokui |[Potr afi wyk
piruetu piruet skoku do piruetu
127. | Nauka Libelli Technikakoku Pota f i  wskok @on ¢
libelli
127. |[Nauka kombi nagTechnikajazdy |Potr af kowmpKk
waga, siadany, stany trzech piru
128. [Nau ka k ombi nd Technikajazdy | Potrafiwykoh o mb i
siadany, zmiana nogi do piry piruet - - w
wagi i piruet stany
129. [Nauka tr - j ek |Technkajazdy |Potr aftrwyk
Zwrot - w odwrotnN
130. | Doskonalenier - j e k | Technikajazdy | Potrafi r - j ki p ¢
131. | Doskonaleni®mbinacji Technika jazdy | Potrafivykone k o mH
piruet - - w Zz CcO naj mni
pozyciji
132. | Doskonalenent | i ¢ Technikajazdy |[Potr af panwyk
przodem zew
133. | Doskonaleneodw:- j neTechni kaPotr af skokwy k
Salchowa
134. | Doskonalenpeo d w- j n € Technikakso k -|Pot r af Bkokwy k
135. | Doskonalenie pozycji wyjaz¢ Technikajazdy |[Pot r af i wyKk
wyjazdu
136. | Doskonalenie wjazdu do Techni kaPotrafi wyk
pad w - j Fligag o podw-Hipaego
137. | Doskonalenpeo d w - Hipa g Tecmi ka s|{Potrafi wyKk
podw-Hipaego
138. | Doskonalenie wyjazdu z Techni kaPotrafi wyk

podw:-Hipaego

podw:-Hipaego




139. | Doskonalenie wjazdu do Techni kaPotrafi wyk
podw:-ligtzae g o podw:-ljgtzae g o

140. | Doskonalenpo d w- ljtzae Tec hni kaPotrafi wyk

podw:-ljgtzae g o

141. | Doskonalenie wyjazdu z Techni kaPotrafi wyk
podw:- lutmae g o podw:-ljgtzae g o

142. | Doskonalenie wjazdudopiry Tec hni kaPda r afi wyko
waga wagi

143. | Doskonalenie piruetuwagi | Tec hni kaPotrafi wyk
minimum 4 obroty

144. | Doskonalenie wyjazduzpirf Tec hni kaPotrafi wyk
waga piruetu waga

Plan dydaktyczny
Klasalll
Nr Temat lekcji Cele kszt TreSci na|Uwagio
lekcji (wymagani g(wymagani a |realizacji
Uczecw:

1. Lekcja organizacyjno | Przekazanie informacji 0 | Zna podstawy bezpieczneg
porzNdkowalbezpiecze@Estizachowani a n
bezpi ecasaid korzystani a

sportowego

2. Nauczanie |[Techni ka skgPotrafi wyko
axlowych

3. Prowadzenieramion | Techni ka skqgPotrafi praw
podczas pr ramiona
axlowych

4, Prowadzenie nogiwol Tec hni ka skgPotrafi praw
podczas pr nogn wolnN p
axlowych przeskok: -w a

5. Nauka wyrzutunogi | Techni ka skqgPotrafi praw
wolnej do Axla nogin wolnN w

6. Prawi dgowalTechni ka skgPotrafi przy
w czasie skoku Axel pozycjn n-g

Axel

7. Doskonalenie pozycji| Techni ka skgPotrafi wyko
wyjazdu p 0 z wyjagdi

8. Nauczanie Axla Techni ka skgPotrafi skoc

9. Nauczanierotacjiz |Techni ka skqgqPotrafi wyko
i wieri obr  wieri obrot
strony

10. Nauczani e | Technika k ok - w Potrafi wyko
obrotu na dwie nogi obrotu w obie strony na dw

nogi

11. Nauczanie |[Technika pirPotrafi wyko
obrotu w obie strony obrotu w obi

nogan




12. Nauczanie rotacji z Techni ka skdPotrafi wyko
jednym obrotem na dy jednym obrotem w obie str(
nogi na dwie nogi

13. Nauczanierotacjizl| Techni ka skgPotrafi wyko
obrotem na jednym obrot

14. Doskonalenie pozycji| Technika peut - w Potrafi wyko
bociana bociana

15. Nauczanie odbiciado| Tec hni ka pirfPotrafi praw
piruetu na spinerze piruetu

16. Nauczanie prowadzerf Tec hni ka pirfPotrafi rporwaawd
nogi wolnej w piruecig nogn wolnN w
stanym na spinerze na spinerze

17. Doskonalenie pozycjil Techni ka pirPotrafi wyko
pistoletu pistoletu

18. Nauczanie piruetu Techni ka pirPotrafi wyko
siadanego na spinerzq na spinerze

19. Nauczanie prowadzen Tec hni ka pirfPotrafi praw
nogi wolnej do piruetu nogin wolnN d
siadanego siadanego

20. Doskonalenie trudnyc| Te c hni ka pi r| Znatrudne pozycje w pisto
pozycji w pistolecie

21. Nauczanie piruet Sr/Techni ka pirPotrafi wyko
na spinerze na spinerze

22. Nauczanie prowadzerf Tec hni ka pirfPotrafippowaw
ramion w p ramiona w pi

23. Doskonalenie pozycji| Technika piruetv Potrafi wyko
jask-gki jask-gki

24, Nauczanie piruetuw | Techni ka pirPotrafi wyko
wadze na spinerze wadze na spinerze

25. Nauczanie piruetu Techni ka pirPotrafi wyko
stanego ty tygem zea spi
spinerze

26. Nauczanie piruetuwal Tec hni ka pirfPotrafi wyko
tygem na s tygem na spi

27. Nauczanie przeskokul Tec hni ka pirfPotrafi wyko
Libellid pr Libelli przy

28. Nauczanie prowadia | Tec hni ka pirPotrafippowaw
n-g podcza nogi podczas przeskoku dg
Libelli Libelli

29. Nauczanie prowadzerf Tec hni ka pirfPotrafippowaw
ramion podczas wyk. ramiona podczas przeskok
Libelli Libelli

30. Nauczanie wyskokudl Techni ka pirPotrafi wyko
Buttenzica Buttenzica

31. Nauczanie prowadzerf Tec hni ka pirfPotrafippowaw
nogi wolnej podczas nogfi wolnN p
skoku Buttenzic Buttenzica

32. Nauk&ombinacji Techni ka pirlPotrafiwpkaw

piruet - -w z

kombinacjn p
nogi




33. Nauczanie pracyrami Tec hni ka pirfPotrafippoww
w trakcie skoku do ramiona podczas skoku do
Buttenzica Buttenza

34. Doskonalenie pozycjil Techni ka pirPotrafi wyko
Biellman z Biellman
przytrzymaniem

35. Nauczanie |[Technika skgPotrafi wyko
obrotu na dwie nogi obrotu na dwie nogi

36. Nauczanie prowadzerf Tec hni ka skgPotrafi praw
ramion podczas skoky ramiona podc
1 i | obro 0 brotu

37. Nauczanie |[Technika skqgPotrafi praw
obrotu do pozyciji skokz 1 i | ob
wyjazdu wyjazdu

38. Nauczanie rotacjiz2 | Techni ka skqgqPotrafi wyko
obrotami na dwie nog obrotami na dwie nogi

39. Nauczanie pracyrami Tec hni ka skgPotrafippoww
podczas skoku z 2 ramiona podczas skoku z 2
obrotami obotami

40. Nauczanie |[Technika skgzZna prawidgo
trakcie skoku z 2 w skoku z 2 obrotami
obrotami

41. Nauczanie |[Technika skqgPotrafi skak
skakankn o obun- U

42. Nauczaniez|Techni ka skgPotrafi skak
skakankn j jednon- U

43. Nauczanie |[Technika skqgPotrafi skak
skakankn z Z wariacjami

44, Doskonalenie Techni ka skgPdrafi prawi
prawi dgowe pozycjn wyja
wyjazdu

45, Nauczanie Butterfy | Techni ka pirPotrafi wyko

46. Kszt agt owa| Uzyskanie optymalnego | Pot r af i trzy

zakresu ruchjask: - §fbodrap ow
w gyUOwi ar st v

47. Roz wi j ani el Wzmacnianie m. brzucha| Ma silne m. brzucha
brzucha

48. Rozwi j ani e| Wzmacnianie m. grzbietu| Ma silne m. grzbietu
grzbietu podczas
l wicze® w

49. Doskonalenie mostka| Z wi ziieknsi e gi b|Potrafi wyko
przy udziale krigosgupa vwsp- gl wiczNc
wsp-gl wicz

50. Dos konal e n| Technika biegu Potrafi praw
podczas doskonalenig skipy
skip-w

51. Nauczanie |[Technika skgPotrafi wokko

52. Nauczani e | Technika biegu Zna zasady p
techniki biegu biegu

53. Nauczanie |[Technika skqgPotrafi wyko




54, Technika prowadzenii Tec hni ka skdPotrafippowaw
n-g podcza nogi w Uabce
do Uabki

55. Nauczanie trudnej Techni ka pirPotrafi wyko
pozycjiw wadze pNczka
pNczek

56. Techni ka p|/Techni ka pirlPotrafi praw
chwytu podczas chwy chwyt w pozy
W pozyciji

57. Nauczanie prowadzerl Pr awi d § o wa K Potrafi samodzielnie
rozgrzewki wykonywania|poprowadzi i

podczas rozgrzewki

58. Wz macni ani|Wzmacnianie |Zna | wiczeni
ggnibbWwi chalggfnibokich pi gkami

59. Ksztagtowa Techni ka wyKPotrafi wyko
doskonalenie szpagatf gi bkoSci owydpodguUny
podguUnego

60. Rozwi jani eTechni ka pirPotrafi wyko
doskonalenie szpagat poprzeczny
poprzecznego

61. Nauczanie techniki Techni ka skgPotrafi praw
skoku w dal skok w dal

62. Doskonalenie Techni ka skgPotrafi wyko
przeskok: - w axlowe

63. Doskonalenie Axla Techni ka skgPotrafi wyko

64. Doskonalenieayétu Techni ka pirPotrafi wyko
stanego na spinerze spinerze

65. Doskonalenie piruetu| Techni ka pirfPotrafi wyko
Sruby na s na spinerze

66. Doskonalenie piruetu| Tec hni wa pirfPotrafi wyko
siadanego na spinerz( na spinerze

67. Doskonalenie piruetu| Techni ka pirPotrafi wyko
wadze na spinerze wadze na spinerze

68. Doskonalenie piruetu| Tec hni ka pirPotrafi wyko
tygem na s spineze

69. Doskonalenie piruetu| Techni ka pirPotrafi wyko
wadze tyge wadze tygem

70. Nauczanie mostkabe] Techni ka wykKPotrafi samo
pomocy gi bkoSci owy d mostek

71. Nauczanieprgef i a| Techni ka wykKPotrafi wyko
stania do mostka gi bkoSciowydstania do mo

72. Doskonalenie mostkal Techni ka wykKPotrafi wyko
stania gi bkoSci owy d stania do mostka

73. Doskonaléa Libelli Techni ka pirPotrafi wyko

74. Doskonalenie Butten Tec hni ka pirfPotrafi wyko

75. Technika wbicianogil Techni ka skoZna technikn

podw-j negqd

podw-jnego




76. Techni kas pTechni ka skoZna technikhn
czasi e pod podw-jnego FI
Flipa

77. Techni ka pTechnika skoZna technikn
podczas pd czasie podw: j
Flipa

78. Technikawyjazduz | Techkia skok-w|Zna technikn
podw:-j negqd podw-jnego FI

79. Doskonalenie Technika jazdy Zna technikn
przekgadan przodem

80. Nauczani e | Technika jazdy Potrafi przelkl
przodem o

81. Techni kna pg Technikajazdy Zna technikn
pomi ndzy K pomi ndzy kodgg
czasie pr Z przekgdgadanki
przodem pgd - semce

82. Doskonalenie Technika jazdy Potrafi przelkl
przekdgadan
tygem

83. Technikarpz e k § g Technika jazdy Zna technikhn
tygem po po - semce

84. Techni ka g Technikajazdy Zna technikn
czasi e pr zZ czasie przekd
tygem po - semce

85. Do s konal en Technika jazdy Potrafi tr -k
watowej

86. Nauka tr - j| Technikajazdy Zna technikn
po - semce po - semce

87. Nauka piruetu Techni ka pir{Zna techni kn
siadanego

88. Technikawjazdudo | Techni ka pirfZna prawi dgo\y
piruetu siadago wjazdu do piruetu siadaneg

89. Technikapracynogi | Techni ka pirfZna prawi dgo\y
wolnej podczas pirue nogi wolnej w czasie piruety
siadanego siadanego

90. Techni ka pTechni ka pirfZna techni kh
podczas pietu piruetu siadanego
siadanego

91. Dos konal en Technika jazdy Potrafi crossy przodem
przodem

92. Dos konal en Technika jazdy Potrafi c¢cross

tygem




93. Dos konal en Technika jazdy Potrafi tr - jK
podw j nych p zewnNtr z
zewnNtr z

94, Dos konal en Technika jazdy Potrafi tr - jK
podw: j nych przodem wewn
wewnNtr z

95. Dos konal en Technika jazdy Potrafi kroczki marynarza p
marynarza po prostej proste;

96. Dos konal en Technika jazdy Potrafi kroczki marynarza z
mar ynar za tr-jkN po pr g
prostej

97. Dos konal en Technika jazdy Potrafi kroczki marynarza p
marynarza po kole kole

98. Dos konal en Technikajazdy Potrafi kroczki ritthergerowe
rittbergerowych po kg kole

99. Dos konal en Technika jazdy Potrafi kroczki flipowe
flipowych

100. | Doskonalenie piruetu| Technika piruetu Potrafi piruet stany
stanego

101. | Doskonalenie piruetu| Technika piruetu Potrafi piruet siadany
siadanego

102. | Doskonalenie piruetu| Technika jazdy Potrafi piru¢g
wagi

103. | Doskonalenie twizzli | Technika jazdy Potrafi twizzle przodem
przodem Z zewnNtr z

104. | Doskonalenie twizzli | Technika jazdy Potrafi twizzle przodem
przodem we wewnNtr z

105. | Nauka twizzli Technika jazdy Zna techni kHhn
podw- j nych przodem zewnl
zewnNtr z

106. | Technika pracy nogi | Technika jazdy Zna prawidgoy
wolnej podczas wolnej podczas twizzli
wykonywania twizzli podw-jnych pin
podw:- j nych
zewnNtr z

107. |Techni ka ¢ Technikajazdy Zna technikn
podczas twizzli podczas twi z12
podw- j nych przodem zewnl
zewnNtr z

108. | Nauka twizzli Technika jazdy Zna technikn

podw: j nych
wewnNtr z

przodem wewn |




109. | Technika pracy nogi | Technika jazdy Zna technikhn
wolnej podczas twizz podczas t wi z 12
podw- j nych przodem wewnl
wewnNtr z

110. |[Techni ka ¢ Technikajagd Zna technikn
podczas twizzli twizzli podw:
podw- j nych wewnNtr z
wewnNtr z

112. |[Nauka podvwTechni ka skoZna technikn
Lutza

112. | Nauka wjazdu do Techni ka skoZna technikhn
podw:-j negd podw:-jnego LU

113. | Technikabicianogidf Tec hni ka skoZna technikn
podw:-j negqd podw:-jnego LU

114. |Techni ka pTechnika skoZna technikhn
czasie pod podw-jnego LU
Lutza

115. | Nauka piruetu waga| Tec hni ka pir|Zna technikn

116. | Technikawjazdudo [ Techni ka pir{Zna techni kn
piruetu waga waga

117. |Techni ka pTechni ka pir|Zna technikn
podczas piruetu wagi piruetu waga

118. | Technikapracynogi | Techni ka pir|Zna techni kn
wolnej podczas piruet podczas piruetu waga
waga

119. | Technikawyjazduz [Techni ka pir{Zna techni kHn
piruetu waga waga

120. | Doskonalenie Technik s ko w |Potrafi wykor
kombinacij.i toeloopa
pojedynczych twep

121. | Nauka kombinacji Techni ka skoPotrafi wykort
pojedynczego skoku podw:- j-4ogpan (N
podw:- j-oopan

122. | Nauka kombinacjiz | Technika k o k - w Potrafi wykorn
pojedynczego skoku skok - w
podw:-jnym
Rittbergerem

123. | Doskonalenie wjazdu Techni ka sko Potrafi wykoort
podw-jnegd podw-jnego Ri

124. | Doskonalenie Techni ka skoPotrafi wy k o1
podw: j negd Rittbergera

125. | Doskonalenie wyjazdl Tec hni ka sko Potrafi wykor
podw-jnegd podw-jnego Ri




126. | Nauka wjazdu do sk{ Technika skokuipiruetu |Pot r af i wykor
do piruetu do piruetu

127. | Nauka Libelli Technika sku Potrafi wykor

127. | Nauka kombinaciji Technika jazdy Potrafi wykor
piruet - -w trzech piruet
stany

128. | Nauka kombinacji Technika jazdy Potraf wy konal
piruet - w: piruet - - w
Zmiana nogi do pirue
wagi i piruet stany

129. |[Nauka tr - j| Technikajazdy Potrafi wykor
odwr ot ny cHh

130. |Dos konal en Technika jazdy Potrafi tr - jK
podw-j nych

131. | Doskonalenie Technika jazdy Potraf wy konal
kombinacij i CO naj mni ej

pozyciji
132. |Dos konal en Technikajazdy Potrafi wykor
przodem zewnl

133. | Doskonalenie Techni ka skoPotrafi wykor
podw:-jnegd

134. | Doskonalenie Te hni ka skokl|Potrafi wykor
podw- j negd

135. | Doskonalenie pozycji| Technika jazdy Potrafi wykor
wyjazdu wyjazdu

136. | Doskonalenie wjazdu Techni ka sko Potrafi wykoort
podw:-j negd podw-jnego FI

137. | Doskonalenie Techni ka skoPotrafi wykor
podw:- jipaegd Flipa

138. | Doskonaleniewyjazdl Tec hni ka sko Potr afi wy k o1
podw:-j negd podw-jnego FI

139. | Doskonalenie wjazdy Tec hni ka sko Potrafi wykor
do podw- jn podwoelutmae g

140. | Doskonalenie Techni ka skoPotrafpodwkopr
podw- j negd lutza

141. | Doskonaleniewyjazdl Techni ka sko Potrafi wykoort
podw: j negd podw:jnego | U

142. | Doskonalenie wjazdu| Technika pire t - w Potrafi wykor
piruetu waga

143. | Doskonalenie piruetuf Techni ka pirfPotrafi wykoort

wagi minimum 4 obrg




144. | Doskonalenie wyjazf Techni ka pirfPotrafi wykor
z piruetu waga piruetu waga
Plan dydaktyczny
KlasyI\-VI
Numer| Temat lekcji Cele ksztaG|Tres8ci nauczal Uwagio
lekcji (wymagani a szczeg- - Gowe) realizaciji
Uc z e ce:

1 Lekcja organizacyjn@ r z Nd k d Przekazanie informacji o] Zna podstawy bezpiecznego
Zapoznanie z | odbezpi ecze Es| zachowanianalodowisku.
wakacyjnej przerwie.

2 Doskonal enie jazKsztagtowan|Potrafi |je¥dz

gukach

3 Doskonalenie techniki piruetustan{ Ks zt agt owan|Pot r df isikir finc ij

piruet - w miejscu

4 Doskonalenie techniki 1 Axel Ksztagtowan|Potrafi skaka

skok: - w
5 Doskonalenie techniki piruetu siad{ Ks zt agt owan|Potr afi krnci
piruet - -w prawidjowej p

6 Doskonalenie technikijtre k si|Kszt agt owan|Potrafi wykon

siedem

7 Doskonalenie techniki 2 Salchow | Kszt agt owan|Potrafi wykon

skok: - w

8 Doskonalenie techniki wyskokudo| Ks zt agt owan| Potrafiwsoko skoc
Salchow skok: - w Salchow

9 Doskonal enie tedKsztagtowan|Potrafi wykon
napmwawhNtrz napmwawhNtrz

10 Doskonalenie techniki 2 Toe Loop| Ks zt agt owan|Potrafi wygkon

skok: - w

11 Doskonalenie techniki wyskokudo| Ks zt agt owan|Potrafi wysok
Loop skok: - w Loop

12 Doskonalenie techniki piruetustan¢ Ks zt agt owan|{Potrafi szybk
tygem piruet - w

13 Doskonalenie techniRitBbergera Ksztagtowan|Potrafi wykon

skok: - w

14 Doskonal enie tedKsztagtowan|Potrafi prawi
Rittbergera skok- - w Rittbergera

15 Doskonal eni e téddKszagtowani e |Potrafi wykon
zewnNtr z naprezawhNtrz

16 Doskonalenie techniki piruetuwagi Ks zt agt owan|Potrafi wykon

piruet . - w pozycji wagi

17 Doskonalenie techniki 2 Flipa Ksztadtowan| Potrafiwgknal 2 FI

skok: - w

18 Doskonalenie techniki wyrzutunogl Ks zt agt owan|Potrafi skocz
wolnej w 2 Flipie skok: - w

19 Doskonal enie tegKsztagtowan|{Potrafi popr a

osiem

20 Doskonalenietechh i j ask{Ksztagtowan|Potrafi wykon
wewnNtr z iwewnNtr z

21 Doskonalenie techniki piruetuwagf Ks zt agt owan|Potrafi wykrn
tygem piruet . - w piruecie waga

22 Doskonalenie techfikiuzta Ksztagtowan|Potrafi wykon

skok- - w

23 Doskonalenie techniki wyrzutunogl Ks zt agt owan|Potrafi wykon
wolnej w 2 Lutzu skok- - w

24 Doskonalenie tedqKsztagt okijmdy Potrafi wykon
naprz-d zewnNtr 7 napgzzwhNtrz

25 Doskonalenie techniki wyskokuw] Ks zt agt owan|Potrafi wykon

skok: - w




Nauka techniki 2 Axel Ksztagtowan|Poznaje techn
skok: - w
Nauka technikyskoku w 2 Axel Ksztagtowan|Poznaje techn
skok: - w
Doskonalenie techniki piruetusiadd Ks zt agt owan|Potrafi wykon
z pogoUeniem sifpiruet - - w piruecie siad
sin na nodze
Doskoal eni e techni|Ksztagtowan|Potrafi wykon
Salchow skok- - w
Doskonalenie techniki kombinacji | Ks zt agt owan|Potrafi wykon
vollegy + 2 Salchow skok: - w volley + 2 Salchow
Doskonal elliyk -twedKsztagtowan|Potrafi je¥Fdz
przodem krawndzi
Doskonal enie tegKsztagtowan|Potrafi wykon
Loop skok- - w
Doskonalenie techniki 2 Toe Loop| Ks zt a Jechoiian| Potrafi wykon
tr-j ki walcowej skok- - w tr-jki wal cow
Doskonalenie techniki piruetustan¢ Ks zt agt owan|{Potrafi szybk
pozycji Sruby piruet - w obrot-w w poz
Doskonalenie techniki wyskoku do| Ksz a gt owani ¢ Potrafi skocz
Rittbergera skok- - w
Doskonal enie tedKsztagtowan|Potrafi skocz
Rittbergera z trskok-w tr-jki osiem
Nauka Techniki 3 Rittbergera Ksztagtowan|Poznaje techn
skok: - w
Doskonal enie tedKsztagtowan|Potrafi skocz
Rittbergera z krskok:-w krok-w obroto
Nauka techni ki vWKsztagtowan|Poznaje techn
skok: - w
Doskonal enie tedKsztagtowan|Potrafi wykon
tygzawnNtr z tydeewnNtr z
Doskonalenie techniki wyrzutunog| Ks zt agt okvan|Potrafi skocz
wolnej w 1 Axel skok- - w
Doskonalenie techniki pracy ramiof Ks zt agt owan|Potrafi skocz
Axel skok: - w
Doskonalenie techniki piruetu siadé Ks zt agt owan|Potrafi wwkon
z podwinifAciem npiruet - - w piruecie siadanym z
podwini Aci em
Doskonalenie techniki 2 Toe Loopg Ks zt agt owan|Potrafi wykon
tr - j ki numer osiskok: -w tr - ki numer
Doskonalenie techniki 2 Toe Loopg Ks z t a gechoiian| Potrafi wykon
przejScia Schelllskok-w przej Scia Sch
Nauka techniki 3 Toe Loopa Ksztagtowan|{Poznaje techn
skok: - w
Nauka techniki wyskokudo 3 Toell Ks zt agt owan|Poznaj e tecan
skok- - w
Doskonal enie tedKsztagtowan|Potrafi wykon
t ygeaewnNt r z t y geawn Nt r z
Doskonalenie techniki pracy ramiof Ks zt agt owan|Potrafi wykon
Flipie skok- - w
Dosbknalenie techniki wyskokuw 2| Ks zt agt owan|Potrafi wykon
Flipie skok: - w
Doskonalenie techniki rotacjjw2F Kszt agt owan|Potrafi wykon
skok: - w
Doskonalenie techniki piruetu siadq Kszt§ t owani e Potrafi wykon
ze zmianN nogi piruet - w ze zmianN nog
Doskonalenie techniki pracy ramiof Ks zt agt owan|Potrafi wykon
Lutzu skok: - w
Doskonalenie techniki wyskokuwq Ks zt agt okwan|Potrafi wykon
Lutzu skok- - w
Doskonalenie techniki rotacjjw2L| Kszt agt owan|Potrafi wykon
skok- - w
Doskonalenie tedKsztagdtowan]|Potrafiwykoal tr - | K
przodem wykonywanych na jednej przodem na jednej nodze
nodze




57 Doskonal enie t-edqKsztagtowa Potrafi pojec
zewnNtr z jask-geewnWge
58 Nauka techniki wyrzutu nogiwolnel Ks zt agt owa Poznaje techn
Axel skok: - w
59 Nauka techniki pracy ramionw2 Al Kszt agt owa Poznaje techn
skok: - w
60 Nauka techniki rotacji w 2 Axel Ksztagtowa Poznaje techn
skok- - w
61 Doskonal eni e -tfjengKsztagtowa Potrafi wykon
tygem wykonywany tygem na jedn
62 Doskonal enie t-egKsztagtowa Potrafi poj ec
wewnNtrz pozycjtiy §weaeswknl
63 Doskonalenie techniki prowadzenig Ks zt agt owa Potrafi skocz
wyrzutu nogi wolnej 2 Salchow skok: - w
64 Doskonalenie technikirotacjjw2 |Kszt agt owa Potrafi skocz
Salchow skok: - w
65 Dosknalenie techniki pracy ramionf Ks zt agt owa Potrafi skocz
Salchow skok: - w
66 Doskonal enie tedKsztagtowa Potrafi wykon
napfizewnNtrz/ ty napiizednNt¥yg
wewnNtr z
67 Doskonalenie techniki piruetu siad{ Ks zt agt owa Potrafi wykon
z wejScia tygem|piruet - -w wej Scia tygem
68 Doskonalenie techniki wyrzutu nog| Ks z t a gethaiki a Potrafi wykon
wolnej w 2 Toe Loopie skok- - w
69 Doskonalenie techniki pracy ramiof Ks zt agt owa Potrafi wykon
Toe Loopa skok- - w
70 Doskonalenie techniki rotacjiijw2T| Ks zt agt owa Potrafi wvigokao n
Loopie skok: - w
71 Doskonal enie tedKsztagtowa Potrafi wykon
napfiwewnNt rzd wn N napiwewnNt i z/
zewnNtrz
72 Doskonalenie techniki spiralpokoll Ks zt agt owa Potrafi wykon
rysunku koga
73 Nauka techni ki Ksztagtowa Poznaje techn
skok: - w
74 Nauka techni ki 3Ksztagtowa Poznaje techn
walcowej skok- - w
75 Doskonal enie tedKsztagtowa Potrafi wykon
wykonywanych na jednej nodze wykonywane na jednej nodzé
76 Doskonalenie techniki piruetu siadf Ks zt agt owa Potrafi wykon
ze zmianN nogi Zpiruet - -w ze zmianN nog
(min. 3x3 obroty)
77 Doskonalenie techniki kombinacjil Ks zt agt owa Potrafi wy k on
Loop + 2 Toe Loop skok- - w Toe Loop
78 Doskonalenie rytmu kombihdge Ksztagtowa Potrafi wykon
Loop + 2 Toe Loop skok- - w Toe Loop
79 Doskonalenie rytmu kombinacji2TT Ks zt agt owa Potrafi wykon
Loop + 2 Toe Loop skok- - w Toe Loop
80 Doskonalenie technikoziviu z w| Ks zt agt owa Potrafi wykon
zewnfAtrznego zewniAtrzny
81 Doskonalenie techniki piruetuwag Ks zt agt owa Potrafi wykon
zmi anN nogi piruet - w zmi anN nogi (
82 Doskonaleniee c hni ki w¢Ksztagtowa Potrafi skocz
Rittbergera z trskok-w
83 Doskonalenie techniki wyrzutunogl Ks zt agt owa Potrafi skocz
wolnej w 2 Rittbergerze skok- - w
84 Doskonehie techniki pracy ramion1 Ks zt agt owa Potrafi skocz
Rittbergerze skok- - w
85 Nauka techniki wyskoku do 3 Ksztagtowa Poznaje techn
Rittbergera skok- - w
86 Nauka techni ki Ksztagtowa Poznaje techn
ztr - jek osiem skok- - w
87 Nauka techni ki Ksztagtowa Poznaje techn
Z krok-w obrotovskok: - w




88 Doskonalenie techniki zwrotu Ksztagtowa Potrafi wykon
odwrotneggn zewni zewnfAtrzny
89 Doskonalenie techniki piruetuwag Ks zt agt owa Potrafi wykon
pozycji pNczka piruet - w pozycji pNczk
obroty)
90 Doskonalenie technikiaotia w 2 Ksztagtowa Potrafi wykon
Salchow skok: - w
91 Doskonalenie techniki wyjazduz2| Ks zt agt owa Potrafi wykon
Salchow skok- - w
92 Doskonalenie techniki kombinacjig Ks zt agt owa Potrafi wykon
2 Salchow skok- - w Salchow
93 Doskonalenie tegKsztagtowa Potrafi wykon
zewnfntrznego zewniAtrzny
94 Doskonalenie techniki piruetuwags Ks z t a § t mkiva Potrafi wykon
trzymaniem nogi przodem piruet - - w trzymaniem nogi przodem (1]
trzy obroty)
95 Doskonalenie rytmu kombinacji2 T Kszt agt owa Potrafi wykon
Loop + 2 Toe Loop skok- - w Toe Loop
96 Doskonal enie tAeldKsztagtowa Potrafi wykon
+ 1 Rittberger + 2 Toe Loop skok- - w sin z trzech
97 Doskonal enie tedKsztagtowa Potrafi wykozn
Toe Loop +1 Toe Loop+2Toelg s ko k - w dwoma pojedynczymi i jedny|
podw-jnym sko
98 Doskonalenie techniki zwrotu Ksztagtowa Potrafi wykon
odwrotnego wewnH wewnitrzny
99 Doskonalenie techniki rotacjijw2 |Kszt agt owa Potrafi wykon
Rittbergerze skok w
100 Doskonalenie techniki otwarciaw2 Ks zt agt owa Potrafi wykon
Rittbergerze skok- - w
101 Doskonalenie techniki wyjazduz2| Ks zt agt owa Potrafi wykaon
Rittbergera skok- - w
102 Doskonalenie technikctivo Ksztagtowa Potrafi “wkon
103 Doskonalenie techniki piruetuwagf Ks zt agt owa Potrafi wykon
trzymaniem nogi piruet - w trzymaniemt n®
104 Nauka techniki 3 Salchow Ksztagtowa Poznaje techn
skok: - w
105 Nauka techniki wyskokudo 3 Salcf Ks zt agt owa Poznaje techn
skok: - w
106 Nauka techni ki vwKsztagtowa Poznaje techn
skok: - w
107 Nauka techniki prowadzeniaiwyrzl Ks zt agt owa Poznaje techn
nogi wolnej w 3 Salchow skok- - w
108 Doskonalenie techniki mohowk Ksztagtowa Potrafi wykon
109 Do%onalenie techniki piruetu Ksztagtowa Potrafi wykon
kombinowanego waga + siadany z| pi r uet - w kombinowany waga + siadan
wej Scia przodem wej Scia przod
obroty)
110 Doskonalenie techniki otwarciaw 4 K s z t aejtectoili a Potrafi skocz
Loopie skok- - w
111 Doskonalenie techniki wyjazduz 2| Ks zt agt owa Potrafi skocz
Loopa skok- - w
112 Doskonal enie tedKsztagtowa Potrafi skocz
Toe Loop +2 Toe Loop+2Toelg s k o k - w jednym pojedynczym i dwom
podw-jnymi sk
113 Doskonal enie tedKsztagtowa Potrafi wykon
kombinacje Kkr
114 Doskonalenie techniki piruetu Ksztagtowa Potrafi wy kon
kombinwanego waga + siadanyz |pi ruet - w kombinowany waga + siadan
wej Scia tygem wej Scia tygem
115 Doskonalenie techniki rotacjjw1 Al Ks zt agt owa Potrafi skocz
skok- - w
116 Doskonalenie techniki otwarciaw 1] Ks zt agt owa Potrafi skocz
skok- - w
117 Doskonalenie techniki wyjazduz 1| Ks zt agt owa Potrafi skocz
skok- - w




118 Doskonalenie techniki kombinacjil Ks zt agt owan|{Potrafi skocz
Rittberger + 2 Rittpar skok- - w Rittbergerem
119 Doskonalenie techniki kombinacjida Ks zt agt owan|{Potrafi skocz
Rittberger + 1 Rittberger skok- - w Rittbergerem
120 Doskonalenie techniki kombihacj | Kszt adgt owan|{Potrafi skocz
Rittberger + 2 Rittberger skok- - w Rittbergerem
121 Doskonalenie techniki otwarciawd Ks zt agt owan|{Potr afi skocz
Flipie skok- - w
122 Doskonal enie tegqKsztagtowanilPotrafi skocz
Flipie skok- - w
123 Doskonal enie tegKsztagtowan|Potrafi skocz
Schellera skok- - w
124 Doskonalenie tedKsztagtowan|Potrakkoczyl 2
walcowej skok: - w
125 Doskonalenie tedKsztagtowan|Potrafi wykon
krok-w na rys
126 Doskonalenie techniki piruetu Ksztagtowan|{Pdrafi wykona
kombi nowanego zgpiruet - - w kombi nowany z
wej Scia przodem (min. 5x5 obr
127 Doskonalenie techniki otwarciawd Ks zt agt owan|Potrafi wykon
Lutzu skok: - w
128 Doskonalenie tedKsztagtowan|Potrafiwwonal 2 L
Lutzu skok: - w
129 Doskonalenie techniki 2 Lutza z Ksztagtowan|{Potrafi wykon
przejScia Schelllskok-w
130 Doskonal enie tegKsztagtowan|Potrafi wykon
obrotowych skok- - w
131 Mi ndzynersadswy al]Doskonal eni|Potrafi wykon
fizyczngjs k gon t ugowi 60 punkt - w
132 Mi ndzynarodowy tDoskonal eni|Potrafi wykon
fizyczndj bieg na 50m 60 punkt - - w
133 Mi ndzynersadoswy al]Doskonal eni|Potrafi wykon
fizyczndj bieg na 800m szybkoSciow 60 punkt - w
134 Mi ndzynarodowy tDoskonaleni|Potrafi wykon
fizyczndj bieg 4x10m 60 punkt - - w
135 Mi Andzynarodowy tDoskonaleni|Potrafi wykon
fizyczngjsi ga dgoni r Nk 60 punkt - w
136 Mi Andzynarodowy tDoskonaleni|Potrafi wy knom
fizycznéjz wi s na ugi fqr Nk 60 punkt - w
137 Mi Adzynarodowy tDoskonaleni|Potrafi wy k on
fizyczndj skok w dal z miejsca n-g 60 punkt - w
138 Mi Adzynarodowy tDoskonaleni|Potrafi wykon
fizyczngjs i ady z | e Ugq brzucha 60 punkt - w
139 Mi ndzynarodowy t Doskonaleni|Potrafi wykon
fizyczndj test Coopera dobr N
140 Sprawdzi aifiszgpgabad Doskonal eni|Potrdf wykonal s
nogfi lewN i pray nogi
141 Sprawdzi aiimagstekhb k d Doskonal eni|Potrafi wykon
mostek
142 Sprawdzi afj gslbkgDoskonal eni|Potrafi wytrz
noghn |l ewN i pray j as k- gk isekwidnd
kaUdej nodze
143 Sprawdzi aiibilgpanlmk d Doskonal eni|Potrafi wytrz
noghn | ewN i pr ayv billman minimum 10 sekund
kaUdej nodze
144 Doskonalenie techniki rotacji Doskonal eni | Potrafiwyonal rot
n-g i r Nk 720 stopni
145 Doskonalenie koordynacji ruchowel Dos konal eni |Potrafi wykon
wieloskoki r-UOnym rytmie
akrobatycznej
146 Doskonalenie koordynaciji ruchowe| Doskonalenieska no § Pot rafi wykon
zajncia ze skakas i wiczenia ze
147 Doskonalenie koordynacji ruchowee Dos konal eni [Potr afi skaka
zajhcia na batug
148 Doskonalenie koordynacji ruchowel Dos konal eni |Potrafi wykon
zajficia z pigkN|rNk i tugow/r-0UOne [fwiczen




149 Doskonalenie koordynacji ruchowel Dos konal eni |Potrafi wykon
przysiady na jednej nodze n-g na jednej nodze w 20 sekung
150 Doskonalenie koomalgjnruchowgj Lwiczenia z|Potrafi wykon
przewr -t w prz-d prz-d
151 Doskonalenie koordynaciji ruchowel L wi czeni a z|Potrafi wykon
przewr -t w tyg
152 Doskonalenie koordynaciji ruchowel L wi czeni a z|Potrafi wykon
przewr -dt dw proz k prz-d do rozk
153 Doskonalenie koordynacji ruchowel L wi czeni a z|Potrafi wykon
przewr -t w tyg d rozkroku
154 Doskonalenie koordynacji rughowe| L wi czeni a z|Potrafi wykon
przerzut bokiem
155 Doskonalenie koordynacji ruchowel L wi czeni a z|Potrafi stal
nauka stania na
156 Doskonalenie koordynaciji ruchowe| L w ierdazz akrobatyki Potrafi stal
nauka stania na drabinkach
157 Doskonalenie koordynaciji ruchowel L wi czeni a z|Potrafi wykon
nauka skoku przs
158 Trening obwodowy Doskonal eni|Potrafi [8wilcOz ¢
wytrzymadgo S| 15 minut
159 Cross w terenie Doskonal eni|Potrafi przeb
dystans w narzuconym czasi
160 |Trening szybkoSdDoskonaleni|Potrafi biega
dystansach od 30 do 150m
Plan dydaktycan
Klasy VAVIII
Numer | Temat lekcji Cele ksztagc|TreSci naucz| Uwagio
lekciji (wmagani a og{(wymagani a s| realizacj
UczeE
1 Lekcja organizacyjng o r z Nd | Przekazanie informacji o | Zna podstawy
Zapoznanie z | o{bezpi ecze Est| bezpiecznegozachowania
po wakacyjnej przerwie. na lodowisku.
2 Doskonal enie jajKsztagtowani|Potrafi je%d
jazdy ggnbokich gu
3 Doskonalenie techniki piruetu Ksztagtowani|Potrafi krinc
stanego piruet . . w miejscu
4 Doskonalenie techniki 1 Axel Ksztagtowani|Potrafi skak
skok: - w
5 Doskonalenie techniki piruetu Ksztagtowani|Potrafi krinc
siadanego piruet - w prawidgowej
6 Doskonal enie te{(Ksztagtowani|Potraficawygt
siedem jazdy tr-jkn siede
7 Doskonalenie techniki 2 Salchow | Ks zt agt owani|Potrafi wyko
skok: - w
8 Doskonalenie techniki wyskokudof Ks zt agt owani|Potrafi wyso
2 Salchow skok:-w Salchow
9 Doskonalenie te(Ksztagtowani|Potrafi wyko
podw- j nycwe wmraftrr] jazdy podw-jnN nap
wewnNtr z
10 Doskonalenie techniki 2 Toe Loop| Ks zt agt owani|Potrafi wyko
skok- - w Loop
11 Doskonalenie techniki wyskoku do| Ksztg§t owani e t|Potrafi wyso
2 Toe Loop skok: - w Toe Loop
12 Doskonalenie techniki piruetu Ksztagtowani|Potrafi szyb
stanego tygem piruet - - w tygem
13 Doskonalenie techniki 2 Rittbergef Ks zt a gt owa n i | Potrafi wykora | 2
skok- - w Rittbergera
14 Doskonal enie te{Ksztagtowani|Potrafi pr aw,
Rittbergera skok: - w do 2 Rittbergera




Doskonalenie te{(Ksztagtowani|Potrafi wyko
naprizeavnNtr z jazdy napdzewnNt r z
Doskonalenie techniki piruetuwagl Ks zt agt owani|Potrafi wyko
piruet - - w W pozycji wagi
Doskonalenie techniki 2 Flipa Ksztagtowani|Potrafi wyko
skok- - w
Doskonalenie techniki wyrzutunod Ks zt agt owani|Potrafi skoc
wolnej w 2 Flipie skok- - w
Doskonalenie te{Ksztagtowani|Potrafi popr
jazdy tr-jkn osiem
Doskonalenie te(Ksztagtowani|Potrafi wyko
naprz-d wewnNt r {jazy napriazveavn Nt r z
Doskonalenie techniki piruetuwagl Ks zt agt owani|Potrafi wykr
tygem piruet - - w W piruecie w
Doskonalenie techniki 2 Luzta Ksztagtowani|Potrafi Lutgak o
skok: - w
Doskonalenie techniki wyrzutunod Ks zt agt owani|Potrafi wyko
wolnej w 2 Lutzu skok- - w
Doskonalenie te(Ksztagtowani|Potrafi wyko
podw-jnych napr {jazdy podw-jnN nap
zewnzNt r
Doskonalenie techniki wyskokuw | Ks zt agt owani|Potrafi wyko
Axel skok-w
Nauka techniki 2 Axel Ksztagtowani|Poznaje tech
skok-w
Nauka techniki wyskoku w2 Axel | Ks zt agt owani | Poznaje¢e c hni kn
skok: - w
Doskonalenie techniki piruetu Ksztagtowani|Potrafi wyko
siadanego z pog({piruet - -w piruecie siadanym z
nodze pojgoUeniem s
Doskonalenie te{Ksztagtovwani|Potrafi wyko
Salchow skok-w
Doskonalenie techniki kombinacji | Ks zt agt owani|Potrafi wyko
vollegy + 2 Salchow skok: - w kombinacjn v
Salchow
Doskonalenie te{Ksztagtowani|Potrafi pegmnéo
przodem jazdy krawndzi
Doskonalenie te(Ksztagtowani|Potrafi wyko
Toe Loop skok: - w Loop
Doskonalenie techniki 2 Toe Loop| Ks zt agt owani|Potrafi wyko
tr-jki walcowej |skok: - w Loop z twejk
Doskonalenie techniki piruetu Ksztagtowani|Potrafi szyb
stanego W pozycjpiruet - -w obrot-w w po
Doskonalenie techniki wyskokudog Ks zt agt owani|Potrafi skoc
2 Rittbergera skok: - w Rittbergera
Doskonal enie te(Ksztagtowani|Potrafi skoc
Rittbergera z tiskok:-w Rittbergera
Nauka Techniki 3 Rittbergera Ksztagtowani|Poznaje tech
skok- - w Rittbergera
Doskonalenia echni ki v Ksztagtowani|Potrafi skoc
Rittbergera z kiskok: - w Rittbergera
obrotowych
Nauka techni ki {Ksztagtowani|Poznaje tech
Rittbergera skok: - w Rittbergera
Doskonalere t echni ki |Ksztagtowani|Potrafi wyko
podw- j ny-zhk winyNg e | jazdy podw- j niez etwngh
Doskonalenie techniki wyrzutunog Ks zt agt owani|Potrafi2Askoc
wolnej w2 Axel skok- - w
Doskonalenie tecliki pracy ramion| Ks zt agt owani|Potrafi2Askoc
w 2 Axel skok- - w
Doskonalenie techniki piruetu Ksztagtowani|Potrafi wyko
siadanego z podypiruet - - w piruecie siadanym z
podwini Aci em
Doskonalere techniki 2 Toe Loopa| Ks zt agt owani|Potrafi wyko
z tr-jki numer (skok-w Loopa z tr -j




45 Doskonalenie techniki 2 Toe Loop{ Ks zt agt owa Potrafi wyko
z przejScia Sch{skok- - w Loopa z c¢hellera
46 Nauka techniki 3 Toe Loopa Ksztagtowa Poznaje tech
skok- - w Loopa
47 Nauka techniki wyskokudo 3 Toe| Kszt agt owa Poznaje tech
Loopa skok:-w Loopa
48 Doskonalenie te{(Ksztagtowa Potrafi wyko
podw-j ny-ave wh g el jazdy podw-jne tyg
wewnNtr z
49 Doskonalenie techniki pracy ramiog Ks zt agt owa Potraf i 3RNpako
w 3 Flipie skok - -w
50 Doskonalenie techniki wyskoku @& | Ks zt a gt o vkia Potraf i 3Ripak o
Flipie skok- - w
51 Doskonalenie techniki rotacji & Ksztagtowa Potraf i 3RNpako
Flipie skok- - w
52 Doskonalenie techniki piruetu Ksztagtowa Potrafi wyko
siadanego ze zmipiruet- - w siaday ze zmi a
(5x5 obr -t - w
53 Doskonalenie techniki pracy ramiof Ks zt agt owa Potr af i 3lwtyak o
w 3 Lutzu skok: - w
54 Doskonalenie techniki wyskoku® | Ks zt agt owa Potr af i 3lwutyak o
Lutzu skok: - w
55 Doskonalenie teatiki rotacji w3 Ksztagtowa Potraf i 3lwtyak o
Lutzu skok-w
56 Doskonal enie te{Ksztagtowa Potrafi wyko
podw-jnych pr zo/(jazdy podw-jnN prz
wykonywanych na jednej nodze jednej nodze
57 Doskond eni e techni|Ksztagtowa Potrafi poje
tygemwnNtr z jazdy sekundy w jia
zewnNtr z
58 Nauka techniki wyrzutu nogiwolng Ks zt agt owa Poznaje tech
w 2 Axel skok-w
59 Nauka techniki pracyamion w 2 Ksztagtowa Poznaje tech
Axel skok: - w
60 Nauka techniki rotacji w 2 Axel Ksztagtowa Poznaje tech
skok-w
61 Doskonal enie te{Kszt ag techmia Potrafi wyko
podw-jnych tyge]jazdy podw-jnN tyg
na jednej nodze nodze
62 Doskonal enie te(Ksztagtowa Potrafi poj e
tygemwnNtr z jazdy sekundy w po
t y gievimwn Nt r z
63 Doskonalenie techniki prowadzenii Ks zt agt owa Pot r af i3Saldhawc
i wyrzutu nogi wolnej3 Salchow skok: - w
64 Doskonalenie techniki rotacji v@ Ksztagtowa Pot r af i3Saldhawc
Salchow skok: - w
65 Doskonalenie techniki pracy ramio Ks z t a & technila Pot r af i3Saldawc
w 3 Salchow skok: - w
66 Doskonalenie te(Ksztagtowa Potrafi wyko
odwr ot neijz envanpNtzr{ jazdy odwrotnN nap
tygem wewnNtr z zewnNtriz/ ty
wewnNtr z
67 Doskonalenie techniki piruetu Ksztagtowa Potrafi wyko
siadanego z wej{piruet - - w siadany z we
(minimum 2 obroty)
68 Doskonalenie techniki wyrzutunog Ks zt agt owa Potrafi3Tweg ko
wolnej w3 Toe Loopie skok: - w Loopa
69 Doskoralenie techniki pracy ramiof Ks zt agt owa Potrafi3Tweg ko
w 3 Toe Loopa skok- - w Loopa
70 Doskonalenie techniki rotacji & Ksztagtowa Potrafi3Twe ko
Toe Loopie skok- - w Loopa
71 Doskonal enie te{(Ksztagtowa Potrafi wy k o
odwrotnejnap z i we wn Nt r| jazdy odwrotnN nap
tygemwnNtr z wewnNtriz/ ¢ty
zewnNtr z




72 Doskonalenie techniki spiral po Ksztagtowa Potrafi wyko
kole jazdy rysunku koga
73 Naukate hni ki wej Sc/Ksztagtowa Poznaje tech
Loopa skok- - w Loopa
74 Nauka techni ki Ksztagtowa Poznaje tech
walcowej skok:-w Loopa
75 Doskonalenie te{(Ksztagtowa Potrafi wyko
odwrotnych wykonywanycha jazdy odwrotne wykonywane na
jednej nodze jednej nodze
76 Doskonalenie techniki piruetu Ksztagtowa Potrafi wyko
siadanego ze zmipiruet- - w siadany zez z
tygem wej Scia tyge
obroty)
77 Doskonalenie techniki kombinagi | Ks zt agt owa Potrafi wyko
Toe Loop + 2 Toe Loop skok- - w kombinacjn z
78 Doskonalenie rytmu kombinadi Ksztagtowa Potrafi wyko
Toe Loop + 2 Toe Loop s k onk - kombinacjn z
79 Doskonalenie rytmu kombinacji2 | Ks zt agt owa Potrafi wyko
Toe Loop +3Toe Loop skok:-w kombinacjn z
80 Doskonalenie techniki zwrotu Ksztagtowa Potrafi wyko
zwykgego zewnnt || jazdy zwykgdgy zewnhn
81 Doskonalenie techniki piruetuwagl Ks zt agt owa Potrafi wyko
ze zmianN nogi piruet - w waga ze zmia
obroty)
82 Doskonalenie te(Ksztagtowa Potrafi skoc
Rittbergera aychjskok:- -w Rittbergera
83 Doskonalenie techniki wyrzutunog Ks zt agt owa Potrafi skoc
wolnej w 2 Rittbergerze skok: - w Rittbergera
84 Doskonalenie techniki pracy ramio K's z t ang technila Potrafi skoc
w 2 Rittbergerze skok-w Rittbergera
85 Nauka techniki wyskoku do 3 Ksztagtowa Poznaje tech
Rittbergera skok-w Rittbergera
86 Nauka techni ki {Ksztagtowa Poznajete hni kn 3
Rittbergera z tilskok: -w Rittbergera
87 Nauka techni ki {Ksztagtowa Poznaje tech
Rittbergera z kiskok:-w Rittbergera
88 Doskonalenie techniki zwrotu Ksztagtowa Potrafi wyko
odwrotnego zewn]| jazdy odwrotny zew,
89 Doskonalenie techniki piruetuwagl Ks zt agt owa Potrafi wyko
W pozyciji pNczki{piruet - w waga W pozyc
(minimum 2 obroty)
90 Doskonalenie techniki otwarcia® | Ks zt agt owa Potrd i  wyXSalchaw
Salchow skok: - w
91 Doskonalenie techniki wyjazdu | Kszt agt owa Potr af i 3Salghow
Salchow skok:-w
92 Doskonalenie techniki kombinacji | Ks zt agt owa Potrafi wyko
oiler + 2 Salchow skok - - w Kombinacjn z
93 Doskonalenie techniki zwrotu Ksztagtowa Potrafi wyko
zwykgdgego zewnnt || jazdy zwykgdgy zewnh
94 Doskonalenie techniki piruetuwagl Ks zt agt owa Potrafi wyko
z trzymaniem nogi przodem piruet . - w waga z trzymaniemogi
przodem (min. trzy obroty)
95 Doskonalenie rytmu kombinacji2 | Ks zt agt owa Potrafi wyko
Toe Loop + 2 Toe Loop skok: - w Kombinacjn z
96 Doskonal enie te(Ksztagt owa Potrafi wyko
1 Axel +2 Rittberger + 2 Toe Loop| s k 0 k - w skgadaj NcN s
skok: - w
97 Doskonalenie techniki Ksztagtowa Potrafi wyko
tr-jkombinac2Toe ]skok: - w tr-jkombinac
Loop + 2 Toe Loop pojedynczymi i jednym
podw-jnym sk
98 Doskonalenie techniki zwrotu Ksztagtowa Potrafi wyko
odwrotnego wewn | jazdy odwrotny wew,
99 Doskonalenie techniki rotacji & Ksztagtowa Potrafi3wyko
Rittbergerze skok- - w Rittbergera




100 Doskonalenie tehniki otwarciawd | Ks zt agt owa Potrafi3wyko
Rittbergerze skok- - w Rittbergera
101 Doskonalenie techniki wyjazduZ | Kszt agt owa Potrafi3wyko
Rittbergera skok- - w Rittbergera
102 Doskonalenie techniki chetow Kszt ag techmika Potrafi wyokwo
jazdy
103 Doskonalenie techniki piruetuwagl Ks zt agt owa Potrafi wyko
zZz trzymaniem no(piruet - - w waga z trzymaniem nogi z
wej Scia tyge
104 Nauka techniki 3 Salchow Kszt agtanika Poznaje tech
skok - -w Salchow
105 Nauka techniki wyskoku do 3 Ksztagtowa Poznaje tech
Salchow skok- - w Salchow
106 Nauka techni ki {(Ksztagtowa Poznaje tech
Salchow skok: - w Salchow
107 Nauka techiki prowadzenia i Ksztagtowa Poznaje tech
wyrzutu nogi wolnej w 3 Salchow | s k o k - w Salchow
108 Doskonalenie techniki mohowk Ksztagtowa Potrafi wyko
jazdy
109 Doskonalenie techniki piruetu Ksztagtowa Potrafi wyko
kombinowanego waga + siataz piruet - w kombinowany waga +
wej Scia przodem siadany z we
(min. 2x2 obroty)
110 Doskonalenie techniki otwarcia® | Ks zt agt owa Potrafi3Teekoc
Toe Loopie skok- - w Loopa
111 Doskonalenie techniki wyjazdu | Kszt agt owa Potrafi3Teekoc
Toe Loopa skok: - w Loopa
112 Doskonalenie techniki Ksztagtowa Potrafi skoc
tr-jkombinacji J|skok-:-w tr-jkombinac
Loop + 2 Toe Loop pojed/nczym i dwoma
podw:-jnymi s
113 Doskonal enie te{Ksztagtowa Potrafi wyko
prostej jazdy kombinacje k
prostej
114 Doskonalenie techniki piruetu Ks zt ag techmiad Potrafi wyko
kombinowanego waga + siadanyZ2 pi r uet - w kombinowany waga +
wej Scia tygem siadany z we
(min. 3x3 obroty)
115 Doskonalenie techniki rotacji w Ksztagtowa Potrafi skoc
2Axel skok - - w
116 Doskonalenie techniki otwarcia® | Ks z t a { technila Potrafi skoc
Axel skok - - w
117 Doskonalenie techniki wyjazduZz | Kszt agt owa Potrafi skoc
Axel skok:-w
118 Doskonalenie techniki kombinacji] Ks zt agt owa Potrafi dhkod
Rittberger + 2 Rittberger skok: - w z 2 Rittbergerem
119 Doskonalenie techniki kombinacji] Ks zt agt owa Potrafi skoc
Rittberger + 1 Rittberger skok: - w z 2 Rittbergerem
120 Doskonalenie techniki kombinacji{ Ks zt agt owa Potrafi skoc
Rittberger + 2 Rittberger skok: - w z 2 Rittbergerem
121 Doskonalenie techniki otwarciaw ] Ks zt agt owa Potrafi skoc
Flipie skok:-w
122 Doskonal enie te(Ksztagtowa Potrafi skoc
2 Flipie skok - - w
123 Doskonalenie technil3 Flipa z Ksztagtowa Potrafi skoc
przejScia Schellskok-w
124 Doskonalenie technild Flipa z Ksztagtowa Potrafi skoc
tr-jki walcowej |[skok: -w
125 Doskonal enie be(Ksztagtowa Potrafi wyko
kole jazdy kombinacjn k
rysunku koga
126 Doskonalenie techniki piruetu Ksztagtowa Potrafi wyko
kombi nowanego z{piruet- - w kombi nowany
wej Scia przodem nogi (min.5 x 5 obr ¢
127 Doskonalenie techniki otwarciaw | Ks zt agt owa Potrafi wyko
Lutzu skok- - w




128 Doskonalenie te{(Ksztagtowani|Potrafi wyko
2 Lutzu skok: - w
129 Doskonalenie techniki2 Lutzaz |Kszt agt owani|Potrafi wyko
pr zej Scia Schell|skok-w
130 Doskonalenie techniki2 Lutzaz |Kszt agt owani|Potrafi wyko
krok-w obrotowy(skok: -w
131 Mi ndzynarodowy { Doskonalene gi bk|Potrafi wyko
fizyczneji s k on t ugow mini mum 60 p
132 Mi ndzynarodowy {Doskonal enie/Potrafi wyko
fizyczneji bieg na 50m mini mum 60 p
133 Mi Adzynar odowy { Doskonalenie Potrafi wyko
fizyczneji bieg na 800m wytrzymagoSc|minimum 60 p
szybkoSciowe
134 Mi ndzynarodowy {Doskonal enie/Potrafi wyko
fizyczneji bieg 4x10m mini mum 60 p
135 Mi ndzynarodowy {Doskonal enie/Potrafi wyko
fizyczneji si §a dgon r Nk mini mum 60 p
136 Mindzynarodowy {Doskonal enie|lPotrafi wyko
fizyczneji zwi s na ugi|r Nk mini mum 60 p
137 Mi Aidzynarodowy {Doskonal enie|lPotrafi wyko
fizyczneji skok w dal z miejsca n-g mini mum 60 p
138 Mi Aidzynarodowy {Doskonal enie|lPotrafi wyko
fizyczneji si ady z | e ([ brzucha mini mum 60 p
139 Mi 2gnar odowy t e| Doskonalenie Potrafi wyko
fizyczneji test Coopera wytrzymagoSc|locenn dobr N
140 Sprawdzi an igzdyd({Doskonal eni efl]Potrafi wyko
na nogfi |l ewN i | obie nogi
141 Sprawdzian gibkB c i dmostek | Doskonal eni elPotrafi wyko
prawidgowy m
142 Sprawdzianigiabk{Doskonal eni efPotrafi wytr
na nogf | ewN i | pozycji jask
10 sekund na
143 Sprawdzi an igiimark {Doskonal eni efl]Potrafi wytr
na nogf | ewN i | pozycji billman minimum
10 sekund na
144 Doskonalenie techniki rotacji Doskonal eni efPotrafi wyko
n-g i r Nk minimum 720 stopni
145 Doskonalenie &ordynacji ruchowejl Dos konal eni ef]Potrafi wyko
- wieloskoki wi el oskoki W
rytmie na Sc
akrobatycznej
146 Doskonalenie koordynacji ruchowg Dos konal eni ef]Potrafi wyko
izajnhcia ze skak i wiczenia ze
147 Doskonalenie koordynacjiruchowg Dos konal eni ef]Potrafi skak
izajnhcia na baty
148 Doskonalenie koordynacji ruchow§ Dos konal eni ef]Potrafi wyko
izajncia z pigkNrNk i tugowi|prawi dgowo r
| wiemza a z pi §
149 Doskonalenie koordynacji ruchowg Dos konal eni ef]Potrafi wyko
i przysiady na jednej nodze n-g przysiad-w n
w 20 sekund
150 Doskonalenie koordynaciji ruchowd L wi ¢ zeni aki z Potrafi wyko
Iiprzewr -t w prz: w prz-d
151 Doskonalenie koordynacji ruchowg L wi czeni a z Potrafi wyko
iprzewr -t w tyyg w tyg
152 Doskonalenie koordynacji ruchowd L wi czeni a z Potrafipwy&w
iprzewr -t w prz: w prz-d do r
153 Doskonalenie koordynaciji ruchow¢ L wi czeni a z Potrafi wyko
iprzewr -t w tyg w tyg do roz
154 Doskonalenie koordynaciji ruchow L wi czeni a z Potrafiwyk o n a | pr
I przerzut bokiem bokiem
155 Doskonalenie koordynacji ruchowg L wi czeni a z Potrafi stal
inauka stania ng
156 Doskonalenie koordynacji ruchow¢ L wi czeni a z Potrafi stal

inauka stania nag

drabinkach




157 Doskonalenie koordynacji ruchowg L wi czeni a z Potrafi wyko
inauka skoku pr z kozga
158 Trening obwodowy Doskonal enielPotrafi 8/ 10
wytrzymagoSc|liwicze® w 15
159 Cross w terenie Doskonalere Potrafi prze
wytr zymagoSc| dystansw narzuconym
czasie
160 Trening szybkoS(DoskonalenielPotrafi bieg
dystansach od 30 do 150n
Plan dydaktycznjfil a cec e N a
Klasall
Nr Temat lekcji Cele TreSci nUwagio
lekciji ksztaG i realizaciji
( wymagania
(wymaganial s zczeg- Go
og-Il ne
Uc z e ce:
1. Lekcja organizgeep o r z Nd k o wa | Przekazanie Zna podstawy
informacji o bezpiecznego
bezpieclzachowani a
2. Doskonal eni e odbi |l |TechnikajazdyjZna t echni
przodem
3. Prawi dgowa pr aca r I Technikajazdy| Znatdeni ki pn
4, Technika pracy nogi wolnej i opornej pod{ Technikajazdy| Zna t ec hni
odbicia przodem wolnej i opornej
5. Doskonal eni e odbi |l |TechnikajazdyjZna t echni
6. Prawi dgowa praca r | Technikajazdy|Zna t echni
7. Praca nogi wolnej i opornej podczas odbif Technika jazdy] Zna t echni
tygem wolnej i opornej
8. P-gguki przodem z e\ TechnikajazdylZna techni
przodem ze
9. Praca r Nk wrgod@unk g Technikajazdy] Zna t echni
10. Praca nogi wol nej i| Technikajazdyl Zna t echni
przodem zewnNtr z wolnej i opornej
11. P-gguki przodem we\ TechnikajazdyfZna t echni
przodem wewN t r z
12. Praca rNk w p-gguk g TechnikajazdylZna techni
13. Praca nogi wol nej i| Technikajazdyl Zna t echni

przodem wewnNtr z

(]

wolnej i opornej

odzi




14, P-gguki tygdgem zewnl Technikajazdy| Znat e c hni kn
tygem zewn
15. Praca r Nk w p-ggukd Technikajazdyl Zna techni
16. Praca nogi wol nej i| Technikajazdyl Zna t echni
zewnNtr z wolnej i oporne;j
17. P-gguki Nt ygem wewn | Technikajazdyf Zna techni
tygem wewn
18. Praca r Nk w p-ggukqd Technikajazdyl Zna techni
19. Praca nogi wol nej i| Technikajazdyl Zna t echni
wewnNtr z wolnej i oporne;j
20. Nauka kroku chasse przodem Technikajazdyl] Zna t echni
chasse przodem
21. Praca r Nk w kroku (TechnkajazdyfZna techni
22. Praca nogi wolnej i opornej w kroku chas{ Technikajazdy] Zna t ec hni
przodem wdnej i opornej
23. Nauka kroku chasse |TechnikajazdylZna t echni
chasse tyg
24, Praca r Nk w kroku (TechnkajazdyfZna techni
25. Praca nogi wolnej i opornej w kroku chas{ Technika jazdy| Z na t e cymogi
tygem wolnej i opornej
26. Nauka swing-w przogdTechnkijazdy|Zna techni
przodem
27. Praca r Nk w swingadTechnikajazdylZna techni
28. Praca nogi wolnej i opornej w swingach | Technika jazdy| Z na t e c moyi
przodem wolnej i opornej
29. Nauka swing-w tyg@gernTechnkajazdyfZna techni
tygem
30. Praca r Nk w swingagdTechnikajazdylZna techni
31. Praca nogi wol nej i| Technikajazdyl Zna t echni
wolngi opornej
32. Doskonal eni e pr zekddTechnikajazdyyfZna t echni
przekgadan
tygem
33. Praca r Nk w przek@gdTechnikajazdyfZna techni
34. Praca nogi wol nej i| Technikajazdyl Zna t echni
przoem i tygem wolnej i opornej
35. Nauka wiAUyk-w pr zodTechnikajazdylZna techni
winlOyk-w na
36. Prawi dgowa praca r I Technikafgdy |Zna techni
wihUOyk-w na jednej f pracy r Nk




Praca nogi wol nej i| Technikajazdy] Zna techni
przodem na jednej nodze wolnej i opornej w czas
whnUOyk-w pr
jednej nodze

Nauka winUyk-w tygern Tedhnkajazdy|Zna t echni
jednej nod

Techni ka pracy r Nk |TechnikajazdylZna pr awi d

jednej nodze pracy r Nk
winlOyk-w ty
nodze

Technika pracy nogi wolnej i opornej w ¢ Technikajazdyl| Zna pr awi d
winlOyk-w tygem na j g nogi wolnej i opornej w
czasie wnU
jednej nodze

Doskonal eni e tr - j ki TechnikajazdyjZna t echni
tr-j ki 7

Technika pracy r Nk, TechnikajazdyfZna pr awi d

t jece 7 pracy r Nk,
opornej w

Doskonal eni e tr .| ki TechnikajazdyyZna t echni
tr-j ki 8

Techni ka pracy r Nk ,|TechnikajazdylZna pr awnd
tr-jce 8 pracy r Nk,
opornej w

Nauka tr - j ki podw:- j Technikajazdy] Zna techni
tr-j ki pod
zewnNtr z

echni ka pracy r Nk,(Tecmikajazdy|Zna pr awi d

tr-jce podw-jnej p 1 pracy r Nk,

dw-j nej
wnNtr z

Nauka tr-jKki podw- j Technikajazdyj Zna t echni
tr-j ki pod
wewnNtr z
Techni ka prnejcopornejMk | Technikajazdyl Zna pr awi d
tr-jce podw-jnej p 1 pracy r Nk,
0
p
w

n
r
pornej w
o]
e

Nauka tr-j ki podw:- j| Technikajazdyl Zna t echni
tr-jkivnNy g

Technika pracy r Nk | TechnikajazdyyZna pr awi d
tr-jce podw:-jnej ty pracy r Nk,
opornej w
podw: j nej




51.

Nauka tr -]

K i podw:- j

Technika jazdy

Zm technik
tr-jki pod
wewnNtr z

52.

Techni
tr-jce

ka p
pod

racy r Nk,
wW-jnej ty

Technika jazdy

Zna prawid
pracy r Nk,
opornej w
podw:- j nej
wewnNtr z

53.

Nauka zwrt u

zwykgego ze

Technika jazdy

hni
Z WYy
zne

Zna tec
Zwrotu
zewnntr

54.

>

Tech
ZWr o

(9]
(0]
N
e

Technika jazdy

Zna prawid
pracy r Nk,
opornej w zwrocie

zZwk gy m zewn

55.

Nauka zwro

tu odwr ot

Technika jazdy

Zna techni
zwrotu odwrotnego
zewnintrzne

56.

>

Tech
ZWr o

ka p
ie od

o

racy r Nk,
wrotnym 32

Technika jazdy

Zna prawid
p r a k, pogimdlnej i
opornej w zwrocie

odwrotnym

57.

Nauka zwro

tu

Technika jazdy

Zna techni
ZwWrotu zwy
wewnntrzne

58.

>

Tech
ZWr o

o
(0]

Technika jagd

Zna prawid
pracy r Nk,
opornej w zwrocie

zwykgym we

59.

Nauka zwro

tu

Technika jazdy

Zna techni
zwrotu odwrotnego
wewnntrzne

60.

Techni
ZWroc e

ka p
odwr o

racy r Nk,
tnym wew

Technika jazdy

Zna prawid
pracy r Nk,
opornej w zwrocie

odwrotnym

61.

Nauka tr -]

odwr of

Technika jazdy

Zna techni
tr-j ki odw

62.

Techni
tr-jce

ka p
odw

racymefwk ,
rotnej

Technika jazdy

Zna prawid
pracy r Nk,
opornej w
odwrotnej

63.

Nauka tr ]

ki wal c o\

Technika jazdy

Zna techni

walcowej

64.

Prawi dgowa

praca r |

Technika jazdy

Znapr awi dgoV
podczas tr




65. Techni ka pracy n- g | TechnikajazdyyZna pr awi d
pracy n-g
walcowej

66. Doskonalenie crasdli przodem Technikajazdy| Zna t echni
crosgoli przodem

67. Prawi dgowe ust aoldct n Technikajazdy| Zna pr awi d

przodem ustawienie ramion w
crosgollach przodem

68. Prawi dgowa praca n(qTechnkajazdy|Zn a prawi

rollach przodem nogi winej i opornej w
crossrollach przodem

69. Doskonaleniecresso | | i t y § e n Technikajazdyl Zna techni
crossr ol Ii ty

70. Prawi dgowe ust arellack  Technikajazdyl Zna pr awi d

tygem ustawienie ramion w
crossolle h t y g ¢

71. Prawi dgowa praca n(qTechnkajazdy|Zn a prawi

roll ach tygem nogi wolnej i opornej
crossr ol | ach

72. Nauka biegu walcowego Technikajazdyl] Zna t echni
biegu walcowego

73. P r aowe rbajiczenie biegu walcowego | Technikajazdy] Zna pr awi d
rozliczenie biegu
walcowego

74. Nauka krok-w biegoyTechnikajazdyfZna t echni
krok-w bie

75. Prawi dgowe ust awi en TechnikajazdyfZna pr awi d

krokach bmegowych { ust awi eni e
n-g w krok
tygem

76. Nauka chasse podkr 7 TechnikajazdylZna t echni
chasse pod

77. Praca nogi wolnej i opornej w chasse Technikajagd | Zna prachi

podkrzyUowanym opornej w chasse
podkrzyUow

78. Nauka mohawk: - w Technikajazdyl] Zna t echni
mohawk - w

79. Prawi dgowe ust awi enTechnikajazdyfZna pr awi d
ustawienie ramion w
mohawkach

80. Praca nogi wolmejpornej w mohawkach | Technikajazdyl Zna pr ach
opornej w mohawkach

81. Nauka chocktaw- w Technikajazdyl] Zna t echni

chockt aw- w




82. Prawi dgowe wust awi enTechnikajazdyfZna pr awi d
ustawienie ramion w
chaktawach

83. Praca nogi wolnej i opornej w chocktawaq Technikajazdy| Zna pr ach
opornej w chocktawaci

84. Doskonal eni e pr awi ¢ TechnikajazdylZna pr awi d

jazdyu st awi eni e ggowy podczas jayd

85. Doskonalenie techniki jazdy indywidualni¢ Technika jazdy] Zna pr awi d

parze jazdy indywidualnie i w
parze

86. Doskonalenie jazdy w podstawowych poz Technikajazdy| Zna pr awi d

tanecznyep ozycj a rinka w jazdyw pozycj
rikan

87. Doskonalenie jazdy w podstawowych poz Technika jazdy| Zna pr awi d

tanecznyelpozycja kiliana jazdy w pozyciji kiliana

88. Doskonalenie jazdy w podstawowych poz Techikajazdy | Zna pr awi d

tanecznyelpozycja odwrotna kiliana jazdy w pozycji odwrot
kiliana

89. Doskonalenie jazdy w podstawowych poz Technika jazdy| Zna pr awi d

tanecznyelpozycja foxtrota jazdy w pozyciji foxtroteg

90. Doskonalenie jazdy w podstawowycfapbz Technika jazdyl Zna pr awi d

tanecznyelpozycja walca jazdy w pozycji walca

91. Jazda na gukach w | TechnikajazdylZna pr awi d
jazdy na 4§
kiliana

92. Prawi dgowe ust awi enTechnikajazdyfZna pr awi d

efdzie na Jgukach w ustawieni e
n-g w jet¥d
w pozycji kiliana

93. Jazda na gukach w | TechnikajazdyjZna pr awi d
jazdy na §
foxtrota

94. Pawi dgowe wustawi eni|TechnikajazdyfZna pr awi d

je¥fdzie na gukach ustawieni e
n-g w jet¥d
w pozycji foxtrota

95. Jazda na gukach w | TechnikajazdyjZna pr awi d
jgzdy na guk
walca

96. Prawi dgowe wust awi ern Technikajazdyl/Zna pr awi d

je¥fdzie na gGukach ustawieni e
n-g w jet¥d
w pozycji walca
97. Nauka krok-w ta@ca|Techni k|Znakroki Walca
Hoenderski obowi Nz| Holenderskiego




98. Nauka krok-w ta@Ca|Technik|Zna kroki
Swingowy obowi Nz| Swingowego
99. Nauka krok-w ta@ca|Techni k|Znakroki Tanga Fiestg
Fiesta 0 b ozkawyth
100. |Doskonal eni e t wi zz | Technikajazdy| Zna twizzle przodem
zewnNtr z
101. [Techni ka pracy r Nk | Technikajazdy/Zna pr awi d
twizzlach przodem 1z pracy rmek,
opornej w twizzlach
przodem ze
102. |[Doskonal eni e t wi z zl Technikajazdy| Zna twizzle przodem
wewnNtr z
103. |[Techni ka pracy r Nk, TechnkajazdyfZna pr awi d
twizzlach przodem \ pracyNk , nogi
opornej w twizzlach
przodem we
104. |Doskonal eni e twi zzl TechnikajazdyjZna t wi z z|
zewnNtr z
105. [Techni ka pracy r Nk | TechnikajazdyyZna pr awi d
twizzlach tydgem ze\ pracy r Nk,
opornej w
zewnNtr z
106. |Doskonal eni e twi zzl TechnikajazdyjZna t wi z z |
wewnNtr z
107. |Techni ka pracy r Nk ,|TechnkajazdyfZna pr awi H
twizzlach tygdgem we\y pracy r Nk,
opornej w
wewnNtr z
108. | Nauka techniki piruetu stanego Technika Zna techni
piruet -|stanego
109. |Prawi dgowa praca r I Technika Zna techni
piruet | piruecie stanym
110. | Technika pracy nogi wolnej w piruecie stg Technika Zna techni
piruet -| wolnej podczas piruety
stanego
111. | Nauka piruetu siadanego Technika Zna techni
piruet -|siadanego
112. |Pr awi dgowa praca r| Znat echni kn
piruecie siadanym
113. | Technika pracy nogi wolnej w piruecie sig Technika Zna techni
piruet .| wolnej podczas piruetu
siadanego
114. | Nauka piruetu waga Technika Zna techni
piruet -|waga




115. |Pr awipdgaocvaa r Nk w p i | Technika Zna techni
pir uet -| piruecie waga
116. | Doskonalengracy nogi wolnej w piruecie  Technika Zna techni
pir uet -| wolnej podczas piruety
waga
117. | Nauka piruetu parowego Technika Zna technik
piruet .| parowego
118. |Pr awi dgowa pr aca r I Technika Zna techni
parowym piruet - -|{tugowia w
parowym
119. |[Nauka krok-w po pr ¢ Technikajazdy| Zna kroki po prgste
(kl. srebrna)
120. [Nauka r-Unych podn(Technika Zna r-Une
podnos z|taneczne
121. |Doskonal eni e el e me 1 Technikajazdy| Zna elementy
taCGca dowol nego obowi Nzkow
dowolnego
122. | Doskonalenie kroku chasse przodemg e | Technikajazdyl Zna t ec hni
chasse prz
123. |[Doskonal eni e swing?{TechnikajazdyyZna techni
przodem i
124. |[Doskonal eni e wnUyk {Technikajazdyl Zna t ec h mai
jednej nodze winlOyk-w na
125. |[Doskonal enie tr -] kil TechnikajazdyfZna techni
zewnNtrz i wewnNtr 3 tr-jki pod
zewnNtrz i
126. |Doskonal eni e tr - j ki Technikajazdy| Znat ec hni kn
wewnNtr z tr-jki tyg
wewnNtr z
127. |Doskonal eni e zwr ot (| TechnikajazdyjZna t echni
zewnitrznego zwrotu zwy
odwrotnego
zewnntrzne
128. |Doskonal eni e zwr ot | TechnikajazdyjZna t echni
wewnfiAdrzneg zwrotu zwy
odwrotnego
wewnnfitrzne
129. |[Doskonal enie tr -] kil TechnikajazdyfZna techni
tr - ki odw
130. |[Doskonal enie tr -] kil TechnikajazdyfZna techni
t r -alcéwiej w
131. | Doskonalenie biegu walcowego Technikajazdy| Zna t echni

biegu walcowego




132. |Doskonal eni e kr ok | TechnikajazdylZna t echni
krok-w bie

133. |[Doskonal eni e chassgqTechnkazgy {Zna techni
chasse pod

134. |Doskonal eni e mohawlTechnikajazdyl Zna t echni
mohawk - w

135. |[Doskonal eni e chockt TechnikajazdyfZna techni
chocktaw-w

136. |[Doskonal enie krok-\yTechni k| Znakroki Walca
Walc Holenderski obowi Nz| Holenderskiego

137. |Doskonal enie krok:-yTechni kj{Zna kr oki
Taniec Swingowy obowi Nz| Swingowego

138. |Doskonal eni e krok-VyTechni k| Znakroki Tanga Fiests
Tango Fiesta obowi Nz

139. |Doskonal eni e t wi z z | Technikajazdy| Zna twizzle przodem
wewnNtr z zewnNtrz i

140. |[Doskonal eni e twizzl TechnikajazdyjZna t wi z 2zl
zewNt rz i w

141. | Doskonalenie piruetu siadanego i waga | Technika Zna techni
piruet -|siadanegoiwaga

142. | Doskonalenie piruetu parowego Technika Zna techni
piruet .| parowego

143. |Doskonal eni e kr ok - \ Technikajazdy| Zna kroki po prostej
tanecmego (kl. srebrna)

144, |Doskonal eni e r - Uny ( Technika Zna r-Une
podnos z|taneczne

145. |Nauka krok-w po pr ¢ Technikajazdy| Zna kroki po prostej
(kl . zgot a)
146. | Nauka krok-w t akimka | Tec hni k| Znakroki Idoka

obowi Nz

147. |Nauka mohawk-w z 1 3dTechni k|Znamohawkiz-Rebka
krok obowi Nz

148. [Nauka prawi d&rokwe go | T e c hnd k] Znarysunek kdoka
obowi Nz

149. |[Nauka prawidgowyc-h|Techni k|Zna prawid
kroku obowi Nz|taneczne w ddoku

150. [Nauka prawidgowego |Techni k{Zna prawid
obowi Nz krokvego 14 obozkowyth|r ozl i czeni
obowi Nz krokw

151. [Nauka krok-w taEa|Technik|{Zna kroki
Europejski obowi Nzjlobowi Nzkow
Europejski




152. |Nauka prawi dgowego | Technik t a| Znarysunek Walca
Europejskiego obowi Nz| Europejskiego
153. |[Nauka prawidgowych |Technik{Zna prawid
Walcu Europejskim obowi Nz|taneczne w Walcu
Europejskim
154. |Nauka prawidgowego |Technik{Zna prawid
o b o wieloz\Walz Buropejski obowi Nz|rozliczeni
Europejski
155. |INauka sekwencj. k r ¢ Technikajazdyl| Zna sekwen
pozycjach tanecznych prostej
156. [INauka sekwenkNtnkj (Technikajazdyf Zna sekwen
r-Unych pozycjach t przekNtnej
157. |Nauka sekwencij.i k r ¢ Technikajazdyl Zna sekwen
pozycjach tanecznych kole
158. | Nauka sekwencji twizzlli synchronicznych Technikajazdy] Zna sekwen
r - thnwariantach synchronicznych
159. |[Nauka wyjazd-w par (¢ Technikajazdy ;nawyjazdy parowe p
| wi czeni ac
160. |[Nauka wjazd-w i z | @ Technika jazdy| Znawjazdy i zjazdy na
starcie na zawodach start i po starcie na
zawodach
Plan dydaktycznyTa cec e n)a | od z i
KlasalV
Nr Temat lekcji Cele TreSci n | Uwagi o
lekcji ksztatG _ realizaciji
( wymagania
( wymaganial szczeg- (
og-ebn
g e) Uc z e ce:
1/161 |{Zachowanie zasad b g Przekazanie Zna podstawy
informacji o bezpiecznego
bezpiecjlzachowani a
2/162 | Doskonalenie techniki wykooadid i | Technikajazdyl Zna t echni
przodem
3/163 |Prawi dgowa techni kgTechnkajazdyyZna techni

przodem




4/164 |Pr awi dgowa t echni kg Technikajazdy| Znat ec hni kn
podczas odbicia przodem wolnej i opornej

5/165 |Doskonal eni e techni TechnikajazdyfZna t echni

6/166 |Pr awi dgowa techni kdTechnikajazdyy/Zna t echni
tygem

71167 | Pr awi d § o waay nogewolhepiiogod Technikajazdyl Zna t ec hni
podczas odbicia tyq{ wolnej i opornej

8/168 |Doskonal eni e techni TechnikajazdyfZna t echni
zewnNtr z przodem ze

9/169 |Pr awi dgowa t e-chihu kkag Technikajazdyl Zna t ec hni
przodem zewnNtr z

10/170 | Pr awi dgowa techni kgTechnikajazdyfZna techni
w p-ggukach przoder wolnej i opornej

11/1271 | Dos konal eni e t echni| TechnikajazdyfZna t echni
wevn Nt r z przodem we

12/172 | Pr awi dgowa techni kgTechnikajazdyfZna techni
przodem wewnNtr z

13/173 | Pr awi dgowa techni kgTednkajazdy|Zna techni
w p-ggukach przoder wolnej i opornej

14/174 | Dos konal eni e t echnil Technikajazdyf Zna t echni

tygem zewn

15/175| Pr awi dgowa techni kgTechnikajazdyfZna t eadcyi
tygem zewnNtr z

16/176 | Pr awi dgowa techni kgTechnikajazdyfZna techni
w p-ggukach tygem 72 wolnej i opornej

17/177| Dos konal eni e t echni TechnikajazdyjZna t echni

tygem wewn

18/178 | Pr awi dgowa techni kgTechnikajazdyfZna techni
tygem wewnNtr z

19/279 | Pr awi dgowa techni kgTechnikajazdyfZna techni
w p-ggukach tygem Vv wolnej i opornej

20/180 | Do%konalenie techniki wykonania kroku chf Technikajazdyl Zna t ec hni
przodem chasse przodem

21/181 | Doskonal eni e pracy | Technikajazdyf Zna t echni
przodem

22/182 | Doskonalenie pracy nogi wolnej i opornej| Technika jazdyl Zna t ec hni
kroku chasggzodem wolnej i opornej

23/183 | Doskonalenie techniki wykonania kroku c¢| Technika jazdyl Zna t ec hni
tygem chasse tyg

24/184| Doskonal eni e pracy | Technikajazdyf Zna teclni




25/185 | Doskonalenie pracy nogi wolnej i opornej| Technikajazdyl Zna t ec hni
kroku chasse tygem wolnej i opornej
26/186 |Doskonal eni e techni Technikijazdy|Zna techni
przodem przodem
27/187 | Doskonaléne pr acy r Nk w| TechnikajazdyjZna techni
28/188 | Doskonalenie pracy nogi wolnej i opornej| Technikajazdyl Zna t ec hni
swingach przodem wolnej i opornej
29/189| Doskonal eni e techni Techikajazdy [Zna techni
tygem tygem
30/190 | Doskonal eni e pracy | TechnikajazdylZna t echni
31/191 | Doskonalenie pracy nogi wolnej i opornej| Technikajazdy| Zna t ec hni
swingach tygdgem wolnej i opornej
32/192| Doskonal eni e technil TechnikajazdylZna t echni
przodem i tygem przekgdgadan
tygem
33/193| Doskonal eni e pracy | TechnikajazdylZna t echni
przodem i tygem
34/194 | Doskonalenie pracy nogieydbpornej w Technikajazdyl Zna t echni
przekgdadance przodeé wolnej i opornej
35/195| Doskonal eni e techni TechnikajazdyfZna t echni
przodem na jednej nodze whnUyk-w na
nodze
36/196 | Doskonalemi pr acy r Nk w | Technikajazdy/Zna techni
whnUyk-w na jednej 1 prawi dgowe
37/197 | Doskonalenie pracy nogi wolnej i opornej| Technikajazdyl Zna t ec hni
czasie winUyk-w pr zg wolnej i opornegrasie
winlOyk-w pr
jednej nodze
38/198 | Doskonal eni e technil TechnikajazdylZna t echni
tygem na jednej n o g na jednej
39/199 | Doskonal eni e pracy | Technikajazdy| Znapr awi d§ o
na jednej nodze pracy r Nk
winlOyk-w ty
nodze
40/200 | Doskonalenie pracy nogi wolnej i opornej| Technikajazdy] Zna pr awi d
czasie wiaUyk-w tyge nogi wolnej i opornej \
czasie wnU
na jednej nodze
41/201 | Doskonal eni e technil Technikajazdyf Zna t echni
tr - j ki 7
42/202 | Doskonal eni e technil Technikajazdyf Zna pr awi d
opornej w tr-jce 7 pracy r Nk,

opornej w




43/203| Doskonal eni e ec hnil Technikajazdyf Zna techni
tr-j ki 8
44/204 | Dos konal eni e e ¢ hni| Technikajazdy| Zna pr awi d
opornej w tr ce 8 pracy r Nk,
opornej w

45/205 | Doskonal eni e r - j kil Technikajazdyj Zna techni
zewnNtr z tr-jki pod
zewnNtr z
46/206 | Dos konal eni e e c hni| Technikajazdy] Zna pr &wiha
opornej w tr ce p( pracy r Nk,
opornej w

podw- j nej

zewnNtr z

47/207| Dos konal eni e r - j kil Technikajazdy Zna t echni
wewnNtr z tr-jki pod
wewnNtr z
48/208 | Doskonal eni e e adjpin i| Technikajazdy| Zna pr awi d
opornej w tr ce p( pracy r Nk,
opornej w

podw-jnej

wewnNtr z

49/209 | Doskonal eni e r - j kil Technikajazdyl Zna t echni
trtygem ze
50/210| Doskonal eni e e ¢ hni| Technikajazdy| Zna pr awi d
opornej w tr-jce pg¢ pracy r Nk,
opornej w

podw-jnej

zewnNtrz

51/211 | Dos konal enieg 1y - je kmi| Technikajazdy| Zna t ec hni
tr-j ki pod

wewnNtr z
52/212| Dos konal eni e e c hnil Technikajazdyf Zna pr awi d
opornej w tr ce pq pracy r Nk,
oporng w tr - |

podw:-jnej

wewnNtr z

53/213| Doskonal eni e wr ot | Technikajazdyl Zna techni
Zwrotu zwy
zewnitrzne
54/214| Doskonal eni e e c hni| Technikipzdy |Zna pr awi d
opornej wW zZwrocie 12 pracy r Nk,
opornej w zwrocie
zwykgym ze

55/215| Doskonal eni e wr ot | Technikajazdyl Zna techni

zZwrotu OdWI‘OtI”IGgO

zewnnt

rzne




56/216

Doskonal eni e,ndgievoltepii
opornej wW zZwrocie (

Technika jazdy

Zna prawid
pracy r Nk,
opornej w zwrocie

odwrotnym

57/217| Doskonal eni e zwr ot | TechnikajazdyfZna t echni
zwrotz wy k g e g
wewnntrzne
58/218| Doskonal eni e techni TechnikajazdylZna pr awi d
opornej W zZwrocie 12 pracy r Nk,
opornej w zwrocie
zwykgdgym we
59/219 | Doskonalenie zwrotu odwrotnew e w n fi| Technikajazdyl Zna t ec hni
zwrotu odwrotnego
wewnntrzne
60/220| Doskonal eni e technil TechnikajazdylZna pr awi d
opornej wW zZwroci e ( pracy r Nk,
opornej w zacie
odwrotnym
wewnnitrzny
61/221 | Doskonal eni e tr - j kil TechnikajazdylZna t echni
tr-j ki odw
62/222| Doskonal eni e technil TechnikajazdylZna pr awi d
opornej w tr-jce o00¢( p r a c yogi wdlhgj j
opornej w
odwrotne;j
63/223| Doskonal eni e tr - j ki TechnikajazdyfZna t echni
walcowej
64/224 | Doskonal eni e pr awi ¢ TechnikajazdylZna pr awi d
tr-j ki walcowe|j rNk podcza
walcowej
65/225| Doskonal eni e techni Technikajazdyf Zna pr awi d
walcowej pracy n-g
walcowej
66/226 | Doskonalenie techniki wykonaniaraitoss | Technikajazdyl Zna t ec hni
przodem crosgolli przode
67/227| Doskonal eni e pr awi ¢ TechnikajazdylZna pr awi d
w crossollach przodem ustawienie ramion w
crosgollach przodem
68/228| Doskonal eni e pr awi ¢ Technikajazdy| Zm prawid
opornej w cregsllach przodem nogi wolnej i opornej
crossrollach przodem
69/229 | Doskonalenie techniki wykonania rotbss | Technikajazdyl Zna t ec hni
tygem crossr ol I ity
70/230| Doskonal eni e pr awi ¢ Technikajazdyf Zna pr awi d

w crossrollach y g e m

ustawienie ramion w
crosss:, ol | ach




71/231 | Doskonal eni e pr awi q Technikajazdy| Z n a prawi
opornej wceressol | ach tyge nogi wolnej i opornej
crossr ol | ach
72/232 | Daskonalenie biegu walcowego Technikajazdyl Zna t echni
biegu walcowego
73/233| Doskonal eni e pr awi ¢ Technikajazdyf Zna pr awi d
walcowego rozliczenie biegu
walcowego
74/234 | Dos konal eni e kr ok - yTechnikjpzdy |Zna techni
krok-w bie
75/235 | Doskonal eni e pr awi ¢ Technikajazdyf Zna pr awi d
pracy n-g w krokach ustawienie ramion i
prach n-g
bi egowych
76/236 | Doskonaleniechass p o d kr zy Uo| Technikajazdyl Zna techni
chasse
podkrzyUow
771237 | Doskonal eni e pr awi ¢ Technikajazdyf Zna pr achn
opornej w chasse p¢ opornej w chasse
podkrzyUow
78/238 | Doskonalemi mo hawk - w Technikajazdy Zna t echni
mohawk - - w
79/239 | Doskonal eni e pr awi ¢ TechnikajazdylZna pr awi d
w mohawkach ustawienie ramion w
mohawkach
80/240| Doskonal eni e pr awi q Technikajazdyf Zna pr ach
opornej w mohawkach opornej w mohawkack
81/241 | Doskonal eni e chockt Technikajazdyl Zna t echni
chocktaw- w
82/242 | Doskonal eni e prawi q TechnikajazdylZna pr awi d
w chocktawach ustawienie ramion
chocktawach
83/243| Doskonal eni e prawi q Technikajazdyy Zna pr acihi
opornej w chocktawach opornej w chocktawag
84/244 | Doskonal eni e prawi ¢ Techmkajazdy |Zna pr awi d
podczas jazdys t awi eni e g4(§ podczas jazdy
ramion
85/245| Doskonal eni e prawi ¢ Technikajazdyf Zna pr awi d
indywidualnie i w parze jazdy indywidualnie iy
parze
86/246 | Doskonalenie techniki jazdy w podstawoy Technika jazdyl Zna pr awi d
pozycjach tacenychp ozycj a r n jazdy w po
rinkn




871247

Doskonalenie techniki jazdy w podstawoy
pozycjach taneczmypbrycja kiliana

Technika jazdy

Zna prawid
jazdy w pozyciji kiliang

88/248 | Doskonalenie techniki jazdy w podstawoy Technikajazdy] Zna pr awi d
pozycjach taneczmybzycja odwrotna Kilia jazdy w pozycji
odwrotnej kiliana
89/249 | Doskonalenie techniki jazdy w podstawoy Technikajazdy] Zna pr awi d
pozycjach taneczrypbzycja foxtrota jazdy w pozycji foxtrot
90/250 | Doskonalenie techniki jazdy w podstawoy Technikajazdyl| Zna pr awi d
pozycjach taneczmymbzycja walca jazdy w pozycji walca
91/251 | Dos konal eni e kactewpoayd) Technikajazdyl Zna pr awi d
kiliana jazdy na @
pozycji kiliana
92/252 | Doskonal eni e prawi qTechnikajazdyyZna pr awi d
pracy n-g w jetdzi g ustawienie ramion i
pracg wm j e
gukach w p
93/253| Doskonal eni e technil TechnikajazdylZna pr awi d
foxtrota jazdy na 4§
pozyciji foxtrota
94/254 | Dos konal eni e pr awi ¢ TechnikajazdylZna pr awi d
pracy n-nga wW ujkeatcdhz iwg ustawienie ramion i
pracn n-g
gukach w p
95/255| Doskonal eni e technil TechnikajazdylZna pr awi d
walca jazdy na 4§
pozycjwalca
96/256 | Dos konal eni e pr awi ¢ TechnikajazdylZna pr awi d
pracy n-g w jetdzi g ustawienie ramion i
pracn n-g
gukach w p
97/257 | Nauka krok:-w tRo@kera |Techni k|Znakroki Foxtrota
Foxtot obowi Nz
98/258 | Nauka krok-w ta@c a|Technikl{Zna kroki
Amer ykaEsKi obowi Nz|obowi Nzkow
Amer ykaGEsk
99/259 | Doskonal eni e wyj az( Technikagdy | Znawyjazdy parowe
i wiczeniach i wiczeniac
100/26Q Doskonalenie techniki wykonania twizzli | Technika jazdy| Zna twizzle przodem
przodem zewnNtr z zewnNtr z
101/261 Doskonal eni e techni| Technikajdg {Zna pr awi d
opornej w twizzlach pracy r Nk,
opornej w twizzlach
przodem ze
102/262 Doskonalenie techniki wykonania twizzli | Technika jazdy| Zna twizzle przodem

przodem wewnNtr z

wewnNtr z




103/263 Doskonal eni e technil Technikajazdyf Zna pr awi d
opornej w twizzl ach pracy r Nk,
opornej w twizzlach
przodem we
104/264 Dos konal eni e t echnil TechnikajazdylZna t wi z z|
zewnNtr z zewnNtr z
10526 Dos konal eni e techni| Technikajazdyf Zna pr awi d
opornej w twizzlach pracy r Nk,
opornej w twizzlach
tygem zewn
106/266 Dos konal eni e techni Technikfpzdy |Zna t wi zz|
wewnNtr z wewnNtr z
107/26 Dos konal eni e t echnil Technikajazdy Zna pr awi d
opornej w twizzlach pracy r Nk,
opornej w twizzlach
tygem wewn
108/268 Doskonalenie techpikietu stanego Technika Zna techni
piruet -|stanego
109/269 Dos konal eni e t ec hni Technika Zna techni
stanym piruet .| piruecie stanym
110/27¢ Doskonalenie techniki pracy nogi wolnej \ Techrika Zna techni
piruecie stanym piruet -|wolnej podczas piruet
stanego
111/277 Doskonalenie piruetu siadanego Technika Zna techni
piruet -|siadanego
112/272 Doskonal eni e techni Zna techni
piruecie siadanym
113/273 Doskonalenie techniki pracy nogi wolnejy Technika Zna techni
piruecie siadanym piruet | wolnej podczas piruet
siadanego
114/274 Doskonalenie piruetu waga Technika Zna techni
piruet -|waga
115/275 Doskonalenie technikp r a cy r Nk Technika Zna techni
piruet .| piruecie waga
116/276 Doskonalenie techniki pracy nogi wolnejy Technika Zna techni
piruecie waga piruet -|wolnej podczas piruet
waga
117/277 Doskonalenie piruetu wagn Technika Zna techni
piruet | parowego
118278 Dos konal eni e t ec hni Technika Zna techni
piruecie parowym piruet - -|tugowi a w
parowym
119279 Dos konal eni e kr ok - \ Technikajazdy| Zna kroki po prostej

tanecznego




120/280

Doskonal enie r -

Technika
podnosz

Zna r - Une

taneczne

121/281 Dos konal eni e el e me n Technika jazdy| Zna elementy
taCGca dowol nego obowi Nzkow
dowolnego
122/282 Uk gadani e | cznSci |TechnkajazdyfZna kr oki
dowolnego
123283 Uk gadani e |11 cznSci TechnikajazdylZna kr oki
dowolnego
124/28d Uk gadani e 111 cziSqTechnkagdy |[Zna kr oki
dowolnego
125/28§ Dos konal eni e t echni Technikajazdyl Zna kr oki
czinSci taCEa dowol 1 dowolnego
126/28§ Dos konal eni e techni TechnikajazdylZna Kkr oki
czinSci taGa dowol 1 dowolnego
127/289 Dos konal eni e t echni Technikajazdyl Zna kr oki
cznSci taCG a dowol 1 dowolnego
128/28¢ Pr aca z choreogr af ¢ Choreografia |Zna ukgad
dowolnego choreogrf i czny
taCEG a dowo
129/284 Pr aca z choreogr af ¢ Choreografia |Zna ukgad
dowolnego choreograf
taCG a dowo
130/290 Pr aca z choreogr af ¢ Choreografia |Zna ukgad
dowolnego choreografizny Il|
cziSci tad
131/291 Doskonal eni e krok-VJyTechni k|{Zna kr oki
RockeFoxtrot obowi Nz|obowi NRdken
Foxtrat
132/292 Doskonal eni e mohawkTechni kZnamohawkRocker
obowi N Rdckefostpto obowi Nz| Foxtrota
133/293 Dos konal eni e pRoekewi ¢ Tec hni k|Znarysunek Foxtrota
Foxtrota obowi Nz
134/294 Dos konal eni e prawi ¢Techni k|Zna prawid
wRockefoxtrocie 0 b o wiwliz | taneczne w Foxtrocie
135/299 Doskonal eni e prawi qTechni k{Zna prawid
obowi NRbckeFexigor obowi Nz|rozliczeni
obowi Nzkow
136/29¢ Dos konal eniod okwi Nke-ky Techni k|Zna kr oki
Wal c AmerykaEsKki obowi Nzjobowi Nzk ow
Amer ykaEsk
137/297 Dos konal eni e prawi ¢Techni kj{Zna rysune
Ameryka@Eskiego obowi Nzjobowi Nzk ow

Amer ykaGEsk




138/29¢ Dos konal eni e prawi Techni kj{Zna prawi d
w Wal cu Ameryka@Eskiobowi Nz|taneczne w Walcu
Amer yka@Esk
139/299 Dos konal eni e prawi (¢ Technikeat®E&c|Zna pr awi d
obowi Nzkowego Walc|obowi Nz|rozliczeni
Amer yka@Esk
140/30 Nauka krok-w t akimka |[Techni kj{Zna kroki
obowi Nz{obowi Nz krokv
141/300 Nauka krok-w ta@ca]|Technkha® Zna kroki
Europejski obowi Nzjobowi Nzk ow
Europejski
142/302 Nauka krok-w ta@a|Technikl{Zna kroki
obowi Nzjobowi Nzkow
143/303 Nauka krok-w tkli@ca |Techni ki{Zna kr oki
o b ozkawy¢h| o b o wi Nz k o-w
Foxtrot
144/304 Nauka krok-w ta@a|Techni k{Zna kr oki
Gwi aFdzisty obowi Nz|obowi Nzk ow
Gwi a¥dzi st
145/305 Nauka prawi dfrokwego |Techni k|Zna rysun
obow Nz k o|obowi Nz krokv
146/306 Nauka prawi dgowyc-h |Techni k{Zna prawi d
kroku obowi Nz|taneczne w ddoku
147/1304 Nauka prawi dgowego |Techhka t/|Zna prawid
obowi Nz krokwego 14 obowi Nz|rozliczeni
obowi Nz Kok
148/30§ Nauka prawi dgowego |Techni k{Zna rysune
Europejskiego obowi Nz|lobowi Nzkow
Europejski
149/309 Nau ka prawi dagamwlywe h | Techni k|Zna prawi d
Walcu Europejskim obowi Nz|taneczne w Walcu
Europejskim
150/31 Nauka prawi dgowego |Techni k|{Zna prawi d
obowi Nzkowego Walc|obowi Nz|rozliczeni
obow Nzkoweg
Europejski
151/313 Nauka prawi dgowego |Techni klZna rysune
obowi Nzjobowi Nzk ow
152/312 Nauka prawidgowych |Techni klZna prawid
Tangu obowi Nz|tanecznev Tangu
153/313 Nauka prawi dgowego |Techni k|Zna prawid
obowi Nzkowego Tangdqobowi Nz|jrozliczeni
obowi Nzkow




154/314 Nauka prawi dgowego |Techni k{Zna rysune
obowi Nz|obow Nz ko&axteoy
155/313 Nauka prawidgowych |Techni k|Zna prawid
Foxtrocie obowi Nz|taneczne w Foxtrocie
156/31 Nauka prawi dowego |Techni k{Zna prawi d
obowi Nzkofoatpwto Rockdqobowi ¢hz|rozliczeni
obowi Nz k o-w
Foxtrot
157/311 Nauka prawi dgowego |Techni k|Zna rysune
Gwi aF¥dzistego obowi Nzjobowi Nzk ow
Gwi atdzi st
158/31§ Nauka prawidgowych |Techni k|{Zna prawi d
WalclGwi a¥dzistym obowi Nz|taneczne w Walcu
Gwi aftdzi st
159/319 Nauka prawidgowego |Techni k{Zna prawi d
obowi Nzkowego Walc|obowi Nz|rozliczeni
obowi Nzkow
Gwi aftdzi st
160/32 Doskonal eni e sekwern Technikajazdyf Zna sekwen
przekNtnej i po kol po prostej
tanecznych po kole
Pl an dydaktyczny ( Taccce
Klasy V VI
Nr Temat lekcji Cele TreSci naud¢Uwagio
lekcji ksztatG _ realizaciji
( wymagani a
(wymagania] ) Uc z e ce:
og-Il ne
1/321 | Przestrzeganie zasad leezpz e ( Przekazanie Zna podstawy bezpiecznego
informacji o zachowania na
bezpiec
2/322 |Doskonal eni e t e|TechnikajazdyyZna techni kn
przodem i tygem tygem
3/323 |Prawi dgowa t az h| TechnikajazdyjZna techni kn
n-g w czasie od czasie odbil
4/324 |Doskonal eni e t e|TechnikajazdyfZna techni ki

przodem zewnNtr

zewnNtrz i




5/325 |Pr awi dgowa t ech| TechnikajazdylZna techni kn
p-gukach przod p-ggukach prz
wewnNtr z wewnNtr z

6/326 |Doskonal eni e t e|Technikajazdyl/Zna tedghki Wwnt
zewnNtrz i wewn zewnNtrz i we

7/327 |Prawi dgowa t ech|Technikajazdyf Zna techni kn
p-gdukach tygdgem p-ggukach tyg

wewnNtr z

8/328 | Doskonalenie techniki wykonania| Technikajazdyl| Zna t echni kn
chasse przodém t y g e m przodem i tydg

9/329 |Doskonal eni e pr|TechnikajazdyyZna techni kn
chasse przodem kroku chasse

10/330 | Doskonalenie techniki wykonania| Technika jazdyl Zna t echni kn
swingw przodem i tygem

11/331| Dos konal eni e pr|TechnikajazdyfZna techni kn
swingach przode swingach przo

12/332 | Doskonalenie techniki wykonania| Technika jazdyl Zna t echni kn
przekfgadprzodem przodem i tydg
indywidualnie i w parze parze

13/333| Doskonal eni e pr|TechnikajazdylZna t ec hnii knmi- g
przekgadance pr przekgdgadance
indywidualnie i w parze indywidualnie i w parze

14/334 | Doskonalenie techniki wykonania| Technikajazdyl Zna t echni kn
winlOyk-w przodem przodem i tyg
nodze

15/335 | Dos konal enig wr(TechnikajazdyjZna techni kn
wykonywania wnU rNk i n-g w c
tygem na jednej wihnUyk-w przod

jednej nodze

16/336 |Dos konal eni e t e|Technikajazdy| Znate hni kn wyko
7i8

17/337 | Dos konal eni e t e|TechnikajazdylZna pr awi dgow
wol nej i oporne r Nk, nogi wo l

7i8

18/338| Dos konal eni e tr|TechnikajazdyfZna techni kn
zewnNwnktizwe podw-jnej prz

wewnNtr z

19/339 | Doskonal eni e t e|TechnikajazdylZna prawi dgow
wol nej i oporne r Nk ,won ongeij i o
przodem zewnNtr podw:- j nej pr z

wewnNtr z

20/340| Doskonal eni e tr|TechnikajazdyyZna techni kn

zewnNtrz i wewn tygem zewnNtr




21/341 | Doskonal eni e t e|TechnikajazdylZna prawi dgow
wolnejoe por nej w tr rNk, nogi wol
tygem zewnNtr z podw-jnej tyg

wewnNtr z

22/342| Doskonal eni e z w| Technikajazdyl Znatebkni kn wyk on

odwrotnego zewn zwykgego i od
zewnntrznego

23/343| Doskonal eni e t e|TechnikajazdylZna prawi dgow
wol nej i oporne rNk, nogi wol

odwrotnym zewnh ZwWr oci eodwretym §
zewnitrznym

24/344 | Doskonal eni e 2z w|TechnikajazdyyZna techni kn
odwrotnego wewn zwykgego i od

wewnfitrznego

25/345| Doskonal eni e t e|TechnikajazdylZna prawi dgow
wol nej i oporne rNk, nogi wol

odwrb ny m wewnntr z zwrocie zwykg
wewnfiAtrznym

26/346 | Doskonalenie techniki wykonania| Technikijazdy | Zna t ec hni k #olli
crosg ol | i przodem przog m i tygem

271347 | Doskonal eni e pr|TechnikajazdylZna prawi dgow
ramionwcrosso |l | ach p ramion w crossllach przodem

tygem

28/348 | Doskonal eni e pr| Technikajazdy| Zn a prawi dgo
wolnej i opornej w croslach wolnej i opornej w crosach
przodem i tygem przodem i tyg

29/349 | Doskonal eni e tr|TechnikajazdyyZna techni kn
zewnnintrznej i w odwr ot nej zew

wewnntrznej
30/350 | Dos konal eni e t e|TechnikajazdyyZna prawi dgow
wol nej i oporne rNk, nogi wol
zewnnintrznej i w odwr ot nej zew
wewnntrznej

31/351| Dos konal elocowyehzt r | Technikajazdyl Zna t echni kn
Wal ca Europej sk Walca Europejskiego i

Gwi atdzi stego

32/352 | Doskonal eni e pr|TechnkajazdyyZna prawi dgow
podczas tr-jek podc zascowych j e

33/353| Doskonal eni e t e|TechnikajazdylZna prawi dgow
czasie tr - -jek w n-g wW czasie

34/354 | Doskonalenie biegu walcowego z| Technika jazdy| Z n a t e cohania biegu
Wal ca Europej sk walcowego z Walca

Europej skiego
35/355| Doskonal eni e pr|TechnikajazdylZna pr awi d §rokw

kroku biegoweg®alca
Europej skiego i

biegpwega Walca Europejskieg
i Gwi aFfdziste




36/356 | Doskonal eni e kr|TechnikajazdylZna techni kn
bi egowych tyg
37/357| Doskonal eni e pr|Technikajazdyf Zna pr awi dgow
rami on i pracy ramion- g wrlhc
bi egowych tygem bi egowych tyg
38/358 | Doskonalenie chasse Technikajazdyl Zna techni kn
podkr zy Uo waoxeaao podkrzyUowane
Foxtrota
39/359 | Doskonal eni e pr|TechnikajazdyyZna pracfi nog
wolnej i opornej w chasse chasse podkr z
p o dk r z yzRockeFaxtyota RockefFoxtrota
40/1360 | Dos konal eni e mo| Technikajazdyyf Zna t echni kn
obowi Nzkowych mohawk -w z ta
obowi Nzkowych
41/361 | Doskonaleniegpwvi d § o we g | Technikajazdy| Zna pr awi dgow
rami on w mohawk rami on w moha
obowi Nzkowych obowi Nzkowych
42/362 | Doskonal eni e pr|Technkajdg |[Zna praci nog
wolnej i opornej w mohawkach z mohawkach 2z t
taCG-w obowi Nzk obowi Nzkowych
43/363| Doskonal eni e c¢ h|TechnikajazdyfZna techni khn
obowi Nzkowych chocktaw-w z
obowi Nzkowych
44/364 | Dos konal eni e pr|Technikajazdyl Zna pr awi dgow
ramionwchok t awach z rami on w choc
obowi Nzkowych obowi Nzkowych
45/365| Dos konal eni e pr | Technikajazdyl Zna pr ac nopormejgv
wolnej i opornej w chocktawach z chocktawach z
ta@® -w obowi NzKk obowi Nzkowych
46/366 | Dos konal eni e pr|TechnikajazdylZna prawi dgow
pozycji podczas jardyawienie jazdy
ggowy, tugowi a
47/367 |Dos konal eni e pr| TechnikajazdyfZna pr awi dgow
jazdy indywidunée i w parze indywidualnie i w parze
48/368 | Doskonalenie techniki jazdy w Technikajazdy| Zna prawi dgow
podstawowych pozycjach taneczr pozykca iw rrin k A,
rika w rnakn, K i odwrotna kiliana
49/369 | Doskonalenie techniki jazdy w Technikajazdy] Zna prawi dgow
podstawowych pozycjach taneczr pozycji foxtrota i walca
pozycja foxtrota i walca
50/370| Doskonal eni e t e|TechnikajazdylZna prawi dgow

w pozycji kiliana, foxtrota i walca

gukach
walca

W pozy




51/371 | Dos konal eni e pr|Technikjazdy |Zna prawi dgow
rami on i pracy rami on i prac
w pozycji kiliana, foxtrota i walca gukach w pozy
walca
52/372| Doskonal eni e te Technika jazdy Znawyjazdyparowepo
parowych po | wi | wiczeniach
53/373 | Doskonalenie technikiongkia Technikajazdy| Zna t wi zzl e-p
sekwencji twizz tygem wewnNtr
tygem wewnNtr z
54/374 | Doskonalenie techniki wykonania| Techikajazdy | Zna t wi zzI|l e -p
sekwencji twizz tygem zewnNtr
tygem zewnNtr z
55/375 | Nauka sekwencji twizzli przodem| Technika jazdy| Zna t wi zz | e-p
zewntNytrezm z ewn Nt tygem zewnNtr
na | ewN i prawN |l ewN i prawN
56/376 | Nauka sekwencji twizzli przodem| Technikajazdy| Zna t wi zzl e -p
wewntNt gem wewn N{i tygem wewnNtr
na | ewN i prawN |l ewN i prawN
57/377| Nauka sekwencj i | TechnikajazdylZna twi zzl e z
ustawi en i sm wyNks r Nk -inanwgUsze
poziomy trudnos$S trudnoSci
58/378 | Nauka techniki piruetu stanego w| Technika Zna technikhn
drugN stronhn piruet - -|drugN stronhn
59/379 | Nauka technjkir a cy r Nk | Technika Zna technikhn
stanym w drugN |piruet-|stanym w drug
60/380 | Nauka techniki pracy nogi wolnej| Technika Zna technikn
piruecie stanympiruet | podczaspiruet st aneg
stronn
61/381| Nauka piruetu s| Technika Zna technikn
stronh piruet - -|{drugN stronh
62/382| Nauka techni ki Technika Zna technikn
siadanym w drug|piruet - -|siadainym w dr ugN
63/383 | Nauka techniki pracy nogi wolnej | Technika Zna techni kHhn
piruecie siadan|piruet .| podczas piruetu siadanegow
drugN stronhn
64/384 | Nauka piruetu w| Technika Znateami kKn pirue
piruet-|drugN stronhn
65/385| Nauka techni ki Technika Zna technikhn
waga w drugN st|piruet-lwaga w drugN
66/386 | Nauka techniki pracy nogi wolnej| Technika Zna technikhn
piruecie waga w|pirnet - w podczas pirue

stronn




67/387 | Nauka piruetu p| Technika Zna technikhn
pozycjachna wyUsze pgpiruet - -|r-Unychimpazwyx(
trudnoSci poziomy trudn

68388 | Nauka techni ki Technika Zna technikn
piruecie parowy|piruet - -|piruecie paro

pozycjach

69/389 | Nauka r - Unych p| Technika Zna r-Une pod
w trudnych pozycjgicha wy U{p o dn os z|w trudnych pozycjaata
poziomydrd n o Sc i wyUsze poziom

70/390| Nauka nowych el |TechnikajazdylZna el ementy
obowi Nzkowych z taCGca dowol ne

71/391 | Twor zenrmiietla @& an| Technikajazdyf Zna kr oki Il ¢

dowolnego

72/392 | Twor zeni e | |1 «c¢z|TechnikajazdylZna kr oki 1

dowolnego

73/393 | Twor zeni e |11 c| Technikajazdy| Zna kr oki [

dowolnego

74/394 | Doskonalenie techniki wykonania| Technika jazdy| Zna kr ok i I C
krok-w | cznSci dowolnego

75/395 | Doskonalenie techniki wykonania| Technika jazdy| Zna kr ok i 1
krok-w Il cznSc dowolnego

76/396 | Doskonalenie techniki wykonania| Technika jazdy| Zna kr ok i [
krok-w |11 c¢czn$S dowolnego

771397 | Praca z chor eog|Choreografia |Zna ukgad cho
taGa dowol nego cznSci taCca

78/38 |Praca z chor eog|Choreografia |Zna ukgad cho
taCG a dowol nego cznSci t aEca

79/399 | Praca z chor eog|Choreografia |Zna ukgad cho
taGa dowol nego cznSci taCca

80/400| Nauka nowych se|TechnikajazdyyZna sekwencjn
prostej, przek przekNtnej i
pozycjach tanecznych

81/401|Pr zypomni enie k|{Technik|Zna kroki taG
obowi Nzkowego W ob o wiwydz| Walc Europejski

82/402| Doskonal eni e pr|Technik|Zna rysunek t
taCGa obowi Nzko|lobowi Nzlobowi Nzkowego

83/403| Doskonal eni e pr|Technik|Zna prawi dgow
tane znych w ta@E yobowi Nz|lw taCGu obowi
Walc Europejski Europejski

84/404| Doskonal enie pr|Technik|Zna prawi dgow
taGca obowi Nzkolobowi Nzlobowi Nzkowego

85/405| Doskonal enie tr|Technik|Zna tr - -j ki wa
Walca Europejskiego w obie strorf 0 b o wi N z | Europejskiego w obie strony




86/406 | Doskonal ena e kr|Techni k|Zna kroki taG
obowi Nzkowego obowi Nz| Tango

87/407| Doskonal eni e pr|Technik|Zna rysunek t
Tanga obowi Nzlobowi Nzkowego

88/408| Doskonal eni e pr|Techni k|Zna prawi dgow
taneczych w Tangu obowi Nz|wTangu

89/409 | Doskonal enie pr|{Technik{Zna prawidgow
taCGa obowi Nzko|lobowi Nzlobowi Nzkowego

90/410 | Doskonatei e kr ok -w |Techni k|Zna kr oki pod
podkrzyUowanych|obowi Nz
Tanga

91/411| Doskonal enie zw/ Techni k|Zna zwrot zew
zwykgego z Tang|obowi Nz|Tanga

92/412 | Doskonalni e mohawkuTechni k|]Zna mohawk ze
zamkni Atego z T|lobowi Nzfzamknifaty z T

93/413| Doskonal eni e mo|Techni k|Zna mohawk we
zamknintego z T|obowi Nz|zamkninty z T

94/4% |Doskonalenie kr|{Techni k|{Zna kr oki t aC&E
obowi Nz k ofostpto  R| o b o wi N z| RockeFoxtrot

95/415| Doskonal eni e pr|Technik|Zna rysunek t
RockeFoxtrota obowi Nz|obowi Nz kkerfoxtmpto

96/416 |Doskonal eni e pr|Technik|Zna prawi dgow
tanecznych w Rockextrocie obowi Nz|wRockeFoxtrocie

97/417| Doskonal eni e pr|Technkha® Zna prawi dgow
taGEca obowi Maxkob|obowi Nz[obowi Nz k o-Rostgpto

98/418| Doskonal enie zw/  Techni k|Zna zwrot zew
zwy k §eg@oxzotaRo c k| o b owi Nz| RockeFoxtrota

99/419 | Doskonaleniemokaw z ewn|Techni k|Zna mohawk ze
zamkni it eFgxtrotaz R|{obowi Nz|zamkni itFpxtrata R

100/42 Dos konal eni e kr|Technik{Zna kroki ta@
obowi Nzkowego Wobowi Nz|Wat Gwi a¥Fdzi st

101/421 Dos konal eni e pr|Techni k|{Zna rysunek t
Wal ca Gwi aFfdzis|lobowi Nzlobowi Nzkowego

102/422 Doskonal enie pr|Technik|{Zna prawi dgow
tanecznych w Walobotkiwwkz(w Wal cu Gwi af¥

103/423 Doskonal eni e pr|{Techni k|{Zna prawi dgjgow
taGca obowi Nzkolobowi Nzlobowi Nzkowego
Gwia¥tfdzi sty

104/424 Doskorlae ni e kr ok - w Tec hni k| Znakroki chasse zWalca
Gwi atdzistego obowi Nz|Gwi a¥dzistego

105/423 Dos konal eni e wn|Techni k|zZna wnUyk z W
Gwi atfdzi stego obowi Nz|Gwi a¥dzistego




106/426¢ Dos k on alwalooinehzt r | Techni kj|Zna tr - j ki wa
Wal ca Gwia¥fdzis|lobowi Nz|Gwi aFTdzistego

107/427 Doskonal eni e mo|Techni k|Zna mohawk ze
zamknintego z Wobowi Nzjzamkni Aty dzsteys

108/42§ Dos konal eni e mo|Techni k|Zna mohawki w
wewnfitrznych ot|obowi Nz[z Walca Gwiaf¥
Gwi atdzi stego

109/429 Doskonal eni e os|{Technik|({Zna ostatniN
Gwi a¥dzistego obowi ¢hz|Gwi a¥dzistego

110/43 Nauka krok-w talTechni k{Zna kroki ta@E
Kilian obowi Nz| Kilian

111/431 Nauka prawi dgow|/Techni k|Znar ysunek t a &g
obowi Nzkowego K/obowi Nzlobowi Nzkowego

112/432 Nauka prawi dgow| Techni k| Znapozycje taneczne w Kilia
tanecznych w Kilianie obowi Nz

113/433 Nauka prawi dgow Technik|{Zzna rozliczeni
obowi Nzkowego K|obowi Nzlobowi Nzkowego

114/434 Nauka QGguk-w zew Techni k|{Potrafi pojec
obowi Nzkowego K|obowi Nz|taGBca obowi Nz

115/433 Nauka choct awu Tee hni kal|Zna choctaw z
obowi Nzkowego Klobowi Nzlobowi Nzkowego

116/43¢ Nauka krok-w taj|Technik{Zna kr oki t aC&E
Blues obowi Nz|Blues

117/437 Nauka pr awi dgow|Technkh a ®Zna rysunek t
obowi Nzkowego Blobowi Nzlobowi Nzkowego

118/43§ Nau ka prawi dgow|Techni k|Zna pozycje taneczne w Blue
tanecznych w Bluesie obowi Nz

119/439 Nau ka prawi dgow|Technikha®Zna rozliczen
obowi Nzkowego Blobowi Nzlobowi Nzkowego

120/440 Nauka krok-w po|Techni k|{Potrafi poj ec
Bluesa obowi Nz|podkrzyUowane

121/441 Nauka choctawu z Bluesa Techni k| Znachoctaw z Bluesa

obowi Nz

122/442 Doskonalenie sekwencji twizzli Technikajazdy| Zna twi zzl e-p
przodemtygwemNze tygem zewnNtr
winlUOykiem na | ew l ewN i prawN

123/443 Doskonalenie sekwencji twizzli Technikajazdy] Zna twi zzl e -p
pz odem weywneNtt rwe tygem wewnNt r
winlUOykiem na | ew l ewN i prawN

124/444 Doskonalenie sekwencji twizzli z | Technikajazdy| Zna t wi zzl e z

ust awmaen
pozi omy

r-Unym
wyUsze

r Nk -inanwgUs ze
trudnoSci




125/445 Doskonalenie techniki piruetu stal Technika Zna technikhn
w drugN stronfi |piruet-[{drugN stronn

126/446 Dos konal eni ewt e| Technika Zna technikhn
piruecie stanympiruet- -{stanym w drug

127/447 Doskonalenie techniki pracy nogi| Technika Zna technikn
wol nej w piruec|piruet -|podczaspiruetuga nego
stroni stronn

128/448 Doskonalenie piruetu siadanego \ Technika Zna technikn
drugN stronhn piruet - -{drugN stronh

129/449 Dos konal eni e t e]| Technika Zna t ec hnipkugcie
siadanym w drug|piruet - -|siadanym w dr

130/45(¢ Doskonalenie techniki pracy nogi| Technika Zna technikn
wol nej w piruec|piruet -|podczas piruetu siadanegow
stronhi drugN stronhn

131/451 Dos konal eni e pi | Technika Zna technikn
stran i piruet - -|{drugN stronh

132/452 Dos konal eni e t e]| Technika Zna technikn
piruecie waga w/piruet- -{waga w drugN

133/453 Doskonalenie techniki pracy nogi| Technika Zna technikhn
wolney piruecie wgpiruet-|podczas pirue

stronn

134/454 Doskonalenie piruetu parowego W Technika Zna technikn
r-Onychimaozwyx(Jsaipiruet -|r-Unychimpazwyx(
poziomy trudnoS$S poziomy trudn

135/455 Dos konal eni e t e]| Technika Zna technikn
tugowia w pirue|lpiruet-|piruecie paro
pozycjach pozycjach

136/456 Do s k o n anlyecrhi e ord-n| Technika Zna r-Une pod
tanecznych w trudnych pozycjagh p o d n 0 s z| w trudnych pozycjacia
wyUsze pozi omy wyUsze poziom

137/457 Dos konal eni e no|TechMajazdy |Zna el ementy

obowi Nzkowych z taCGca dowol ne
138/458 Doskonalenie nowych sekwencji | Technikajazdyl Zna sekwencj i
krok-w po prost
tanecznych
139/459 Doskonalenie nowych sekwencji | Technikajazdyl Zna sekwencj i
krok-w przekNtn przekNtnej
pozycjach tanecznych
140/46Q Doskonalenie nowych sekwencji | Technikajazdyl Zna sekwencj i
krok- - w po kol e
tanecznych

141/461 Dos konal eni e kr|Technik{Zna kroki t aCE
obowi Nzlemwego K|obowi Nz|Kilan




142/462 Dos konal eni e pr|Techni k{Zna rysunek t
taGca obowi Nzkolobowi Nzlobowi Nzkowego
143/463 Dos konal eni e pr|Techni k| Znapozycje taneczne w Kilia
tanecznych w Kilianie obowi Nz
144/464 Dos konal eni e pr|Technik{Zna rozliczen
taGca obowi Nzkolobowi Nzlobowi Nzkowego
145/46§ Dos konlli wnziewgm|Techni k|Potrafi pojec
taGca obowi Nzkolobowi Nz|taGca obowi Nz
146/46 Dos konal eni e ch|{Techni k|Zna choctaw z
obowi Nzkowego K|obowi Nz|obow Nzkowego K
147/467 Dos konal eni e kr|Techni k|{Zna kroki ta@E
obowi Nzkowego B|lobowi Nz|Blues
148/46§ Dos konal eni e pr|Techni k|{Zna rysunek t
taCGa obowi Nzko|lobowi Nzlobowi Nzkowego
149/469 Dos konal eni e pr|Techni k|Zna pozycje taneczne w Blug
tanecznych w Bluesie obowi Nz
150/47 Doskonal eni e pr|{Techni k|{Znar ozl i czeni e
t a Ec a obowi Nzk|lobowi Nz|lobowi Nzkowego
151/471 Doskonal eni e kr|Techni k|{Potrafi pojec
podkrzyUowanych|obowi NzflpodkrzyUowane
152/472 Doskonalenie choctawu z Bluesa| T e ¢ h n i k| Zna choctaw luBsa
obowi Nz
153/473 Uk gadani e poczN|Choreografia [Zna poczNt ki
taEG -w obowi Nzk taG -w obowi N
154/474 Pr zej azdy ta@®c:-|Techni k|Potrafi przeij
cagoSci obowi Nzjobowi Nzgo@ei w
155/473 Pr zej azdy t a &Ec - | Technikajazdyl Pot rafi pr zej
w cagoSci
156/476 Nagr ani e kamer N|Technikajazdyl] Potr afi wskaz
obowi Nzkowych. w przeje¥Fdzie
obowi Nzkowych
157/477 Nagr ani e kamer N| Technikajazdyl Pot rafi wskaz
dowol nych. Anal W przejetdzie
158/478 Samodzi el ne uk | Technikajazdyl Pot rafi ugoUy
prost ej z wykor
zwr ot - w,h ovaikJty &kw
mohawk - w i t wi z
159/479 Samodzi el ne uk | Technikajazdyl Pot rafi ugoUy

przekNtnej z wy




zwrot -w, wnUyk:-
mohawk. -w i twiz
160/480 Samodzi el ne ukg| Technikajazdyl Pot r af i ugoUy
z wykorzystanie
winlOyk-w, chockt
twizzli
Plandydaky czny ( Taccc e
Klasa VI
Nr Temat lekcji Cele TreSci nau Uwagio
lekcji kszt aGag ) realizaciji
( wymagani a
(wymagania|) Uc z e ce:
og-l ne
1 Przestrzegani e 1 Przekazanie Zna podstawy bezpieczneqq
informacg zachowani a ng
bezpiec
2 Doskonal eni e t e(Technikajazdy|Zna techni ki
przodem i tygdgem tygem
3 Prawi dgowa t echiTehnkajazdy|Zna techni kn
w czasie odbil w czasie odbi
4 Doskonal eni e t e(Technkajazdy|Zna techni kn
przodem zewnNtr ] zewnNtrz i we
5 Prawi dgowa t echi Technikajazdy|Zna techni kn
p-§gurkaacdcdem zewn p-gdgukach pr z
wewnNtr z
6 Doskonal eni e t e(Technkajazdy|Zna techni kn
zewnNtrz i wewn zewnNtrz i we
7 Pr awi d g okwa ptreacchyl Technikajazdy|Zna techni kn
p-ggukach tygdgem p-gdgukach tydg
wewnNtr z
8 Doskonalenie techniki wykonania | Technikajazdy| Zna t echni ki
chasse przodem i przodemtiy g e m
9 Doskonal eni e pr {Technikajazdy|Zna t echni kn
chasse przodem i kroku chasse
10 Doskonalenie techniki wykonania | Technikajazdy| Zna t echni kn
swing-w przodem i emyd
11 Doskonal eni e pr {Technikajazdy|Zna t echni kn
swingach przode swingach przag




12 Doskonalenie techniki wykonania | Technikajazdy| Zna t eekdiaklanr
przekgadanki pr i przodem i tyd
indywidualnie i w parze w parze

13 Doskonal eni e pr ¢{Technikajazdy|Zna techni kn
przekgadance pr i przekgadance
indywidualnie i w parze indywidualnie i w parze

14 Doskonaleniechniki wykonania Technikajazdy| Zna techni kn
wihUyk-w przodem whnUyk-w przod
nodze jednej nodze

15 Doskonal eni e pr {Technikajazdy| Znatecink 1 pr awi
wykonywania wnU) rNk i n-g w o
na jednej nodze winlOyk-w przod

jednej nodze

16 Doskonal eni e t e(Technikajazdy|Zna techni kn
7i8 8

17 Doskonal eni e t e(Technkajazdy|Zna pr awi dgoyV
wolnej i opornejw - j ce 7 rNk, nogi wol

tr-jce 7 i 8

18 Doskonal eni e tr {Technkajazdy|Zna techni kn

zewnNtrz i wewn podw: jnej pr z
wewnNtr z

19 Dosknal eni e t echn|Technkajazdy|Zna pr awi dgoyV
wol nej i opornej r Nk, nogi wol
przodem zewnNtr j tr-jce podw: j

zewnNtrz i we

20 Doskonal eni e tr {Technkajazdy|Zna techni kn
zewnNtrz i wewn tygem zewnNtr

21 Doskonal eni e t e(Technikajazdy|Zna pr awi dgoyV
wol nej i opornej r Nk, rj ©aparnejwo |
tygem zewnNtrz i tr-jce podw- j

i wewnNtr z

22 Doskonal eni e zwl| Technikajazdy|Zna techni kn
odwrotnego zewn zwykgego i 0dQ

zewnihtrznego

23 Doskonalenie techniki jazdy w Technikajazdy| Zna pr awi dgoV
pozycjach tanecznyéhkra w r W pozycij.i rnk
kiliana i odwrotna kiliana odwrotna kiliana

24 Doskonalenie techniki jazdy w Technikajazdy| Zna pr awind gjoav
pozycjach tanecznych: pozycja fox w pozycji foxtrota i walca
i walca

25 Doskonal eni e t e(Technkajazdy|Zna pr awi dgoy
wol nej i opornej rNk, nogi wol
odwrotnym zewnhii zwroci e zwykfd

zewnintrznym




26

Doskonal enie zw
odwrotnego wewn

Technika jazdy

Zna technikhn
zwykgego i od
wewnitrznego

27 Doskonal eni e t e (Technikajazdy|Znapr awi dg§owN
wol nej i opornej rNk, nogi wol
odwrotnym wewnhit zwroci e zwykfd

wewnfAtrznym

28 Doskonalenie techniki wykonania | Technikijazdy | Zna t echni kA
cross ol | i przodem roll i przoden

29 Dos konal e rgowstawenig Technikajazdy| Zna pr awi dgd oV
ramionwcrosso |l | ach pr ramion w crossllach przode

i tygem

30 Doskonal eni e pr {Technikajazdy| Zn a prpawicdiga
wolnej i opornej w croskach wolnej i opornej w croskach
przodem i tygdgem przodem i ty¢(

31 Doskonal eni e tr {Technkajazdy|Zna techni kn
zewnitrznej i W odwrotnej zey

wewnfitrznej

32 Doskonalenie techniki pracy nogi| Technikajazdy|Zna pr awi d g oV
wolnejioporej w tr - j c rNk, nogi wol
zewnntrznej i W tr-jce odwrot

wewnfitrznej

33 Doskonal eni e tr {Technikajazdy|Zm t echni kn t
Europejskiego i Walca Europejskiego i

Gwi a¥tdzi stegg

34 Doskonal eni e pr ¢{Technikajazdy|Zna pr awi dgoyV
podczas tr-jek podczas tr - €g

35 Doskonal eni e t e(Technkajazdy|Zna pr awi dgoyV
czasie tych- j ek wi n-g w czasi e

36 Doskonalenie kroku biegowego z| Technikajazdy|Zna t echni kn
Wal ca Europej ski biegowego z Walca

Europej skiegga

37 Doskonae ni e pr awi d| Technikajazdy|Zna pr awi dgoyV
kroku biegowego z Walca kroku biegowego z Walca
Europejskiego i Europej skiegga

38 Doskonal eni e kr (Technikajazdy|Zna t ec hmii & nk

bi egowych tydg

39 Doskonal eni e pr {Technikajazdy|Zna pr awi dgoV
rami on i pracy rami on i pr ag
bi egowych tygem bi egowych tydg

40 Doskonal eni e ch{Technkajazdy|Zna techni kn

Rockefoxtrota

skrzyUowanegqg
Foxtrota




41 Doskonal eni e pr ¢{Technikajazdy|Zna pracn nogd
wolnej i opornej w chasse W chasse skr Z
skrzy Uo wa fFoximota z RockeFotrota

42 Doskonal eni e mol Technikajazdy|Zna techni kn
obowi Nzkowych mohawk-w z t 3

obowi Nzkowy cHh

43 Doskonal eni e pr ¢{Technikajazdy|Zna pr awi dgoyV
ramion w mohawk rambn w mohawk
obowi Nzkowych obowi NzkowycH

44 Doskonal eni e pr {Technikajazdy|Zna pracin nog
wolnej i opornej w mohawkach. w mohawkach.

45 Doskonal eni e c¢h(Technikajazdy|Zna t echimi kn
obowi Nzkowych chocktaw-w z

obowi Nzkowy cHh

46 Doskonal eni e pr {Technikajazdy| Zna prawi dgo
ramion w chockt ramion w chocktawach z

t a@c - w.

47 Doskonal eni e pr ¢{Technikajazdy|Zna pracni nogd
wolnej i opornej w chocktawach z w chocktawacHh
t a@c: - w.

48 Doskonal eni e pr {Technikajazdy|Zna pr awi dgoV
pozycji podczas jazdyawienie podczas jazdy
ggowy, tugowia |

49 Dos konal evajteehnip r ¢{ Technikajazdy|Zna pr awi dgoyV
jazdy indywidualnie i w parze indywidualnie i w parze

50 Doskonal eni e t e(Technikajazdy|Zna pr awi dgoV
w pozycji kiliana, foxtrota i walca na §uk a khanay g

foxtrota i walca

51 Doskonal eni e pr {Technikajazdy|Zna pr awi dgoV
rami on i pracy rami on i prag
w pozycji kiliana, foxtrota i walca gukach w pozy

i wata

52 Doskonal eni e te Technika jazdy ;nawyjazdy parowe po
parowych po | wi | wi czeni ach

53 Doskonalenie techniki wykonania | Technikajazdy| Zna t wi zz | ez g
sekwencji twizzl tygem wewnNtr
tygem wewnNtr z

54 Doskonalenie techniki wykonania | Technikajazdy | Zna t wi zz | e -
sekwencji twizz]l tygem zewnNtr
tygem zewnNtr z

55 Nauka sekwenciji twizzli przodem | Technikajazdy | Zna t wi zz | e - g
zewntNyinrezewn Nt r z tygem zewnNtr
na |lewN i prawN l ewN i prawN




56 Nauka sekwencji twizzli przodem | Technika jazdy | Zna twizzlepro d e m  w ¢
wewntNt gem wewn Nt tygem wewnNtr
na |l ewN i prawN l ewN i prawN

57 Nauka sekwencj i |Technkajazdy|Zna twi zzl e 1Z
ustawieni-eam wWWEg ustawi enimeam r
poziomy trudnos$S wyUsze pozion

58 Naukatdtn i ki pi r uet| Technika Zna technikn
stronhn piruet-|{drugN stronh

59 Nauka techni ki Technika Zna technikn
stanym w drugN §piruet- -|piruecie stan

60 Nauka techniiiacy nogi wolnej w | Technika Zna technikn
piruecie stanym|piruet - | podczas piruetu stanegow

drugN stronh

61 Nauka piruetu siTechnka Zna technikhn
stronn piruet-|w drugN stron

62 Naukh t echni ki r N} Technika Zna technikn
w drugN stronhn piruet - -|piruecie siad

stronhn

63 Nauka techniki pracy nogi wolnej \f Technika Zna technikhn
piruecie siadanypi r uet - | podczapiruetu siadanegow

drugN stronh

64 Nauka piruetu wiTechnika Zna technikhn

piruet-|{drugN stronhi

65 Nauka techni ki Technika Zna technikhn
waga w drugN stipiruet - -|pirueci e swargos

66 Nauka techniki pracy nogi wolnej V| Technika Zna techni khn
piruecie waga w|piruet- -|podczas piruse

stronn

67 Nauka piruetu p{Technika Zna techni khn
pozycjachn a wy Usze p/pirwet - -|w r-UnycinapoZ
trudnoSci wyUsze pozio

68 Nauka techni ki Technika Zna technikhn
piruecie parowylpiruet - -|w piruecie pa3a3

pozycjach

69 Nauka r-Unych p(Technika Zna r-Une pod
w trudnych pozycjigha wy Us p o dn o s z | taneczne w trudnych pozycj
poziomy trudnoS ina wyUsze po

70 Nauka nowych el ¢Technikfpzdy |Zna el ementy
obowi Nzkowych =z ta®Gca dowol ne

71 Tworzenie | c¢zif{Technikajazdy|Zna kr oki I 0

dowolnego

72 Tworzenie |1 c¢zi Technikajazdy|Zna kr oki I

dowolnego




73 Twor zenitea (clal dcol Technikajazdy|Zna Kkr ok [
dowolnego
74 Doskonalenie techniki wykonania | Technikajazdy | Zna kr ok i I 0
krok-w | cznSci dowolnego
75 Doskonalenie techniki wykonania | Technikajazdy| Zna kr ok i I
krok-w Il cz&Sci dowolnego
76 Doskonalenie techniki wykonania | Technikajazdy | Zna kr ok i [
krok-w 11 ¢czi$ dowolnego
77 Praca z chor eogl Choreografia |Zna ihddpgraficzroy |
taCGa dowol nego cznSci taCca
78 Praca z choreogiChoreografia |Zna wukgdad chag
taCGa dowol nego czinSci taCca
79 Praca z choreogl Choreografia |Zna ukgadnytllhg
taCGca dowol nego cznSci t aE&c a
80 Nauka nowych selTechnkajazdy|]Zna sekwencj
prostej, przek prostej, prze
pozycjach tanecznych
81 Przypomnienie kifTechni k|Zna kroki tad
obowi Nzkowejgkbo W{obowi Nz | WalcEuropejski
82 Doskonal enie prqTechnik|Zna rysunek t
taGa obowi NzkoYobowi Nz|obowi Nzkowega
Europejski
83 Doskonaleniepiad owy ch [Techni k|Zna prawi dgoyV
tanecznych w ta(obowi Nz|taneczne w t 3
Walc Europejski obowi Nzkowym
84 Doskonal enie pr{Technd:kyZna prawi dgoV
taGa obowi NzkoJVobowi Nz|taEa obowi Nz
Europejski
85 Doskonalenie tr{Technik|Zna tr . -jKki w3
Europejskiego w obie strony obowi Nz | Europejskiego w obie strony
86 Doskonalenielo k - w t a®c Techni k|Zna kroki t ad
obowi Nzkowego Tobowi Nz | Tango
87 Doskonal enie pr{Technik|Zna rysunek t
Tanga obowi Nz|obowi Nzkowegd
88 Doskonal enie pr{Techni k|Zna prawi dgoV
taneenych w Tangu obowi Nz | taneczne w Tangu
89 Doskonal enie pr{Techni k|Zna prawi dgoy
taCGa obowi NzkoyVobowi Nz|ta@Ea obowi Nz
90 Doskonalenieokk - w podkniTechni k|Zna kroki pog
przodem i tygem|lobowi Nz| Tanga
91 Doskonal enie zwiTechnik|Zna zwrot zeyV
zwykgego z Tangiobowi Nz| Tanga




92 Doskonalenie mohaw&kuwzn nt r{ Techni k|Zna mohawk ze
zamkni itego z Tiobowi Nz|zamknifnty z T
93 Doskonal enie molTechni k|Zna mohawk we
zamknintego z T{obowi Nz|zamkninfnty z T
94 Doskonal eaieakr (Techni k|Zna kroki tad
obowi Nzkowego F(obowi Nz | Foxtrot
95 Doskonal enie pr{gTechnik|Zna rysunek t
Foxtrota obowi Nz|obowi Nzkowegd
96 Doskonal enie pri¢Technik|Zna prawi dgoyV
tarecznych w Foxtrocie obowi Nz | taneczne w Foxtrocie
97 Doskonal enie pri¢Technik|Zna prawi dgoyV
taGa obowi NzkoVobowi Nz|ta®a obowi Nz
98 Doskonal eni e mohTechni k|Zna mohawk zsg
zwykgego z Foxtilobowi Nz | zFoxtrota
99 Doskonal enie molTechni k|Zna mohawk zg¢
zamkni Nt efgxrotaz R(o b owi Nz |z a mk nRockeFpxtrata
100 |Doskonal enie kr¢Techni k|[Zna Kkr oki t ad
obowi Nzkowego Wiobowi Nz | WalcEuropejski
101 ([Doskonalenie prgTechni k|{Zna ryesaunek t
Walca Europejski obowi Nz|obowi Nzkowegd
Europejski
102 ([Doskonalenie prqgTechni k|Zna prawi dgoyV
tanecznych w Walcu Europejski | o b o wi Nz | taneczne w Walcu Europejs
103 |Doskonal enie pr{¢Technik|{Zna prawi dgoV
taca obowi Napdjskiliobowi Nz|taEa obowi Nz
Europejski
104 |Doskonal eni e kr (Techni k| Znakroki chasse zWalca
Gwi a¥dzistego obowi Nz|Gwi aFdzistegqd
105 |[Doskonal enice wihn|Techni k|{Zna wnUyk z
Gwi a¥fdzistego obowi Nz|Gwi a¥dzistegd
106 |[Doskonalenie triTechnik|Zna tr - -j ki wg
Gwi a¥dzistego obowi Nz|Gwi aFdzisteggd
107 |Doskonal enie molTechni k{Zna mohawk z¢g
zamkegb z Walca|obowi Nz|zamkninty z \
Gwi atdzi steggqg
108 |Doskonal eni e molTechni k|{Zna mohawki V
wewnfitrznych otVobowi Nz | otwartezWalcaGWid z i
Gwi atdzistego
109 |[Doskonal enie os{Technik|Zna ostatni N
Gwi a¥dzi stego obowi Nz|Gwi aFdzistega
110 |Nauka krok-w ta(Technik|[Zna kroki t ad
Tango Argenty@®slobowi Nz|Tsngo Argent yd




111 |Nauka prawidgow{(Techni k|Zna rysunek t
obowi Nzkowego Tiobowi Nz|obowi Nzkowegd
ArgentyEkie
112 |Nauka prawi dgowyTechni k| Znapozycjetanecznewda
tanecznych w Targr gemt y  obowNz k o w| Ar ge mt y Es K i
113 {Nauka prawidgow¢Techni k|{Zna rozliczern
obowi Nzkowego T{obowi Nz|obowi Nzkowegqd
ArgentyEkie
114 |[NaukawfUkzk ww a Ec| Tec hni k| Potrafi pojeche i Uz kti a
obowwdlg&aoTango 4obowi Nz|obowi Nzkowega
ArgentyEkie
115 | Naukawizzla partnegki ta® Techni k| Znatwizzle t a Ec a
obowi Nzkowego Tiobowi Nz|obowi NZdngowe g g
ArgentyEkie
116 |Nauka krok-w ta{(Technik|{Zna kroki tad
Blues obowi Nz|Blues
117 |Nauka prawidgow{(Techni k|{Zna rysunek t
obowi Nzkowego Blobowi Nz|obowi Nzkowegqd
118 [Nauka prawidgowyTechni k| Zna pozycje taneczne w
tanecznych w Bluesie obowi Nz | Bluesie
119 |Nauka prawidgow¢Techni k|{Zna rozliczen
obowi Nzkowego Blobowi Nz|obowi Nzkowegd
120 |[Nauka krok-w poqTechni k|{Potraf.i pojegd
Bluesa obowi Nz|podkrzyUowane
121 | Nauka choctawu z Bluesa Techni k| Znachoctaw z Bluesa
obowi Nz
122 | Doskonalenie sekwencji twizzli pr4 Technikajazdy | Zna t wi zz | e - ¢
zewntNyinFeze wn Nt r z tygem zewnNtr
na |l ewN i prawN l ewN i prawN
123 | Doskonalenie sekwencji twizzli prd Technika jazdy | Znatw z z | e pr z-0
wewntNt gem wewnNt tygem wewnNtr
na |lewN i prawN l ewN i prawN
124 | Doskonalenie sekwencji twizzliz | Technikajazdy| Zna t wi zz | e Z
r-Unym ust awnaen i ust awi eni-eam r
wyUsze poziomy { wyUsze poizion
125 | Doskonalenie techniki piruetu stan Technika Zna technikhn
w drugN stronhi piruet-|{drugN stroni
126 |Doskonal eni e t e( Technika Zna technikn
piruecie stanym|piruet - |pirueciestanymwd g N
127 | Doskonalenie techniki pracy nogi\ Technika Zna technikn
W piruecie stanypiruet - | podczas piruetu stanegow
drugN stronh
128 | Doskonalenie piruetu siadanego w Technika Znateeni kn piru
drugN stronhn piruet-|w drugN stror




129 |[Doskonal eni e t e(Technika Zna technikhn
siadanym w druglpiruet - -|piruecie siad
stroni
130 | Doskonalenie techniki pracy nogi | Technika Zna technikn
w piruecie strmaadgpir uet - | podczas piruetu siadanego
drugN stronhn
131 |Doskonal eni e pi I Technika Zna technikn
stronhn piruet-|{drugN stronh
132 |[Doskonal eni e t e(Technika Zna technikn
pirueciewaga dr ugN st|piruet- -|piruecie wagsjg
133 | Doskonalenie techniki pracy nogi\ Technika Zna technikn
wW piruecie wagaj|piruet - -|podczas piruse
stronn
134 | Doskonalenie piruetu parowego w| Technika Zna technikhn
r-Unychimozwyxlsazgpiruet -|w r-Unycihnapo 2
poziomy trudnoS$S wyUsze pozio
135 |Doskonal eni e t e( Technika Zna technikn
tugowia w piruedpiruet-|w piruecie pa3a
pozycjach pozycjach
136 |Doskonal eni e r - | Technika Zna r-Une pod
tanecznych w trudnych pozycjagh| p o d n 0o s z | taneczne w truadhypozycjach
wyUsze poziomy | ina wyUsze po
137 |Doskonal eni e no\Technikajazdy|Zna el ementy
obowi Nzkowych z taCGa dowol ne
138 |Doskonal eni e no\Tehnikajazdy |Zna sekwencj 1
po prostej w r - prostej
tanecznych
139 |Doskonal eni e no\Technikajazdy|Zna sekwencj f
przekNtnej w r - przekNtnej
tanecznych
140 |[Doskonal eni e no\Technkajazdy|Zna sekwencj i
po kole w r-Uny
tarecznych
141 |Doskonal enie kr¢Technik|[Zna Kkroki t ad
obowi Nzkowego Kilobowi Nz |Kilan
142 |Doskonal enie pr{Technik|{Zna rysunek t
taGGca obowi Nzkoyobowi Nzkobowi Nzkowega
143 |Doskonal enie pr¢Techni k| Znapozycje taneczne w Kili
tanecznych w Kilianie obowi Nz
144 |Doskonal enie prqTechnkha®Zna rozliczen
taGa obowi NzkoJYobowi Nz|obowi Nzkowega
145 |Doskonalenie gQulTechni k|Potrafi poj eqd
taCGa obowi Nzkoyobowi Nz|z taCGa obowi




146 | Doskonalenie choctawa £Ec a Techni k|Zna choctaw 72
obowi Nzkowego Kiobowi Nz|obowi Nzkowegd
147 |Doskonal enie kr¢Techni k|[Zna kr oki t ad
obowi Nzkowego Blobowi Nz | Blues
148 |Doskonal enie prq¢Technik|Zna rysunek t
taGGa obowi NzkoYobowi Nz|obowi Nzkowega
149 |Doskonal enie prgTechni k| Zna pozycjetanecznew
tanecznych w Bluesie obowi Nz | Bluesie
150 |Doskonal eni e gna{Techni k|{Zna rozliczen
t a Ec a obowi Nzk{obowi Nz|obowi Nzkowegqd
151 |Doskonal enie kr{¢Techni k|Potrafi pojeg
Bluesa obowi Nz|skrzyUowane 12
152 | Doskonalenie choctavBluesa Techni k| Znachoctaw z Bluesa
obowi Nz
153 |Ukgadanie poczN{Choreografia |Zna poczNtKi
taC -w obowi Nzk taEG -w obowi N
154 |Przejazdy ta@® -\yTechni k|Potrafi przej
cagoSci obowiybhz|obowi Nzkowe v
155 |Przejazdy t aec: \Technikajazdy| Pot r af i przej
dowol ny w cad
156 |[Nagranie kamer N|Technikajazdy|Pot r af io pwesjknai Z
obowi Nzkowych. bgndy w przej
obowi NzkowycH
157 |[Nagrani e kamer N|Technikajazdy| Pot r afi wskaz
dowol nych. Anal| bgndy w przej
dowolnego
158 |Samodzi el ne ukgd{Technikajazdy| Pot r af i ugoUy
prostej z wykorzyséam t r - |
zwrot -w, wiUOyk:-
mohawk - - w i t wi z1
159 [Samodzi el ne ukg{Technkajazdy|Pot rG@yii kirgoki
przekNtnej z wy przekNtnej
zwrot -w, wiUOyk:-
mohawk - - w i t wi z1
160 |Samodzi el ne ukgd{Technikajazdy| Pot r af i ugoUy

z wykorzystanie
winUOyk-w, chockt
twizzli




Plan dydaktycznfla cec e n)a | odzi e
Klasa VI
Nr Temat lekcji Cele TreSci naj{Uwagio
lekcji kszt aGg( . realizacji
( wymagania
(wymaganiajszczeg:- Gowe
og-Il ne
1 Przestrzegani e z| Przekazanie Zna podstawy bezpieczneg
informacji o zachowania nag
bezpi ec
2 Doskonal eni e t ec| T TechnikajazdylZna techni kan
przodem i tygem i tygem
3 Prawi dgowa t echn|Technikajazdy|Zna techni kn
czasie odbil prz n-gczwsi e odhb
tygem
4 Doskonal eni e t ec| T TechnikajazdylZna techni kn
zewnNtrz i wewnN przodem zewn
5 Prawi dgowa t echn| Technikajazdy| Znat ec hni ki p
p-ggukach przode p-gdgukach pr
wewnNt r z
6 Doskonal eni e t ec|Technikajazdy|Zna techni kn
zewnNtrz i wewnN zewnNtrz i w
7 Prawi dgowa t echn|TechnikajazdylZna techni kn
p-ggukach it yweewn N p-ggukach ¢ty
wewnNtr z
8 Doskonalenie techniki wykonania kr{ Technikajazdy| Zna t echni kn
chasse przodem i przodem i ty
9 Doskonal eni e pr a|TechnikajazdyfZna techni kn
chasse przodem i kroku chasse
10 Doskonalenie techniki wykonania | Technikajazdy|Zna t echni kn
swing-w przodem przodem i ty
11 Doskonal eni e pr a|Technikajazdy|Zna techni kn
przodem i tygem swingach pr z
12 Doskonalenie techniki wykonania | Technikajazdy|Zna t echni kn
przekgadanki prz przodem i ty
indywidualnie i w parze i w pare
13 Doskonal eni e pr a|TechnikajazdylZna t echni kn
przekgadance pr z przekgdadance
indywidualnie i w parze indywidualnie i w parze
14 Doskonalenie techniki wykonania | Technikajazdy|Zna t echni kn

winUOy k- w pr z eddepnudz

o

winlOyk-w prz
jednej nodze




15 Doskonal eni e pr a|TechnikajazdylZna techni kan
wykonywania wnUOy pracy r Nk i
na jednej nodze wykonwani a wiU

przodem i ty
nodze

16 Doskonal eni e t ec| T TechnikajazdylZna techni kn
8 7i8

17 Doskonal eni e t ec| T Technikajazdy|Zna pr a wniidkgro
wol nej i opornej rNk, nogi wo

tr-jce 7 i 8

18 Doskonal eni e tr - |TechnikajazdylZna techni kn

zewnNtrz i wewnN podw-jnej pr
wewnNtr z

19 Doskonal eni e t ec| T TechnikajazdylZna pr awi dgo
wolnejiopen w tr - jce r Nk, nogi wo
przodem zewnNtr z tr-jce podw-

zewnNtrz i w

20 Doskonal eni e tr - | Technikajazdy| Znatechnik wy k o n a
zewnNtrz i wewnN tygem zewnNt

21 Doskonal eni e t ec| TechnikajazdylZna pr awi dgo
wol nej i opornej r Nk, nogi wo
zewnNtrz i wewnN tr-jce podw-

zewniNtwezwn Nt r

22 Doskonal eni e zwr |Technikajazdy|Zna techni kn
odwrotnego zewnhn zwrotu zwykydg

zewnihtrznego

23 Doskonalenie techniki jazdy w pozy( Technikjazdy | Zna pr awi dgo
tanecznych: rnka W pozycij.i rn
odwrotna kiliana odwrotna kiliana

24 Doskonalenie techniki jazdy w pozy Technikajazdy| Zna pr awi dgo
tanecznych: pozycja foxtrota i walca| w pozycji foxtrota i walca

25 Doskonlae ni e t echni k| TechnikajazdylZna pr awi dgo
wol nej i opornej r Nk, nogi wo
odwrotnym zewnhit zwroci e zwyk

zewnintrznym

26 Doskonal eni e zwr |TechnikajazdyfZna techni kn
odwr ot n &zmego we wn i zwrotu zwykdg

wewnitrznego

27 Doskonal eni e t ec| TechnikajazdylZna pr awi dgo
wol nej i opornej r Nk, n oppinejwo
odwrotnym wewnhnt zwroci e zwyk

wewnfitrznym

28 Doskonalenie techniki wykonania ci Techniki jazdy

rol | i przodem i

Zna techni kA
rol | i przode




29 Doskonal eni e pr a|TechnikajazdylZna pr awi dgo
ramion w crossllach przodem iy § e ramion w crosgllach
przodem i ty
30 Doskonal eni e pr a| Technikajazdy| Zn a prawi dg
wolnej i opornej w crosBach przodel wolnej i opornej w cross
i tygem rolachpz odem i
31 Doskonal eni e tr - |TechnikajazdylZna techni kn
i wewnntrznej odwrotnej ze
wewnnitrznej
32 Doskonalenie techniki pracy nogi w| Technikajazdy| Zna pr awi dgo
opornej w tr-jce rNk, nogi wo
wewnfitr zne tr-jce odwro
wewnitrznej
33 Doskonal eni e tr - |TechnikajazdylZna techni kn
Gwi a¥dzi stego z Wal ca Gwia
34 Doskonalni e pr awi dg o TechnikajazdylZna pr awi dgo
podczas tr-jek w podczas tr -]
35 Doskonal eni e t ec| T TechnikajazdylZna pr awi dgo
tr-jek walcowych n-g w czasi e
36 Doskonalenie krahassez Walca Technikajazdy| Zna techni kn
Gwi a¥dzi stego chasse Wal ca G
37 Doskonal eni e pr a|TechnikajazdylZna pr awi dgo
krok v Wal ca Gwi a¥ kroku z WalcanG a ¥d z
38 Doskonal eni e kr o Technikajazdy|Zna techni kn
krok-w biego
39 Doskonal eni e pr a|TechnikajazdylZna pr awi dgo
rami on i pracy n ramioniprac n- g Ww
tygem bi egowych ty
40 Doskonalenggoss roliiz Tanga Technikajazdy| Zna t e c hn créss
Argent yE&skiego -r ol i Zz Tang
41 Doskonal eni e pr a|TechnikajazdyfZna prachi no
wolnej i opornegwrocie partneza opornej wwrocie partnera z
Tanga KAeggent y Es Tanga Argent
42 Doskonal eni e moh|TechnikajazdyfZna techni kn
obowi Nzkowych mohawk-w z t
obowi Nzkowyc
43 Doskonal eni e pr a|TechnikajazdylZna pr awi dgo
ramion w mohawkach\Wwalca ramion w mohawkach z
Gwi aftdzistego Wal ca Gwi a¥d
44 Doskonal eni e pr a|TechnikajazdylZna pracn no
wolnej i opornej w mohawkach. opornej w mohawkac
45 Doskonal eni e c¢ho| TechnikajazdylZna t echni k

obowi Nzkowych

n
chocktaw-w z
obowi Nzkowyc




46 Doskonal eni e pr a|Technikajazdyl Zna pr awi dgo
ramion w chocktawa@iuesa ramion w choaktach z
Bluesa
a7 Doskonal eni e pr a|TechnikajazdylZna pracn no
wolnej i opornej w chocktawBtlesa opornej w chocktawach z
Bluesa
48 Doskonal eni e pr a|TechnikajazdylZna pr awi dgo
podczas jazadys t awi eni e podczas jazdy
ramion
49 Doskonal eni e pr a|Technikajazdy|Zna pr awi dgo
indywidualnie i w parze indywidualnie i w parze
50 Doskonal eni e t ec| T TechnikajazdylZna pr awi dgo
pozycji kana, foxtrota i walca na gukach w
foxtrota i walca
51 Doskonal eni e pr a| Technikajazdy| Znapradwig o we u st
rami on i pracy n rami on i pr a
pozycji kiliana, foxtrota i walca na gukach w
foxtrota i walca
52 Doskonal eni e t e c| Technikajazdy| Zna wyjazdy parowe po
parowych po [ wic i wiczeniach
53 Doskonalenie techniki wykonania | Technikajazdy|Zna t wi zz| e -
sekwencjitwizzlr z od e mt 7 6 tygem wewnNt
wewnNtrz w obie
54 Doskonalenie techniki wykonania | Technika jazdy| Zna twizzle przodem
sekwencji twizzl wewntNt gem ze
tygem zewnNtrz w obie strony
55 Nauka sekwenciji twizzli przodem Technikajazdy|Zna twi zzl e -
zewntNytrezm zewn Nt r tygem zewnNt
|l ewN i prawN nog l ewN i prawN
56 Nauka sekwenciji twizzlidemo Technika jazdy| Zna twizzle przodem
wewntNt gem wewnNt 1 wewntNt gem we
l ewN i prawN nog winlOykiem na
nogan
57 Nauka sekwencj.i Technikajazdy|Zna twi zzl e
ustawi eni-ea wWNW@s ust awi en i eam
poziomy trudnoSc wyUsze pozio
58 Nauka techni ki p | Technika Zna technikhn
stronhn piruet-|w drugN stro
59 Nauka techni ki p | Techika Zna techni kn
stanym w drugN s|piruet-|piruecie sta
stronn
60 Nauka techniki pracy nogi wolnej w | Technika Zna technikn
piruecie stanym |piruet - | podczas piruetu stanegow

drugN stronh




61 Nauka piruetu siadanego d r u g N Technika Zna technikn

piruet-|siadanego w

62 Nauka techni ki r | Technika Zna technikn

drugN stronn piruet - -|piruecie sia
stronn

63 Nauka techniki pracy nogi wolnej w | Technika Zna technikhn

ppruecie siadanynpiruet - | podczas piruetu siadanegg

drugN stronhn

64 Nauka piruetu wa]| Technika Zna technikn

piruet-|drugN stronh

65 Nauka t ec hniekiewaga Technika Zna technikn

w drugN stronh piruet - -|piruecie wag

66 Nauka techniki pracy nogi wolnej w | Technika Zna technikn

piruecie waga Ww piruet - -|podczas piru
stroni

67 Nauka piruetu pa| Technika Zna technikn

pozycjachna wy Usze pgpiruet - -|w r-Unychnapo

wyUsze pozio

68 Nauka techni ki p | Techrka Zna technikhn

piruecie parowym|piruet - -|tugowia w pi

r-Unych pozy

69 Nauka r-Unych po| Technika Zna r-Une po

trudnych pozycjgdcha wy Us z|p odn os z| taneczne w trudnych

trudnoSci pozycjachn a vey Us 7

poziomy trud

70 Nauka nowych el e|TechnikajazdylZna el ementy

obowi Nzkowych z taCGa dowol n

71 Tworzeni e | czn S| Technikajazdy| Zna kr oki I
dowolnego

72 Twor zeni eadowolnegn 1| Technikajazdy| Zna kr oki I
dowolnego

73 Tworzenie |11 c¢z|Technikajazdy|Zna kr oki I
dowolnego

74 Doskonal eni e t ec| Technikajazdy| Zna krokilBzS c i t a
cznSci taCGa dow dowolnego

75 Doskonal eni e t ec]|TechnikajazdylZzna kr oki ||
'l cznSci taCca dowolnego

76 Doskonal eni e t ec| T TechnikajazdylZna kr oki I
1l cziSci taCca dowolnego

77 Praca z choreogr |Choreografia |Zna wukgdad ch

dowolnego cznSci taCca

78 Praca z choreogr |Choreografia |Zna wukgdad ch

taCGa dowol nego cznSci taCca




79 Praca z choreogr |Choreografia |Zna wukgdad ch
taCGa dowol nego cznSci taCca
80 Nauka nowych sek|TechnikajazdylZna sekwenc]
prostej, przekN prostej, prz
pozycjach tanecznych
81 Przypomnienie kr|Technik|Zna kroki t a
obowi Nzkowego Wa|lobowi Nz|[obowi Nzkoweg
Europejski
82 Doskonal eni e pr a|Technika@c -|Zna rysunek
taCGca obowi Nzkow/obowi Nz|lobowi Nzkoweg
Europejski
83 Doskonal enie pra|Technik|Zna prawidgo
tanecznych w taGobowi Nz|[taneczne w t
Gwi aFfdzisty obowi Nzkowym
Gwi atdzi sty
84 Doskonal enie pra|Technik|Zna prawidgo
taCGca obowiGWi kactvdl o bowi Nz|t aGca obowi N
Gwi atdzi sty
85 Doskonal eni e tr - |Technikatc -{Zna tr - ki w
Europejskiego w obie strony obowi Nz| Europejskiego w obie stron
86 Doskonal enie kro|Technik|Zna kroki ta
obowi Nzkownegent f{obowi Nz|obowi Nzkoweg
Argent yEski e
87 Doskonal eni e pra|Techni k{Zna rysunek
TangaAr g e ngoy Es ki e obowi Nz|obowi Nzkoweg
Argent yEski e
88 Doskonal enie pra|Technik|Zna prawi dgo
tanecznychw Tamlgm g e nmt y GE§ o b o wi N z | taneczne w Tangu
Argem y Es ki
89 Doskonal enie pra|Technik|Zna prawi dgo
taGca obowi Nzkow|lobowi Nz|taGca obowi N
Ar gendoy EBs ki e Argent yEski e
90 Doskonal ewmi @y K- w | Technika a (Eq Zna krokiw i1 Uprzikdem z
przodema Tang&r g e ngoy Es kobowi Nz|Tanga Argent
91 Doskonalenier - j Kk i odwr|Techni k| Znat riojwkotNz Tanga
TangaAr gent y Es ki egdobowi Nz|Argenty Eski e
92 Doskonaleniwizzlz e wn it r z| Techni k|Znat wi zzI|l a ze
parterkiz Tangdr gent y Eskobowi Nz|Tanga Argent
93 Doskonalenie mohawkee wn nt r | Tec hni k| Znamohawde wnit r z
partnera Tang&Ar gent y Eskobowi Nz|TangaAr gent y Es K
94 Naukk r ok - w ta@®ca qTechni k|Zna kroki t a
Quickstep obowi Nz|obowi NQkickstep g
95 Nauka r awi dgowego rTechni k|Zna rysunek
Quickstepa obowi Nz|obowi NDkickstepag




96 Doskonalenie prajvid wy ch pdqTechni k|{Zna prawi dgo
tanecznych Q@uickstepie obowi Nz| taneczne ®uickstepie
97 Doskonal enie pra|Technik|{Zna prawi dgo
t a@®ca o0boQuickstepk ow|obowi Nz|t a Ecvai Nzbkoo we g
Quickstep
98 Doskonalengnoctawa e wn it r | Te c hni k| Znachoctaw Quickstepa
z wy k ®aicksiepa obowi Nz
99 Doskonalenieri Uy k aQuickstgm Tec hni k| Znawn Uy ka ty g ¢
obowi Nz| Quickstepa
100 | Doskonalni e krok-w t|fTechni k{Zna kroki ta
obowi Nzkowego Wa|lobowi Nz|obowi Nzkoweg
Gwiatdzi sty
101 |Doskonal enie pral|Technik|{Zna rysunek
Wal ca GwiaFfdzist|obowi Nzjobowi Nzkoweg
Gwaftdzisty
102 |Doskonal enie pra|Technik|{Zna prawidgo
tanecznych Bluesie obowi Nz| taneczne Bluesie
103 |Doskonal enie pra|Techni k|{Zna prawidgo
t aktt-au@dwo wiyMwadcow | o b okoivpiz|t akt - w muaa®Bcce
Gwi a¥dzistego o b o wiyMwdco w
Gwiatfdzi sty
104 |Dos konal ehasseezWalcao | T e ¢ h ni k| Zna krokihasse z Walca
Gwi a¥dzistego obowi Nz|Gwi a¥Tdzisteg
105 |[Dos konalwlowyeh tr - | Technikh a B¢ Zn a walowe ki
obowi Nz
106 |[Doskonalenie tr -|Technik|Zna tr - ki w
Gwi a¥fdzistego obowi Nz|Gwi aFTdzisteg
107 |Doskonal eni e moh|Technika@c -|Zna mohawk z
zamkni Aitego z Wa|lobowi Nz[zamkninty z
Gwiatfdzisteg
108 | Doskonalenéhoctawu z Bluesa Techni k| Znachoctawu z Bluesa
obowi Nz
109 |[Doskonal enie ost|Techni k|Znaostani N czi$S
Gwi a¥dzistego obowi Nz|Gwi a¥Tdzisteg
110 | Naukakmz k- w po progJgTechni k|Znasekwencj e |
obowi Nz| prostejikole
111 | Naukawizzli synchronicznych Technik|Znakol ej noSi
obowi Nz| twizzli synchroniczmyc
112 | Nauka& | ement - w chorTechni k| Znapuety choreograficzne
obowi Nz
113 |Nauka el ement - w Tec hni k| Znatwizzle choreograficzne

obowi Nz




114 |Nauka el ement - -w |Techni k| Znapodnoszenie
oo wi Nz k | choreograficzne
115 |[Naukp odnoszeni tarnTechnik{Zna podnosze
obowi Nz
116 | Doskonalenier ok - w t a®c|Techni k{Zna kroki ta
obowi Nzkowego Bl |obowi Nz|obowi NBlkeswe g
117 {Nauka prawi thgadiwe|Techni k|Zna r ys dowanego
synchronicznych |obowi Nz
118 | Doskonalenmozycji tanecznych Techni k| Zna pozycje taneczne
ta®G -w obowi Nzko|lobowi Nz
119 Nauka prawi dgpwk|Techni k| Znarozliczerker o k - w
t au@Eowolnym obowi Nz|t auEc
120 Doskonalenier o'ikt-rw j e k Techni k|Potrafi p cowe
i mo h aveleGwi a¥dzi {obowi Nz|imohawki Wala
Gwiatfdzisteg
121 | Doskonalenaoctawu z Bluesgparze| Te ¢ h ni k| Zng khoctaw z Bluesa
obowi Nz
122 | Doskonalenie sekwencji twizzli przo{ Technika jazdy| Znat wi z z | e p r-2
zewntNytgezm zewnNt r tygem zewnNt
l ewN i prawN nog l ewN i prawN
123 | Doskonalenie sekwencji twizzli przo| Technika jazdy| Zna twizzle przodem
wewntNt gem wewnNt 1 wewntNt gem we
l ewN i prawN nog wnUOy ki emawal
noghn
124 |Doskonal eni e sek|TechnkajazdyjZzna twi zzl e
ustawieni-ean wWNW@s ust awi en i eam
poziomy trudnoSc wyUsze pozio
125 | Doskonalenie techniki piruetu stane( Technika Zna technikhn
drugN stronn piruet-|w drugN stro
126 |Doskonal eni e t ec]| Technika Zna technikn
piruecie stanym |[piruet - -|piruecie sta
stroni
127 | Doskonalenie techniki pracy nogi wq Technika Zna techni khn
ppruecie stanym Wpiruet - | podczas piruetu stanego w
drugN stronh
128 |Doskonal eni e pi r|Technika Zna technikhn
stronn piruet - -|siadanego w
129 | Doskonalenieteo i ki r Nk | Technika Zna techni kn
siadanym w drugN(piruet-|piruecie sia
stroni
130 | Doskonalenie techniki pracy nogi wq Technika Zna technikhn
piruecie siadany|piruet - | podcas piruetu siadanego
drugN stronh




131 |Doskonal eni e pi r|Technka Zna technikn
stronn piruet-|drugN stronh
132 |Doskonal eni e t ec]| Technika Zna technikn
piruecie waga Ww piruet - -|pruecie waga
133 | Doskonalenie techniki pracy nogi wq Technika Zna technikn
piruecie waga Ww piruet - -|podczas piru
stroni
134 | Doskonalenie piruetu parowego w | Technika Zna techni kn
r-Unychimeozwplieame pi ruet -|{w r-Unycihnapo
trudnoSci wyUsze pozio
135 |[Doskonal eni e t ec| Technka Zna technikn
W piruecie parow|piruet |t u( opiviece parowym
r-Unych pozy
136 |[Doskonal eni e r - U| Technika Zna r-Une po
tanecznych w trudnych pozycjah |p o d n o s z| taneczne w trudnych
wyUsze poziomy t pozycjachn a wy Us 7
poziomy trud
137 | Doskonalenreo wy c h el e m Technikajazdy| Zna el ementy
obowi Nzkowych z taCGa dowol n
138 |Doskonal eni e now|Technikajazdy|]Zna sekwenc,]
po prostej w r-0 prostej
tanecznych
139 | Doskonalene nowych s e| Technikajazdy|Zna sekwenc,]
przekNtnej w r-0 przekNtnej
tanecznych
140 |Doskonal eni e now|Technikajazdyl]Zna sekwenc]
po kole w r-Unyec
141 |Dokonal enie krok:Technik|{Zna kroki ta
obowi NThogegaér gelobowi Nz|obowi Nzkoweg
142 |Doskonal enie pralTechnik|{Zna rysunek
taCEca oboangoNzkow/ obowi Nzlobowi Mzkoweg
Argent yEski e
143 |Doskonal enie pra|Techni k| Znapozycjetaneczne w
tanecznychWwango Ar gen/obowi Nz|TangAr ge mt y Es k
144 |Doskonal enie pralTechnik{Zna rozlicze
t aktt-au@dwvo wiyNMFakgow | oo wi Nz k|ob owi NZTdngowe g
ArgentyEkie Argent yEski e
145 | Doskonalenier o k - «amohawki z| Tec hni k|Pot r af i krolptwigze
taGca obdanglNzkow|lobowi Nz|mohawk z
ArgentyEGkie obowi Nzkoweg
Argeret y Eski
146 | Doskonalenie mohapwattnera t|]Techni k|Zna mohawk z
obowi NThogegdér gelobowi Nz|obowi NZdngowe g

Argent yEski e




147 |Doskonalenie kro|Techni k| ZnakrokatEc a
obowi Nzkowego Bl |obowi Nz|obowi Nzkoweg
148 |[Doskonal enie pralTechnik|{Zna rysunek
taCGa obowi Nzkow|/obowi Nz|obowi Nzkoweg
149 |Doskonal eni e pra|Techni k|Zna pzycje taneczne w
tanecznych w Bluesie obowi Nz| Bluesie
150 |[Doskonalenie pralTechnik{Zna rozlicze
t a Ec a obowi Nzko|obowi Nz|obowi Nzkoweg
151 |Doskonal enie kro|Techni k|Potrapoj echal K
Bluesa obowi Nz|skrzyUowane
152 | Doskonalenie choctawu z Bluesa | T e ¢ h ni k| Zna choctaw z Bluesa
obowi Nz
153 |Ukgadanie poczNt|Choreografia [Zna poczNtKki
taG -w obowi Nzko taEG -w obowi
154 |Pzejazdy taCc: - w Techni k|Potrafi prze
cagoSci obowi Nz|obowi Nzkowe
155 |Przejazdy t a@c: - w|Technikajazdy|Pot r af i prze
dowol ny w ca
156 |[Nagranie kamerw Technikajazdy| Pot r af i wska
obowi Nzkowych. A bgrndy w prze
obowi Nzkowyc
157 |[Nagranie kamer N Technikajazdy| Pot r af i wska
dowol nych. Anal: bgndy w prze
dowalego
158 |Samodzi el ne ukgal|Technikajazdy| Pot r af i ugoU
Z wykorzystaniem
wnUOyk-w, chockta
twizzli
159 |Samodzi el ne ukgal|Technkajazdy|] Pot r af i ugoU
przethnej z wyk przekNtnej
zwrotiUwk-w, choc
mohawk- -w i twizz
160 |Samodzi el ne ukgal|Technkajazdy|] Pot r af i ugoU
wykorzystaniem t
whnUyk-w, chockt a

twizzli




VIl. ZAGOUENI A PROGRAMU | TRESCI SZKOLENIA DL.
NA POZI OMIE SZKOgY PODSTAWOWE]J

CELE NAUCZANIA

1. Opanowanie umiejntnoSci wykonywania | wi
2. Rozwijanie wriaylihicinggoSci muzyczno

3. Robudzanie wraUliwoSci na pifnkno ruchu
4, Ksztagtowani e -figgizmejzy magoSci psycho

5. Rozwi janie umiejnitnoSci uzyskania pegni

ZADANI A OGDLNE

1. Prawidgowe ustawienie korpusu , n-g , r
[ na Srodku sali

2. Wprowadzenie do tour |l ents i obrot-w w

cia r-wnowagi na dw- c

3. Doskonal enie poczu
cinUaru ciaga z jednej nogi

przenoszeniu

4. Zastosowanie nd@aOnwchprgyz dwNiOkiuczena Sro

5. Rozwi janie koordynacj i ruch- w
6. Zwi nkszanie sigy fizycznej i dalsze dos
7.Przyspieszenie tempa wykonywanych [ wicz:

8. Piruety ( obroty na jednej nodze

9. PoczNtek nauczania duUych skok: - w



100Wprowadzenie batteries (zakgadek ) w sk
l1.Doskonal enie pracy n-g , sigy 1 wytrzym
12Ksztagtowanie plastycznoSci , Wyrazisto.
13.Zwi fkszanie rozwartogSci i coraz wyUsze

Etap szkolenia
podstawowego i
ukierunkowanego

SzkoGa
(w f or mkcgnych
lub pozalekcyjnycprzy
wsp- Gpracy

Niniejszy program przedstaw
podstawowegakierunkowanego i specjalistyczAeges.t a §
podzielony na trzy Wgtydpwi az g
mgodzi adeypc ieamigndn golzindgygodnoivo
sN podzielone na konkurenc,]

KLASAYI -
| ETAP
Zadania:
1. Prawi dGowe ustawi emilewikoz gruisaic

i na Srodku sal.i

2. Opanowanie p-Gobrot-w na dw-ch
aallegroo ( skoki)

3. Wprowadzenie p-G palc-w w Lwic
4. Zastosowanie maGychiguziwnhwBe
5. Rozwijanie koordynacji ruch-w

{1 WCZENIA PRZY DRNUKU

1.De mi plies w I , 11 , 11 , |1V,
2Batttements tandus z | i \% p
3.Passe parterrgo r z ecsiuen info g i z przodudw ty

4. Demi rond
5. Rond de jambe par terre en de
6. Temps releve par terre

7. Pour |l e pieds ( opuszcztandiuse p




Etap szkolenia
ukierunkowanego

8. Battements tandus z demi plie
opornejnogi, z | i V pozycji

9. Battements tandusijgigue (wyrzut nogi na 45)

10.Bat ements tandus releues |l ants n
nogi)

11. PogoUerndepi sttopyprsaodul e wuty

12. Battements frappe w bok , pr

13. Rel ewe ,Yil\ppogcjipal ce) w | , |11

14. Grand plie w | , I 1 , Vi [/

15. Battements fondus w bok , pr

16. Petit battements sur ledei pied

17. Dubles( podw-jne) frappes |

18 Ronds de jambe en tlr zai rnog N rpircaed

19. Battements dewel opes w prz-d
na 90 we wszystkich kierunkach)

20. Grand battements jete z | i
nogi jak najwyUej)

21. Pas de bourre ze zmianN n-g

N A SRODKU SALI

Wszystkie [wiczenia realizowane p
L, i porrNk de bras ( 1w
22Pozy mage i dulUe I, 1 i 111 4

3. Pas de bourree

4. Temps lie par terre

50broty w miejscu w IV i V pozycj
ALLEGRO ( skoki)

1.Temps saute w pozycji |,I1l,V, IV
2.Changementde piek psk i w V pi Ntej pozycj.i
3.Pas echappe do Il'i IV pozyciji ( skok z V pozycji do Il lub IV i znowu do

4. Pas assamble w bok , w prz-d i

c. Obci NUeni: aiekfidltni ngowe

balet 3x 45 2x 45

(@)




SzkoGa
(w formie z
przy wsp- Gp

Drugi etap szkolenia ukie
klasidV i Vi, owlelatc w wi eku 1

KLASAY 14VI

Il ETAP

Zadania

1. Wprowadzenéri pclc prmzyg - avr i k w
2. Zastosowanie maGych i dudych
3. Rozwijanie koordynacij.i ruch-
4 Zwi nkszanie si Gy fizycznej i

szczmeygn luwzgl ndni eni em poczucod.a

i1l WCZENI'A PRZY DRNUOKU

1. P-§ i cage obroty w Y, poz
2. Mage i dulUe pozy cr oi s sgaey

3. Battments tandus jete balancoire

4. Deniirond i cage rond de jambe na
5. Battements tandus na p-g§ pa
6 . Battements frappes na p-§ p

7. Battements spoiuet einunsa npa- §4 5p ai
8. Petits battementssurddeppui ed na p- g pal cach
9. Battement releues | ants na

f croisee effacee ecartee
1 attitude effacee i croisee |, I, Il , IV arabesque
1  passe przy przechodzeredrzej pozy do drugiej

10. Battement developea k | ak wy Uej

11. Rond de jamb es na p-g§g palc

12. De mi rond de jambe i grand

13 Grand plie z port de bras (

14. Battementsfordu doubl |l es na p-g§g pal cadgd

15. Battements fondus % plikeve i z demi rond de jambe na 45 we wszyst
kierunkach i pozach na p-

16. Battements relues lants i developpes we wszystkich kierunkach i poz
p - g clpiaddenai plie

17. Demi i grand rond de jambe na 90

18Pr zygot owani e do pidepedztVilWodycjipi r

19. Battements dewel opes w prz-d




na 90 we wszystkibbrunkach)

20. Grand battements jete z | i V
nogi jak najwyUej)

21 Pas de bourre ze zmianN n-g

2 . P-g i cage obroty w \% pozy

23.Mage i dule pozy croisees , ef

24. Battments tandus jete balancoire

25.Demirond i cage rond de jambe na
26. Battements tandus na p-§ pal
27. Batment s frappes na p-g palcach
28. Battements soutenus na 45 i
29. Petits battementssurdgdeppui ed na p- g pal cach

30. Battement releues | ants na 9

a. croisee effacee ecartee

b. attitud effacee i croisee |, Il , Il , IV arabesque

C.  passe przy przechodzeniu z jednej pozy do drugiej
31. Battement developpgea k j ak wy Ue|j
32. Rond de jamb es na p-§g palca
33. Demi rond de jambe i gr aaftcath r
34. Grand plie z port de bras (
35. Battements fondus doubll es n
36. Battements fondus 7 pékeve i z demi rond de jambe na 45 we wszystk

kierunkach i pozach na p-g

i WL CZENI A NA SRODKU

 wiczenia realizowane przy dr ndl
wszystkich maGych i duliych pozach

caGej stopie.

1. IV i V port de bras ( pracad
2. Gl i ssadje pen ctaccthr n(anotbrna pm-a
sin )

fwiczenia wykonywane s na p

1. IV port de bras

2. Grand temps |ie 90 ( na cage




Etap szkolenia
specjalistycznego

SzkoGa
(w formie z
przy wsp- Gp

ALLEGRO ( skoki)
1. Pas jete w bok

. Pas glissade

. Pas balaec

Sisonne fermee w bok , w prz-

Echappe zako@® zone na jednN n

2
3
4
5. Echappe do Il'i IV pozycji en face i efface
6
7. Double assamble

8

. Sissone puverte na 45

c. Obcindeniwekid2dati ngowe :

o

balet 3x 45 2x 45

Dzieci w wieku-13 lat, klasdlli VIII
KLASAY vavili

Il ETAP

Zadania:

1. PrzyspieszenietemppWony wanych Lwiczeoe

2 Utrwal eni e Swiadomego poczuci
3 Doskonal enie pracy n-g , si Gy
4 . DAntieni e do precyzj.i , pinkna

5 Zwi nkszanie rozwarto8ci i <cor

i1 WCZENI' A PRZY DRNUKU

fwi czenia realizowane fae epplenentwied k u
wszystkich maGych i drabgsgeeh pozach
1. De mi plies w I, 1L , oIl

2 Batttements taneusogz)l w bok
3. Passepartespr zesuni nci e nogi z przod
4. Deniirond
5

Rond de jambe par terre en d




6. Temps relea par terre

7. Pourlepiedspuszczenie pinty na podgo

8. Battements tandus z demi pl i
opornejnogi, zl i V pozycji

9. Battements tandus japigue ( wyrzut nogi na 45)

10. Bat ements tandus releues | ants
11. PogoUerdepi sttopyprsadul e wuty
12. Battements frappe w bok , pr
13. Rel ewe ( p-9§ palce) w | , 1
14 . Grand plie w | , 11 , V i |V
15. Battements fondus w bok , pr

16. Petit battements sur [edel pied

17. Dubles( podw-jne) frappes i
18Ronds de jambe en | air (N kiraih e
19. Battements dewel opes w prz-d

na 90 we wszystkich kierunkach)

20. Grand battements jete z | i V
nogi jak najwyUej)

2. &s de bourre ze zmianN n-g en
22. P-§ i cage obroty w \% pozy
23. Mage i duUe pozy croisees

24. Battments tandus jete balancoire

25. Deniirond i cage rond de jambe na
26. Battements tandus na p-g pal
27. Battements frappes na p-3§g pa
28. Battements soutenus na 45 i

29. Petits battementssurdgdepiel na p- g pal cach
30. Battement releues | ants na 9

d croisee effacee ecartee

e. attitude effacee i croisee |, I, Il , IV arabesque

f.  passe przy przechodzeniu z jednej pozy do drugiej
31. Battement developgea k jjak wy Ue
32. Rond de jamb es na p-§g palca
3. De mi rond de j ambe i grand r
34. Grand plie z port de bras (
35. Battements fondus doubll es n

36. Battements fondus Z pé&eve z demi rond de jambe na 45 we wszystkig




kierunkach i pozach na p-g pal ca
37. Battements relues lants i developpes we wszystkich kierunkach i poza
p-d palcach i na demi plie
38. Demi i grand rond de jambe na 90
39. Przygotowanie dopie t - w i p i-depiedz Yillpazycjs u r
40. Battements tandus, jetes i e
41. Battements fondus na 45izrplieve oraz z plie i denond de jambe we
wszystkickierunkach
42. Battemehton d u s doubles ( podw-jne
43.Battements soutenus na 45 i 90
4 4. Battements frappes i doubl es
45.Temps relewe na 45 90
46.Ronds de jambe en | air na 45 i 90 orazciadilele | air
47Pas tombes (upadek) w miejscu |,

48Pas coupes (wybicie) w prz-d ,

49Zwr oty fouettes | obrotu z jednsg
50i obrotu i cagy obr -t w V pozy
51.Flici flacna@ g e j , na p-g palcach z |

52P- gobroty z pas tombe w pdepedd | |
53.Piruety sur le codepieds z Vi Il pozycji

54.Grand rond de jambes jete en dehors i en dedans
55.Grand battement jettesieloppes

56.Gr and battement jettes na p-§ pi

57.Zwr oty fouettes z nogN uniesionl

i WL CZENI A NA SRODKU

Wszystkie Lwiczenia realizowane p
.0, i poNk Ye bras ( 1w
2.Pozy mage i dule I, 1 i 111 4

. Pas de bourre w obrocie

3

4. Temps lie par terre
5,0broty w miejscu w IV i V pozyc]j
6

IV i V port de bras ( prac

~

Glissadeentournamtrnag pal cach (obr -t na

8. IV port de bras




9. Grand temps |ie 90 ( na cage
10. Pas de bourre destessous

11. Obroty po przekNtnej chene,
12. Piruety z nogN na passe

13. Pabalance

ALLEGRO ( skoki)
1.Temps saute w pozycij.i V z przenm
2Changement de pieds z przemieszc
3Pas echappe w obrocie ( 1 i cagy
4.Pas assamble i pas jete z przemieszczaniem si
5. Sisonne simple ( skok z V po
6. Pas chasse we wszystkich kierunkach
7. Pas de chat ( koci skok)

8. Pasouverte na45i90

9 Sisonne fermee w bok , w pr
10.Echappe battu (2 zakgadki)
11.Echappeonaka&cjednN noght

12. Pas ferme

13. Sissone puverte na 45

14 Temps leve z nogN uniesionN na
15. Entrechdtt r oi' s (3 zakgadki)

16. Entrechdtquatre (4 zakgadki)

c. Obci NUeniwigklBt4dahi ngowe

balet 3x 456 2x45H




IX. PRZYKGADY PRAKTYCZNYCH ROZWI NZAE
Plany dydaktyczne dla klaé MIIl SP



Plan dydaktyczny z baletu dla klasy

szkoGy

podst awowe |

Nr Temat z Postawa Umi ej niSprawnos8Ll Wi ado mg
lekcji
1. Zabawyrgentacyjro Ucze@E& bierz Ucze@E& pot Ucze@® ksz{Uc2E& zna r g
i w zabawach ; o Zna zasady zachowal
porzNdkowe 'nal posz zwi nnoSI , sifn w sal
Il wiczeni a .
wedgug kol gi bkoSlI
AReagowani e
2. Zabawy ruchowe z elemen Ucze@® | ubi UczeE& pot Ucze® kszta UczeE& wie
baletowymi sin w g zabawy
3. Zabawy ruchowe zelemen| . Ucze & potjjUcze® pot| Ucze® ksztad Ucze® zna
r-wnewagia r-wnowag|r-wnowagn ruchowN |l wiczeni a
pozycjach
4. Nauka | wiczelUcze® chfitn|{Uze®& potrUcze®& ksztad UczeE& wie
miejsce ddiwiczenia ruchowN, o wiczeni g
n-g tug r-wnowagiwykonywal
5. Nauka pozyc|] Ucze® chiityUcze® pot| Ucze® ksztad UczeE wi ¢
Il wicze@E ' wiczeni| pozycje w ruchowN, o charakter
I wicze r-wnowag |l wiczeni a
wygl Nda p
postawa
6. Nauka pozyc,] Uc z edRirzpgrzasad Ucze E pot| Ucze® ksztag UczeE& wi ¢
Il wicze@E bezpiecze®y pozycje Ww ruchowN orijprzyrzNdy
Il wicze@& Il wicze r-wnowagido [ wicze
ochrony po
7. Nauka prawid Ucze® chit|Ucze® pot| Ucze® ksztaiUczeE& wie,
korpusu, r domu |l wiczeni a r-wnowag pornficz.
ramion i szyi
8. Zabawy z elementami | Ucze & chce Ucze@® pot| UczeE ksztag Ucze@& wie
baletowymi |l wiczeni proste (| ruchowN, ori BALETMISTRZ
9. Nauka p-gobrl Ucze® wykon Ucze® p(Ucze®& ksztad Ucze & wie
nogach pomi mo wcie wykonyw ruchowN, z p-gobro

samodzielnie




10. Nauka prawid{(Ucze® chntn|{Ucze® pot|Ucze® ksztagl UczeE& wi e,
korpusu , n miejsce ddql wicaeksz orientacjn podstawowa pozycjg
n-g i t
11. Lwiczenia gUcze@® nie b{Ucze@ pot Ucze@®& kszta|l UczeE wi e,
Il wicze@& skgony w wykonywal
rozci Nga
12. Nauka ustawi (Ucze® nie b{Ucze®& pot Ucze & ksmnzttaag Ucze E wi e
, rNk i ggow Il wicze@E pierwszN przestrzeg | wiczyl p
dr NOku i n4q
13. Lwiczenia p| Ucze® wykon Ucze@E pot Ucze® ksz Ucze®& wie
dyscyplin trenera sin w grf samodyscy zachowal
baletowje
14. Nauka p-gobrfUcze® nie b{Ucze& pot Ucze® kszta| Ucze®& wie
nogach Il wicze@& p-gobr - przestrzeg | wiczyl na
15. Doskonal eni Ucze® nie bjUcze® pot Ucze® kszta Ucze@® zna
postawy ze Il wiczeni pozycj przestr ze¢ wykonania pozycji
u w zdgiéniem poczucia Aen dehd
r-wnowagi i 1
16. Wprowadzeni gUcze® nie b{Ucze®& pot| Ucze®& ksztagUczeE& zna
|l wi azénprzy Il wiczeni Il wi czen ruchowN
przygotowawcze
17. Nauka Demiplieswlill pg Ucze & wykon Ucze @ pwith Ucze E kszta Ucze@® wie
trenera |l wiczeni a ruchowN, z[ Twiczyl p
18. Nauka Pour le pieds Ucze & wykan Ucze® p(Ucze® kszta UczeE& wie
( opuszczenig pomi mo wie wykonyw ruchowN, battements tandus
pogoUenia) b samodzi el
19. Nauka Battementstanduf Uc ze & chntnf Ucze® poajUcze® kszta|l Ucze& wie,
miejsce ddqiwiczenial ruchowN, oiiwiczenia n
sign mi r-wnowag przy drN
20. Lwiczeni a gUcze® nie byUcze® pot|Ucze® kszta Ucze®& wie,
Il wicze@& skgony w gi bkosSlI wykonywal
rozci Nga
21. Nauka Rel ewe |Ucze@E chintn{Ucze® pot|UczéE ksztagt UczeE& wie
pozyciji Il wiczeni|l wiczeni a ruchowN przygotow
statyczne Il wiczeni
22. Nauka Battements dewelopf Uc ze & ni e b(Ucze® pot|Ucze® kszta Ucze & wie
prz-d ,tyg | wi cze (E| Battementedelope§ ori entacj n Il wiczyl na

(‘uniesienie nogi)




23.

Doskonal eni e

Ucze@E& nie b

Ucze@E& pot

Ucze@E kszta

UczeaEtzenc h

V pozycji i wiczeni obr -t wykonania obrotu
24. Nauka BattemgUcze® nie byUcze® pot|{Ucze®& kszta| Ucze® zna
palcach Il wiczeni Il wi czen ruchowN
przygotowawcze
25. Doskonaleniie Battementy Ucze & wykon Ucze®& pot Ucze & ks Ucze & wie
frappema p-§ p trenera |l wiczeni a koordynacj| lwiczyl na
zwi nnoSi
26 Naukaatttementstandus ] Ucze & chntn|Ucze & pot| Ucze®& kszt a Ucze & wi e
pozycji ( wy Il wiczeni | wiczen przestrz przygotow
prdz-i tydg Il wiczeni
27. Nauka most ku UczeE Wsp-pczeCE pwothUcze & kszta Ucze & wi e
pozyciji | wiczeni a ruchowN, r przygotow
z trenerem i wiczeni
28. Nauka Demipliesw Ill pojUcze & nie b{Ucze@ pot|Uczkes&t agt uj Ucze® zna
|l wiczeni|l wiczeni a wykonani a
29. Nauka szpaga Ucze@®& zna Ucze@E pot Ucze@® kszt Ucze & zna
|l wiczeni a wykonani a
30 NaukaBatttementstandus 7 Uc ze €& chfAt n|Ucze & chnf Ucze®& ksz UczeE wi e,
pzycji ( wysl Il wiczeni } . o
|l wiczen orientacjhn SsGuUN dr NUg¢
r-wnowag .
jakie | wicz
koryguj N p
31 Nauka Demipliesw VpozUcze & bezpi ¢ Ucze& bejUcze®& kszta UczeE& wi e,
dr NOk a wykonuj e gi bkoSi o
rozpoczNI
przy dr N
32 Nauka szpagatu poprzeczn Uc z e @wiewilykoSujd Uc ze E pot|Ucze & kszt a Ucze@® zna
|l wiczeni e skoki Z ruchowN, poruszani a
przestrz
zabawie i skoki pozycjach
33 NauRaz Yolmh g Uczleubi wy K Ucze® pqUcze®& kszta| UczeE& wie,
arabesqueus Il wiczeni arabesqueus ruchowN, r wy konal |
skoczno§
34 Zabawowe torl Ucze® wykonUcze® pot|UczeE kszta UczeE& wi e,

elementami baletu

pomimo wielu trad ¢

|l wiczeni g
stopniu

ruchowN,

orientaciji

pokonal pr




35

Ksztagtowan|

Ucze & wykon
przyborami

UczeE& p
wyko y wa |

[ wiczen

skoczno§

Ksztagtowa

Ucze®& wie j
wykonywal

36 Na uRoayndgle o Ucze® potr g Ucze@® p(UczeE& kszta Uc zweiC®, | ak
arabesques Il wiczeni arabesqueus ruchowN, r pozycja
37 Nauka APozy|l Ucze@® wykonUcze® pot|Ucze® kszta Ucze®& zna
arabesques pomocnicze |l wiczeni e ruchowN, Il wiczeni
orientac
38. Naukalorot w migicuwV| Ucze & umi e Ucze@E& pr Ksztagtowa| Ucze@& bezpi
pozyciji wykonuj e skoczno$§ na Srodk
skoczno§
30. Naukalorot w miejscuwl\ Ucze E rzet gUczeE pot Ucze®& ksz UczeE& wi e,
pozycji na obray p-§g pal o ;
skocznoSl| wykonal p
4Q Ksztagtowani Ucze@®E wi e Ucze & p Ksztagtowni Ucze@E umig
szpagaty ,mostki |l wiczeni a prawi dgow motorycznych wykonal |
Il wiczen
41 Pozy mage i| Ucze®& umie Ucze@E& p Ksztagtowa|Uczwi® | ak 1
arabesques wykonal wyb| prawi dgow koordynacyjnych na sali baletowej
Il wiczen
42 Nauka prost| Ucze® potrd Ucze® san KsztagtowarUcze®& zna t
wykonal || wykonuj e ruchowej
43 Sprawdzi an U ¢ z z=t@nig wykonujg UczeE& p Ucze@® kszt UczeE& wi e,
baletowych pr - bn prawi dgow |
elementy wykonal g
44 Sprawdzi an Ucze® potr g Ucze® pqUczkes&t agtuj Ucze & wie |
wykonal szp/ prawi dgow gi bkoSI wykonywal
elementy
45, Nauka AMage Ucze@® chiAtn{Ucze® pot|UczeE& kszta Ucze@E& wie
effacees | wiczeni element ruchowN przypt owal
| wiczeni
46. Nauka Il port de bras Ucze® wsp{Ucze® pot|UczeCE kszta Ucze & wie
( praca r Nk | wiczeni a ruchowN, r przyg t owa l
z prowadz i wiczeni
47. Ucze@E& ni e Ucze® kszt Ucze® zna

Nagka Il port de bras

( lwiczeni a

wykonywal

U’czeCE pot
Il wiczeni

orientacjan

wy k o n &zenia




48. Doskonal eni ¢ Ucze® zna |Ucze® pot| Ucze®& kszt a Ucze®& zna
pozyciji |l wiczeni a przestrz wykonani a
49. Nauka Zwrot{Ucze@® chntn Ucze® wylUcze & kszta UczeE wi e,
obrotu z jednego kierunku Il wiczeni| | wiczeni g ruchowN, o .
drugiego stopniu sguuUN r-u
orientacjn,
50. Nauka pozy mg Uc zbezfieczniekorzyy Ucz e E b e § Ucze & ksz Ucze & wie,
z porncz wykonuje r-wnowag o
rozpoczNI
51. Nauka Rel ewe| Ucze@E Wgaécpczedi pot{Ucze® kszta Ucze@®& zna
pozyciji I wiczeni|l wi c Dmatricag ruchowN, wykonania releve
orientac
52. Nauka p-gobr{ Ucze@® | ubi|Ucze®& pot Ucze @iksz|UczeE& wi e,
prz-d lub |l wiczenilsamodzi el ) o Il wiczyl
z pas tombe orientacjn,
skoczno§
53. DoskonalenigUcze® wykon Ucze® pot|Ucze®& kszta Ucze®& wie,
pozyciji samodzielnie Il wiczeni g ruchowN, poruszal
stopniu baletowej
orientac]
54. Nauka I obrdqUcze@® wykon Ucze@E& p Ksztagtowal Ucze® wie ]
samodzielnie wykonyw wykonywal
I wiczen
skoczno§
55. Nauka Relewe| Ucze@®& wykon Ucze® pot|UczeE kszta Ucze® zna
pozyciji pomocnicze Il wi czen ruchowN, i Il wiczeni
56. Doskonal enie|Uczuwentte por{y Ucze@& pr Ksztagtowa| Ucze @& bezpi
arabesques wykonuje pozy orientacjhn na sali
57. Test baletowy Ucze@® rzetqgUczeE pot Ucze®& ksz UczeE& wi e,
pr-by poszczeg- i . 3
og - | wh osSp wykonal po
elementy
58. Doskonal eni e UczeE chintn Ucze® pot|UczeE kszta|l Ucze E umig
passe |l wiczeni| | wiczeni g ruchowN wy konala |
59. Test baletowy z wybranyci UczeE san Ucze@& p Ksztagtowa|Ucze®& wie |
el ement - wwykonal wyb| prawi dgow koordynacyjnych na sali baletowej
element
60. Nauka Paschassewe | Ucze E wykon Ucze & p Ucze & ksz Ucze & wi e

wszystkich kienkach

pomi mo wi e

przeskal

obun- 0

sign, r-wno

przygotow
Il wiczeni




61.

Nauka Grand pliew I, 1l

UczeE& przesg

Ucze@E be

Ucze@E kszta

UczeE wi e

( pedn)y pr| bezpiecze® wykonuje ruchowN, rl zachowal si
Il wicze@E
62. Nauka Passe par terre Ucze@® chnt|Ucze@®& pot Ucze & ksz UczeE& wi e
przesunincie | wiczenia|lwiczenia . charakteryz
anastfipnie z ramion i szyi skocznosl, | paletowe. Wie, jaky g |
orientacjn prawi dgowa3
63. Doskonalenie Grand plie w Ucze® nieUcze®& pot Ksztagtowa Ucze®& zna
pozycji ( p wykonywal Il wi czen przestrzennej wykonani&rand plie
64. Doskonlanie Battementsfray Ucze & chit|Ucze@® pot Ucze®& ksz Ucze@®& zna
( w bok |l wiczeni a Battements frappe) o wykonaniBattements
skocznoSI, frappe
orientacijn
65. Nauk Grand pliew VilV| Uc zset@® s u jzasad{ Ucze & begqUczeE& kszta Ucze®& wie
pozycii ( pedgny bezpieczeGEs wykonuj e ruchowN, rhr zachowal si
Il wicze@E
66. Dogkonalenie Pas chassevy Ucze & wy kon Ucze & p Ucze®& ksz UczeE wi e
wszystkich kierunkach pomi mo wi e przeskal o przygotow
| stgn, r-wno I wiczeni
obun- U
67. Nauka Passe par terre Ucze® chnt|Ucze® pot Ucze®& ksz Ucze & wi e
przesuni Aci e i wiczenial|lwiczenia o charakteryz
ramion i szyi skocznoSl, | paletowe. Wi, j ak
orientacjn prawi dgowd
68. Doskonalenie Grand plie w \ Ucze E ni,e Ucze® pot Ksztagtowa Ucze®& zna
pozyciji ( p wykonywal |l wiczen przestrzennej wykonania Grand plie|
69. Nauk Demiigrandrondd{ Ucze E pr z e g Ucze@® wylUcze@® ksztalUczeE& wie |
jambe na 90 bezpiecze &y ruchowN, r de jambe
fwiczeE| | wiczeni a
70. Sprawdzi an UczeCEmnduiielreie Ucze@®& pot Ksztagtowa Ucze & zna
wykonal wyb| I wiczeni g koordynacyjnych sprawdzianu
stopniu
71. Interpretacja do muzyki Ucze® samqUcze® wyk| Ucze® ksztgUcze® zna t
przygotowu . rytmu
o r-Unym
trudno§
72. Test baletov Ucze® umie|Ucze®& pot Ucze® zna

wykonal wyb

|l wiczeni g
stopniu

Ksztagtowa
koorgnacyjnych

el ement -




Plan dydaktyczny z baletu dla klasyMl

szkoGy

podstawowe |

Nr Temat z Postawa Umi ej ntf] SprawnosS Wi adomo
lekcji
1. Lwiczeniai p Ucze@® bl Ucze®& potr Ucze®& ksz Ucze@®& zna re
dyscyplinuj|] aktywny poszczeg- |l n o zasady zacho
bezpiecEs t wa , zaj fici zabawie szybkoSl, baletowej
koordynac]
2. Zabawy ruchowelementami| Ucze & | u Ucze® potral Ucze® ksztad Ucze®& wie, c
baletowymi zespog zespogac
3. Zabawy ruchowe z elemen Ucze® p| Ucze® potr|Ucze® ksztad Ucze® zna p
r-wnowagi (utrzymal r-nomwagn w ruchowN |l wiczenia r
pozycjach
4. Doskonalenie Demi plies w Ucze & c Ucze® potr|Ucze® ksztad Ucze& wie, dl
I, 1V, V pozycji przygotowuje | | wi czeni an -k ruchowN, o| naleUOy wykony
mi ej sce tugowi a r-wnowag
5. Nauka Batttements tandus UczeE& c Ucze® potr| Ucze® ksztadg Ucze®E wi e, c1Z
pozyciji ( wygwykonuje poz’ycje wy ruchowN, oflsifi [Twiczeniad
, prz-d i baletave Il wicze@E r-wnowagi wygl Nda praw
ciaga
6. Nauka Passe par terre UczeE& pr Ucze® potr| Ucze® ksztadg Znaspos’obyochronypcxic
przesmoginciz e zasad pozycje wy ruchowN or | wiczeE
a nastnpnie| bezpiecz |l wicze@® przestrzenn
trakci e
7. Nauka [wicze Ucze® ¢ Ucze@®& potr{Ucze®& ksztag Ucze®& wie, d
Il wiczy fwiczenia ruchowN, or| porficze. Zna

ramion i szyi

r-wnowag:

ochrony ppdczas wykonywal
| wi czeC




8. Nauka Derhirond Ucze@® ch Ucze® potr| Ucze® ksztag Ucze® wie ktd
nowe | w proste | w ruchowN, i
9. Nauka Pour le pieds Ucze®& wy Ucze® potrgUcze® ksztag UczeE& wie |
( opuszczeniql wiczeni samodzieln ruchowN, z battements tandus
wielu t
10. Nauka Battements tandisijg Ucze E ¢ Ucze@® potr|Ucze® ksztad UczeE& wie, dl
pigue (wyrzut nogi na 44 przygotowuje i wiczenia K ruchowN, or| nal eUOy wyzkyo ndy
mi ej sce mi ASni n r-wnowag
11. Doskonal eni| Ucze @& ni Ucze® potr| Ucze® ksztag Ucze®& wie,
gi bkoSci ofwykonywa skgony w gi bkoSi wykonywal |
rozci Ngaj
12. Doskonalenie Relewe Ucze & c Ucze@® potr|{Ucze® ksztadg Ucze®& wie j
( p-9§ palce) podchodzi do |l wiczeni a ruchowN przygotowal
Il wicze statyczne
13. Nauka Battements devesdap| Uc ze E ni Ucze@® potr|Ucze® ksztagUcze® wie kie
prz-d i,tyg|wykonywa Battements dewelope orientacjn Srodku s a
przez pogol(
na 90 we wszystkich kierunk
14. Doskonal eni e UczeGE,niUczeCE potral Ucze® kszta{ Ucze@® zna te
V pozycji wy konal obrotu
15. Doskonalenie Battementstg Uc ze & infif Ucze® potr| Ucze® ksztad Ucze@® zna r
na p-g pa wykonyv |l wiczenia p ruchowN
Il wicze
16. Doskonalenie Battementy Ucze & wy Ucze @& potr|UczeG& kszt aUcze®& wie kie
frappes na polecenia | wi c¢ zrmeognicze ruchowN, z Srodku s a
prowadz
17 Przygotowani g Ucze@E c Ucze@® potr| Ucze® kszuaad Ucze & wie |
V pozycji podchodzi do Il wiczeni a ruchowN przygotowal
Il wicze
18. Doskonal enielUcze& ws Ucze® potr| Ucze® ksztadg Ucze@& \jvalg 1
r-Unych p i wiczeni a ruchowN, r| przygotowal
z prowa
zajnci
19. Nauka Tempsrelewena45 Ucze E ni Ucze@ potr Ucze@® kszt Ucze® zna za
wykony element r-wnowag I wiczeni g
Il wicze
20. Nauka skok:-w/Ucze&E kw Ucze@®& potr| Ucze® kszta{( Ucze® zna za
fwiczenia gi bkoSi i wiczeni g




21. Nauka Grand plie z Ucze & c Ucze® wykf Ucze@® ksztaf UczeE& wi e,
port de bra podchodzi do i ruchowN, i _ .
iwicze | wziecni a pr przestrze SQUUN dr NUe
jakie [ wicze
koryguj N po
22. Nauka Grand battementjel Ucze & beUcze® bezpi|Ucze® ksztag Ucze & wi e,
deweloppes kor zy ska g Il wiczeni o
rozpoczNI |
przy dr NO
23. Nauka Flicf | ac na Ucze® w( Ucze® potr|Ucze® ksztad Ucze@®& zna s
palcach z | |wykonuje |l wiczeni a ruchowN, asekuracji
obrotem w danej pozycji
wij Scio orientacjn,
24. Doskonalenie I, Il'i Il port Ucze@® | Ucze®& potr a Ucze®& ksz Ucze® wie, |
bras ( I wi wykony de bras wykonal | w
f wicze Orientacjn
25. Doskonalenipozy n Ucze® wy Ucze @& poontarlf Ucze® ksztad Ucze®& wie, |
duUe I, Il lwiczeni|l wiczenia o ruchowN, ni edogodn
wielu t trudnoSq
orientaci
26. Nauka Pas de bourrewob; Ucze & wy Ucze®& potr g Ksztagtowa Ucze@® wie | g
I wi czenrn o ) wykonywal
przyborami 'wiczeni
ske znoSci
27. Nauka IV i V port de brag Ucze® wy Ucze® potr UczeEjlks ktomg UczeE zna te
( praca r Nk I wicze l wiczenie ruchowN,
pomocnicze
orientac
28. Nauka Glissade en tourng Ucze® yUcze® prawi K's z t aignotonka Ucze@®& bezpie
(obr-t na diporuszal| |l wiczenia ¢ Srodku s 4
przemi eszc1Z wyskoki z obrotem
20. Doskonal eni UczeE& r Ucze@& potr UczeE& ksz UczeE wiye,
przekNtnej c|lwykonuje wykonal w . ;
paspiegu’degage skocznoS Wykonal el
30. Doskonal eni el Ucze®& wi| UczeE& potr @ Ksztagtowan Ucze@®& umi e ¢
na passe Il wicze wy konal | motorycznych wy konal I w
rozci Ng
31. Test baletowy z wybranyg Ucze® Yy Ucze®& potr i Ksztagtowan Ucze® wie | akl
el ement - samodzielnie wy konal | koordynacyjnych sali baletowej
wy konal

Il wicze




32. Nauka prost Ucze @& p Ucze@® samqg Ksztagtowan Ucze® zna tr
baletowego prawi kpm wykonuj e ruchowej
elementy
33. Nauka Pas de chat Ucze@E& b UczeE& potr Ucz¢éE ksztadUcze® zna tec
( koci skok) aktywny o . zasady zacho
zaj fici nal |l wici skocznoSlI, baletowej
orientacjn
34. Nauka Battements fondus 2 Ucze® [Ucze® potra| Ucze® kszta|UczeCE wi e ,releveg
i releve i z demi rond we wy kony Il wiczeni przestr ze
wszystkich kierunkach i poz Il wicze
na p-§g pa
35. Nauka Grand battementsjg§ Ucze E pr Ucze® potr| Ucze® ksztag Ucze®& zna p
V pozycji w zasad |l wiczeni a ruchowN | wiczeni a
( energiczny wyrzut bezpiecz pozycjach
trakcie
nogi | ak
36. Nauka Pasjetewbok Ucze E c Ucze@® potr|{Ucze® ksztad Ucze®& wie, dl
przygotowuje i wiczenia K ruchowN, i nal eUy wykony
mej sce d mi Asni n
37. Nauka Sisonne fermeewbq Uc z b &t o Ucze@® potr|Ucze® ksztag UczeE& wie, c1
prz-d i wWwykonuje pozycje wy ruchowN, or|sin [wiczeni g
baletowe Il wicze@& wygl Nda praw
38. Doskonalenebr ot -| Ucze & pr Ucze® potr| Ucze® ksztad Ucze E zyoahroayp
miejscu w |V zasad pozycje wy ruchowN ori podczas | W
palcach z r| bezpiecz Il wiczeCE r-wnowagj
trakcie
39. Nauka pirue-t UczeE& c Ucze® potr| Ucze® ksztadg U,czeCEcvzieeg,od
depied z V pozycji Il wiczy |l wiczeni a ruchowN, o |l wiczenia p
baletowej ramion i szyi r-wnowag
40. Nauka Battementsrelueslg Uc z e GE ch Ucze® potr| Ucze®E kezrtdgg UczeE wi e j 4
developpes we wszystkicc r - Une | yproste | wic ruchowN, o sin przy (
kierunkach i pozach na przestr ze
p-§g palcach
41. Nauka Battementreleuesly Ucze E wy Ucze & ypkwamy Ucze® ksztag Ucze & wi e
na 90 w dul| iwiczeni proste Iw ruchowN, r - Battement releues
wielu t r-wnowal0
croisee effa
I w tyg
42. Nauka Battement releuesly  Uc z ei® nc| Ucze ® potr| Ucze® ksztagt Ucze®& wie, (
na 90 w dulU przygotowuje |l wiczeni a r-wnowaghn wykonywal
mi ej sce statyczne

attitude effacee i croisee |,
, IV arabesque




43. Doskonalenie Battementy Uc ze (E i Ucze@® potr| Ucze® ksztadg Ucze®& wie,
frappes na |[wykonywa el ement na ruchowN wykonywal
rozci Ngaj

44, Nauka Pas de UczeE&bwil Ucze®& potr Ucze®& ksztag|lUcze@® zna te
n-g en deho wy kony |l wiczeni a ruchowN Pas de bourre

stoj Nc twar fwicze

45, Nauka Battements dewelopy Uc znei®® b Ucze® potr| Ucze® ksztag|Ucze® wie ki
prz-d ,tyg i wykonyvwybrane | wi orientacjan przy drN
nogi przez pd Il wicze

46. Nauka Grand battementsje| Ucze & ni Ucze@& potr Ucze® ksztagUcze® zna te
i V pozyciji wy konal wyrzut nogi przestrze Grand battements jete
(erergiczny wyrzut nogi )

47. Nauka Battement releuesly Ucze & ni Ucze® potr Ucze@® ksztag Ucze@®& zna r
na 90 w d pdsyge wykony Il wiczeni ruchowN el ement - w
prz przechodzeniu z jedn I wicze

pozy do drugiej

48. Nauka Demir o nd i Ucze® wy Ucze® potr|UczeE ksztagUcze@® zna te
de jambe na 45 z uniesiani polecenia Il wiczeni a releve

nogi opornej na releve prowadz

49. Doskonal eni Ucze @& c Ucze@® potr| Ucze® ksztag Ucze®& wie

croisees , effacees podchodzi do element ruchowN przygotowal
Il wicze

50. Doskonalenie IViV portde| Uc ze E ws UczéE potr af Ucze@® ksztag Ucze®& wie
( praca r Nk |l wiczeni a ruchowN, r - przygotowal

zZ prowa

51. Doskonalenie Il'illl portde] Ucze & ni Ucze@® potr| Ucze® ksztagtUcze® zna z4d
( lwiczenia wykony | wiczeni przestrze I wiczeni

Il wicze

52. Doskonal enie|lUcze@& zn Ucze® potr Ucze E ksztaQUcze’CE zZzna za
na sur le cedepied z Il pozy | win@pamocnicze przestrze Il wiczeni

53. Nauka zwrot Ucze@® c| Ucze@® Wwwkerd Ucze® ksztag UczeE wi e,
obrotu z jednego kierunku podchodzido | o r - Un ytm usdt ruchowN, o .

drugiego z i wicze sguuN r- un
orientacjn,

54. Doskonaleni ¢ Ucze® beUcze®& bezpi Ucze@® ksztag Ucze & wi e,
duUych I korzysta i wiczeni

rozpoczNI




55. Doskonalenie Relewe Ucze® w( Ucze® potr| Ucze® ksztag|Ucze® zna te
( p-9 palce|wykonuj e |l wiczeni a ruchowN, releve
orientacij
56. Nauka p-gobr Ucze® | Ucze® potr Ucze® kszt|] Ucze®& wie,
w prz-d |l ub wykonyvysamodzi el ni ) . Il wiczyl
na sur le codeped Il wicze tombe orientacjn,
skocznosSlI
57. Doskonal eni e Ucze® wy Ucze® potr| Uczet® kisizj e UczeE& wie, |
na sur le cetepied z V pozy |l wicze|l wiczenia o ruchowN, sin w Sali
samodzielnie trudnoSq
orientacijHf
58. Doskonal enie Ucze® wy Ucze@®& potr g K's z t aignotomka Ucze®& wie j
obr -t w Il wicze r-Une wykonywal
samodzielnie .
Il wiczeni
skocznoSg
59. Doskonalenie Relewe Ucze@E& wy Ucze®& potr| Ucze® ksztag|Ucz¢E zna tech
( p-§ palce) [ wicze i wiczeni ruchowN, i
pomocnicze
60. Doskonal eni ¢ Ucze@® YyUcze®& prawi|Ksztagtowanie Ucze@& bezpi €
duUych | i porusza pozy przestrze sali
61. Test baletowy Ucze @& r Ucze@& potr Ucze@®& kszt Ucze & wi e,
wykonuj poszczeg- | i i
og-I nN spr wykonal pog¢g
elementy
62. Doskonal eni e Ucze & c Ucze@®& potr| Ucze®& ksztag Ucze@®& umi e
passe podchodzi do I wini@ zotacyjne ruchowN wykonal |
Il wicze
63. Test baletowy z wybranyg Uc z e E s| Ucze@E& potr g Ksztagtowan{Ucze & wie ja
el ement - wykonal wykonal e koordynagyych sali baletowej
Il wicze
64. Doskonalenie Pas chasse| Ucze & wy UczeE potr a Ucze@®& kszt Ucze®& wiye
wszystkich kierunkach | | wi czeni . przygotowal
wielu t obun-U sign, r-wnow
65. Nauka Grand pliew 1,11,V Ucze ® pr{Ucze & bezpi Ucze@® ksztag UczeE& wi eU
pozyciji ( p zasad Il wiczeni ruchowN, r zachowal si
bezpiecz
trakci e
66. Nauka Passe par terre Ucze & c Ucze® potr Ucze@® kszt Ucze & wi e |
przesunincie|lwykonuje | wiczeni a L charakteryzly
a nastfipnie baletowe ramion i szyi skocznomdcjid paletowe. W
orientacjn prawi dgowa
67. Doskonalenie Grand pliew) Ucze & ni Ucze®& potr Ksztagtowan{Ucze® zna te

pozycji ( p

wykonywa

Il wiczeni

przestrzennej

Grand plie




68. Doskonalenie Battementsfrf Uc ze E c Ucze@& potr Uczkes&t agt|Ucze® zna te
w bok , prz-{wykonuje Battements frappe . Battements frappe
podgogh i baletowe skocznoSl,
orientacjan
69. Nauka Demiigrandrond{ Ucze G pr Ucze@® wykl Uczet® ktsuzj e Ucze@®& wie ja
jambe na 90 zasad ; ruchowN, r - jambe
bezpiecz |l wiczeni a
trakci e
70. Sprawdzi an Ucze®& Yy Ucze®& potr Ksztagtowan Uze®& zna e
samodzielnie | | wi czeni a o koordynacyjnych sprawdzianu
wykonal trudnoSq
Il wicze
71. Interpretacja do muzyki| Uc z e E s a Ucze@®& wyko|lUcze® ksztagt Ucze®& zna t
przygotowuje .
muzykn © r-Unym st
72. Test baleto Ucze® Y Ucze@® potr Ksztagtowan{Ucze®& zna tr
samodzlaie |l wiczenia o koordynacyjnych
wykonal trudnoSq
Il wicze
Plan dydaktyczny z baletu dla klasy Wil
szkoGy podstawowe]j
Nr Temat z Postawa Umi ej it Sprawno$S Wi adomo
lekcji
1. Lwiczeniai p Ucze@®& bl Ucze®& potr Ucze®& ksz Ucze@®& zna re
dyscyplinuj| aktywny | poszczeg-I|n o zasady zacho
bezpi ecze &Y zajnci zabawie szybkoSll,, baletowej
koordynac]
2. Zabawy ruchowe zelemenf Ucze & | u/UczeE& potral Ucze® ksztag UczeE& wi dawy c
baletowymi zespog zespogac
3. Zabawy ruchowe z elemen Ucze® p| Ucze® potr|Ucze® ksztad Ucze®& zna p
r-wnowagi (utrzymal r-wnowaghn ruchowN |l wiczenia r
pozycjach
4. Demi pliesw I, Il , 11 VIV, Ucze& c Ucze@® potr|Ucze® ksztad UczeE& wie, dl
pozyciji przygotowuje | | wi czeni a k ruchowN, o| naleUy wykony

mi ej sce

tugowi a

r-wnowag:




5. Batttements tareda | i V Ucze & c Ucze® potr| Ucze® ksztag Ucze®& wie, c1
pozycji ( wyjwykonuje pozycje wy ruchowN, of si fizehiaaletowe. Wie,
, prz-d i baletowe Il wicze@& r-wnowag wygl Nda praw
ciaga
6. Passeparterror zesy UczeE& pr Ucze@® potr| Uczkes&t agt uj Zna sposoby ochrony podc
nogi z przodl( zasad pozycje wy ruchowN or |l wicze@®E
tygu w pr{ bezpiecz |l wicze® przestrzenn
trakcie
7. Nauka | wicze Ucze® c Ucze@®& potr{Ucze®& ksztag UczeE& wie, d
Il wiczy fwiczenia ruchowN, or| porficze. Zna
ramion i szyi r-wnowa g I ochrony podczas wykonywg
Il wi czeEE
8. Nauka Dernirond Ucze@E ch Ucze@®& potr{Ucze® ksztadg UczeE wi lmlethistrg
nowe | w proste | w ruco wN, i orn
9. Pour le piedd Ucze® wYy Ucze@® potrdq Ucze@& ksdy ma UczeE& wie |j
na podgoghn i wiczeni samodzieln ruchowN, z battements tandus
battements tandus wielu t
10. Battements tandus jetgue Ucze® c| Ucze® potr| Ucze® ksrzdtyany Ucze & wi e, dl
(‘wyrzut nogi na 45) przygotowuje fwiczenia K ruchowN, or|nalely wykony
mi ej sce mi ASni n r-wnowag:|f
11. Lwiczenia gl Ucze@® ni Ucze@® potr| Ucze® ksztag Ucze,E Wi edy
wykonywa skgony w gi bkoSi wykonywal |
rozci Ngaj
12. Relewe ( p-0 Ucze @& c Ucze@® potr|{Ucze® ksztad Ucze®& wie |j
IV pozycji pgdchodzido |l wiczeni a ruchowN przygat w a | sin q
I wicze statyczne
13. Battements d Ucze@E& ni Ucze® potr| Ucze® ksztagUczeE& wie kie
,tyg i bok 9 wykonywa Battements dewelope orentacjn pr Srodku s a
przez pogol(
na 90 we wszystkich kierunk
14. Doskonaythebot w| Ucze & nilUcze® potral Ucze® kszta( Ucze®& zna te
V pozycji wy konal obrotu
15. Battementsa nd u s Ucze E ni’UczeCE potr| Ucze®& ksztad Ucze@® zna r
palcach wykonyv |l wiczenia p ruchowN
Il wicze
16. Battements | UczeE& wy Ucze® pohnl Ucze&E ksztaUcze® wie kie
palcach poleceniatrenery | wi czeni a ruchowN, z Srodku s a
17 Przygotowani UczeE& c Ucze®E poontarf] Ucze & ksztad UczeE wie' j
piruety na sur le etepied z \f podchodzi do |l wiczeni a ruchowN przygotowal
i Il pozyciji fwicze




18. Doskonal eniefUcze® ws Ucze® potr| Ucze® kootrag Ucze®& wie j
r-Unych p |l wiczeni a ruchowN, r przygotowal
z trenerem

19. Tempsrelewena45i90 Ucze & ni Ucze @& potr Ucze & kszt Ucze® zna za
wy kony element r-wnowag Il wiczeni g
I wicze

20. Slo Kk i szpagat|UczeE& zn Ucze & potr Ucze@®& kszta Ucze® zna za

akrobatycznej fwiczenia i wiczeni g

21. Grand plie z port de bra Ucze & c Ucze® wykf Ucze@® ksztaf Ucze & wi e,

( pracN r podchodziod ) ruchowN, i L L
iwicze |l wiczeni a przestrze SgUUN dr NUe

jakie [ wicze

koryguj N po

22. Grand battement jettes | Uc z ezfieciniel Uc ze & bezpi|Ucze® ksztag UczeE& wi e,

deweloppes korzyst 4 Il wiczeni o
rozpoczNI |
przy dr NO

23. Fliccf  ac na c| Ucze® wy Ucze® potr|Ucze® ksztad Ucze@®& zna s

palcach z | |wykonuje |l wiczeni a ruchowN, asekuracji
obrotem w danej pozycji
wyj Sci orientacjn,
24. I, 111l port de bras Uze& I|Ucze®& potr a Ucze®& ksz Ucze® wie, |
( Ilwiczeni a wykony de bras wykonal | w
i wicze Orientacjhn
25. Pozy mage i|] Ucze® wy Ucze®& potr| Ucze®& ksztad UczeE& wie, |j
arabesques Il wiczeni|l wiczenia o ruchowN, ni edogodn
wielutrudo S g trudnoSq
orientaci]

26. Pas de bourrewobrocf] Ucze & wy Ucze Eip onyrka Ksztagtowa Ucze@® wie | g
I wiczern o _ wykonywal
przyborami |l wiczeni

skocznoSg
27. IV iV port de bras Ucze@® potr{Ucze®& ksztag Ucze®& zna te

( praca r Nk

UczeE& wy
Il wicze
pomocnicze

|l wiczemirac

ruchowN,

orientac







