
 

 

 

 
 

 

 

 

 

PROGRAM SZKOLENIA                                                                       
W ğYŨWIARSTWIE  FIGUROWYM 

 
 

 
 

DLA ODDZIAğĎW SPORTOWYCH, SZKĎğ 
SPORTOWYCH, ODDZIAğĎW MISTRZOSTWA 

SPORTOWEGO  I SZKĎğ MISTRZOSTWA SPORTOWEGO 
  

DLA KLAS    I - VIII SzkoĠy  Podstawowej 
 

 

 

 

                                                                                         Opracowağ trener Mirosğaw Plutowski 



 

 

SPIS TREŜCI 
 

I. PODSTAWA PROGRAMOWA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA  SZKĎğ 
PODSTAWOWYCH W KLASACH IV - VIII 

II. PROPOZYCJA PROGRAMU SZKOLENIA DLA ğYŨWIARSKICH KLAS 
SPORTOWYCH NA POZIOMIE SZKOğY PODSTAWOWEJ 

1.  Wstŉp - Charakterystyka dyscypliny 
2.  ZaĠoũenia programu 
3.  Wymiar godzin 
4.  Wiadomoŝci 

III. ZAğOŨENIA PROGRAMU I TREŜCI SZKOLENIA DLA KLAS SPORTOWYCH            
W ğYŨWIARSTWIE ð KONKURENCJE SOLOWE NA POZIOMIE SZKOğY 
PODSTAWOWEJ 

IV. ZADANIA NA POSZCZEGĎLNYCH ETAPACH SZKOLENIA 
V. PRZYKğADY PRAKTYCZNYCH ROZWIŃZAŒ                                                           

Plany dydaktyczne dla klas  I ð VIII SzkoĠy Podstawowej 
VI. PROPOZYCJA PROGRAMU SZKOLENIA DLA ğYŨWIARSKICH KLAS 

SPORTOWYCH NA POZIOMIE SZKOğY PODSTAWOWEJ W KONKURENCJI 
TAŒCĎW NA LODZIE 

1. Charakterystyka konkurencji 
2. ZaĠoũenia  programu 
3. Cele  szczeg·Ġowe 
4. Cele og·lne 
5. WiadomoŝĻ 

VII. ZAğOŨENIA PROGRAMU I TREŜCI SZKOLENIA DLA KLAS SPORTOWYCH             
W ğYŨWIARSTWIE KONKURENCJA TAŒCĎW NA POZIOMIE SZKOğY 
PODSTAWOWEJ  

VIII. ZADANIA NA POSZCZEGĎLNYCH ETAPACH SZKOLENIA                                            
IX. PRZYKğADY PRAKTYCZNYCH ROZWIŃZAŒ                                                           

Plany dydaktyczne dla klas III ð VIII SP 
X. ZAğOŨENIA PROGRAMU I TREŜCI SZKOLENIA DLA KLAS SPORTOWYCH               

Z BALETU NA POZIOMIE SZKOğY PODSTAWOWEJ 
XI. PRZYKğADY PRAKTYCZNYCH ROZWIŃZAŒ                                                           

Plany dydaktyczne dla klas  I ð VIII SP 
XII. ZAğOŨENIA PROGRAMU I TREŜCI SZKOLENIA DLA KLAS SPORTOWYCH               

Z AKROBATYKI ORAZ ZAJňĺ WSZECHSTRONNYCH NA POZIOMIE SZKOğY 
PODSTAWOWEJ 

XIII. PRZYKğADY PRAKTYCZNYCH ROZWIŃZAŒ                                                           
Plany dydaktyczne dla klas  I ð VIII SP 

XIV. KRYTERIA KWALIFIKACJI DLA KANDYDATĎW DO ODDZIAğĎW SPORTOWYCH, 
SZKĎğ SPORTOWYCH, ODDZIAğĎW MISTRZOSTWA SPORTOWEGO  

XV. SZCZEGĎğOWE SPOSOBY KONTROLI WYKORZYSTANIA TREŜCI SZKOLENIA 
DLA ğYŨWIARZY FIGUROWYCH 

XVI. PIŜMIENNICTWO  
XVII. ZAğŃCZNIKI  

Å    Wykaz konkurencji oraz zajňĺ ukierunkowanych z podziağem etapy  

      szkolenia.                                                                                                  

¶ Testy dla ğyŨwiarzy figurowych na poszczeg·lnych etapach szkolenia. 

¶ ZağoŨenia programu i treŜci szkolenia dla klas sportowych w ğyŨwiarstwie 

figurowym na poziomie szkolnego oddziağu przedszkolnego. 

¶ Przykğadowy plan dydaktyczny - oddziağ przedszkolny  

¶ Karta umiejňtnoŜci ucznia ï sportowca  wz·r 

 

 



 

I. PODSTAWA PROGRAMOWA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO                                       
DLA SZKĎğ PODSTAWOWYCH 

                            (Szkoğa Podstawowa Klasy IV ï VIII) 
 

Cele ksztaĠcenia ð wymagania og·lne 
 

I.      KsztaĠtowanie umiejŉtnoŝci rozpoznawania i oceny wĠasnego rozwoju fizycznego oraz 
        sprawnoŝci fizycznej. 
II.     Zachŉcanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnoŝci 
        fizycznej. 
III.    Poznawanie i stosowanie zasad bezpieczeœstwa podczas aktywnoŝci fizycznej. 
IV.    KsztaĠtowanie umiejŉtnoŝci rozumienia zwińzku aktywnoŝci fizycznej ze zdrowiem 
        oraz praktykowania zachowaœ prozdrowotnych. 
V.     KsztaĠtowanie umiejŉtnoŝci osobistych i spoĠecznych sprzyjajńcych caĠoũyciowej 
         aktywnoŝci fizycznej. 
 

Treŝci ksztaĠcenia ð wymagania szczeg·Ġowe 
KLASA IV 

I. Rozw·j fizyczny i sprawnoŝĻ fizyczna. 
 

1.     W zakresie wiedzy. Uczeœ: 
 
1)     rozpoznaje wybrane zdolnoŜci motoryczne czğowieka; 
2)     rozr·Ũnia pojňcie tňtna spoczynkowego i powysiğkowego; 
3)     wymienia cechy prawidğowej postawy ciağa.  
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2.     W zakresie umiejŉtnoŝci. Uczeœ: 
 
1)     dokonuje pomiar·w wysokoŜci i masy ciağa oraz z pomocŃ nauczyciela 
        interpretuje wyniki; 
2)     mierzy tňtno przed i po wysiğku oraz z pomocŃ nauczyciela interpretuje wyniki; 
3)     wykonuje pr·bň siğy miňŜni brzucha oraz gibkoŜci krňgosğupa; 
4)     demonstruje po jednym ĺwiczeniu ksztağtujŃcym wybrane zdolnoŜci motoryczne; 
5)     wykonuje ĺwiczenia wspomagajŃce utrzymywanie prawidğowej postawy ciağa. 
 
II.     AktywnoŝĻ fizyczna. 
 
1.      W zakresie wiedzy. Uczeœ: 
1)      opisuje spos·b wykonywania poznawanych umiejňtnoŜci ruchowych; 
2)      opisuje zasady wybranej regionalnej zabawy lub gry ruchowej; 
3)      rozr·Ũnia pojňcia technika i taktyka; 
4)      wymienia miejsca, obiekty i urzŃdzenia w najbliŨszej okolicy, kt·re moŨna 
         wykorzystaĺ do aktywnoŜci fizycznej; 
5)      wyjaŜnia co symbolizujŃ flaga i znicz olimpijski, rozr·Ũnia pojňcia olimpiada 
         i igrzyska olimpijskie. 
2.      W zakresie umiejŉtnoŝci. Uczeœ: 
 
1)      wykonuje i stosuje w grze: kozğowanie piğki w miejscu i ruchu, prowadzenie 
         piğki nogŃ, podanie piğki oburŃcz i jednorŃcz, rzut piğki do kosza z miejsca, rzut 



         i strzağ piğki do bramki z miejsca, odbicie piğki oburŃcz sposobem g·rnym; 
2)      uczestniczy w mini-grach; 
3)      organizuje w gronie r·wieŜnik·w wybranŃ zabawň lub grň ruchowŃ, stosujŃc 
         przepisy w formie uproszczonej; 
4)      uczestniczy w wybranej regionalnej zabawie lub grze ruchowej; 
5)      wykonuje przewr·t w prz·d z r·Ũnych pozycji wyjŜciowych; 
6)      wykonuje dowolny ukğad gimnastyczny lub taneczny w oparciu o wğasnŃ 
        ekspresjň ruchowŃ; 
7)     wykonuje bieg kr·tki ze startu wysokiego; 
8)     wykonuje marszobiegi w terenie; 
9      wykonuje rzut z miejsca i z kr·tkiego rozbiegu lekkim przyborem; 
10)   wykonuje skok w dal z miejsca i z kr·tkiego rozbiegu. 
 
III.     Bezpieczeœstwo w aktywnoŝci fizycznej. 

 
1. W zakresie wiedzy. Uczeœ: 

 
1     zna regulamin sali gimnastycznej i boiska sportowego; 
2)    opisuje zasady bezpiecznego poruszania siň po boisku; 
3)    wymienia osoby, do kt·rych naleŨy zwr·ciĺ siň o pomoc w sytuacji zagroŨenia 
       zdrowia lub Ũycia. 

2. W zakresie umiejŉtnoŝci. Uczeœ: 
 

1)     respektuje zasady bezpiecznego zachowania siň podczas zajňĺ ruchowych; 
2)     wybiera bezpieczne miejsce do zabaw i gier ruchowych; 
3)     posğuguje siň przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem; 
4)     wykonuje elementy samoochrony przy upadku, zeskoku. 
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IV.     Edukacja zdrowotna. 
       1.     W zakresie wiedzy. Uczeœ: 
1)     opisuje jakie znaczenie ma aktywnoŜĺ fizyczna dla zdrowia; 
2)     opisuje piramidň Ũywienia i aktywnoŜci fizycznej; 
3)     opisuje zasady zdrowego odŨywiania; 
4)     opisuje zasady doboru stroju do warunk·w atmosferycznych w trakcie zajňĺ 
        ruchowych. 
        2.    W zakresie umiejŉtnoŝci. Uczeœ: 
1)     przestrzega zasad higieny osobistej i czystoŜci odzieŨy; 
2)     przyjmuje prawidğowŃ postawň ciağa w r·Ũnych sytuacjach. 
 
KLASY V i VI 
I. Rozw·j fizyczny i sprawnoŝĻ fizyczna. 
        1.    W zakresie wiedzy. Uczeœ: 
 
1)     wymienia kryteria oceny wytrzymağoŜci w odniesieniu do wybranej pr·by 
        testowej (np. test Coopera); 
2)     wymienia kryteria oceny siğy i gibkoŜci w odniesieniu do wybranej pr·by 
         testowej (np. siğy miňŜni brzucha, gibkoŜci dolnego odcinka krňgosğupa); 
3)     wskazuje grupy miňŜniowe odpowiedzialne za prawidğowŃ postawň ciağa. 
       2.    W zakresie umiejŉtnoŝci. Uczeœ: 
 



1)     wykonuje pr·by sprawnoŜciowe pozwalajŃce oceniĺ wytrzymağoŜĺ tlenowŃ, siğň 
        i gibkoŜĺ oraz z pomocŃ nauczyciela interpretuje uzyskane wyniki; 
2)     demonstruje ĺwiczenia wzmacniajŃce miňŜnie posturalne i ĺwiczenia 
        gibkoŜciowe, indywidualne i z partnerem; 
3)     demonstruje ĺwiczenia rozwijajŃce zdolnoŜci koordynacyjne wykonywane 
        indywidualnie i z partnerem. 
II. AktywnoŝĻ fizyczna. 

1. W zakresie wiedzy. Uczeœ: 
 

1)     wymienia podstawowe przepisy wybranych sportowych i rekreacyjnych gier 
         zespoğowych; 
2)     opisuje zasady wybranej gry rekreacyjnej pochodzŃcej z innego kraju 
         europejskiego; 
3)     opisuje podstawowe zasady taktyki obrony i ataku w wybranych grach 
        zespoğowych; 
4)     wymienia rekomendacje aktywnoŜci fizycznej dla swojego wieku (np. światowej 
        Organizacji Zdrowia lub Unii Europejskiej); 
5)     definiuje pojňcie rozgrzewki i opisuje jej zasady; 
6)     rozumie i opisuje ideň staroŨytnego i nowoŨytnego ruchu olimpijskiego. 
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2. W zakresie umiejŉtnoŝci. Uczeœ: 
 

1)     wykonuje i stosuje w grze: kozğowanie piğki w ruchu ze zmianŃ tempa i kierunku, 
        prowadzenie piğki nogŃ ze zmianŃ tempa i kierunku, podanie piğki oburŃcz 
        i jednorŃcz w ruchu, rzut piğki do kosza z biegu po kozğowaniu (dwutakt), rzut  
        i strzağ piğki do bramki w ruchu, odbicie piğki oburŃcz sposobem g·rnym 
        i dolnym, rozegranie Ăna trzyò, zagrywkň ze zmniejszonej odlegğoŜci, rzut 
        i chwyt ringo; 
2)     uczestniczy w minigrach oraz grach szkolnych i uproszczonych; 
3)     uczestniczy w grze rekreacyjnej pochodzŃcej z innego kraju europejskiego; 
4)     organizuje w gronie r·wieŜnik·w wybranŃ grň sportowŃ lub rekreacyjnŃ; 
5)     wykonuje przewr·t w prz·d z marszu oraz przewr·t w tyğ z przysiadu; 
6)     wykonuje wybrane inne ĺwiczenie zwinnoŜciowo-akrobatyczne (np. stanie na 
        rňkach lub na gğowie z asekuracjŃ, przerzut bokiem); 
7)     wykonuje ukğad ĺwiczeŒ zwinnoŜciowo-akrobatycznych z przyborem lub bez; 
8)     wykonuje dowolny skok przez przyrzŃd z asekuracjŃ; 
9)     wykonuje proste kroki i figury taŒc·w regionalnych i nowoczesnych; 
10)   wybiera i pokonuje trasň biegu terenowego; 
11)   wykonuje bieg kr·tki ze startu niskiego; 
12)   wykonuje rzut mağŃ piğkŃ z rozbiegu; 
13)   wykonuje skok w dal po rozbiegu oraz skoki przez przeszkody; 
14)   przeprowadza fragment rozgrzewki. 
III.    Bezpieczeœstwo w aktywnoŝci fizycznej. 

1. W zakresie wiedzy. Uczeœ: 
 

1)     wyjaŜnia, dlaczego naleŨy przestrzegaĺ ustalonych reguğ w trakcie rywalizacji sportowej; 
2)     omawia sposoby postňpowania w sytuacji zagroŨenia zdrowia lub Ũycia; 
3)     wymienia zasady bezpiecznego korzystania ze sprzňtu sportowego; 
4)     omawia zasady bezpiecznego zachowania siň nad wodŃ i w g·rach w r·Ũnych 
        porach roku. 



2. W zakresie umiejŉtnoŝci. Uczeœ: 
 

1)     stosuje zasady asekuracji podczas zajňĺ ruchowych; 
2)     korzysta bezpiecznie ze sprzňtu i urzŃdzeŒ sportowych; 
3)    wykonuje elementy samoobrony (np. zasğona, unik, pad). 
IV.     Edukacja zdrowotna. 

1. W zakresie wiedzy. Uczeœ: 
 
1)     wyjaŜnia pojňcie zdrowia; 
2)     opisuje pozytywne mierniki zdrowia; 
3)     wymienia zasady i metody hartowania organizmu; 
4)    omawia sposoby ochrony przed nadmiernym nasğonecznieniem i niskŃ 
       temperaturŃ; 
5)    omawia zasady aktywnego wypoczynku zgodne z rekomendacjami aktywnoŜci 
       fizycznej dla swojego wieku (np. WHO lub UE). 

2. W zakresie umiejŉtnoŝci. Uczeœ: 
 
1)     wykonuje ĺwiczenia ksztağtujŃce nawyk prawidğowej postawy ciağa w postawie 
        stojŃcej, siedzŃcej i leŨeniu oraz w czasie wykonywania r·Ũnych codziennych 
        czynnoŜci;  
2)     wykonuje ĺwiczenia oddechowe i inne o charakterze relaksacyjnym; 
3)     podejmuje aktywnoŜĺ fizycznŃ w r·Ũnych warunkach atmosferycznych. 
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KLASY VII i VIII 
I. Rozw·j fizyczny i sprawnoŝĻ fizyczna. 
        1.    W zakresie wiedzy. Uczeœ: 
 
1)     wyjaŜnia, jakie zmiany zachodzŃ w budowie ciağa i sprawnoŜci fizycznej 
       w okresie dojrzewania pğciowego; 
2)    wymienia testy i narzňdzia do pomiaru sprawnoŜci fizycznej; 
3)    wskazuje zastosowanie siatek centylowych w ocenie wğasnego rozwoju 
       fizycznego. 
       2.     W zakresie umiejŉtnoŝci. Uczeœ: 

 
1)    dokonuje pomiar·w wysokoŜci i masy ciağa oraz samodzielnie interpretuje 
       wyniki; 
2)    wykonuje wybrane pr·by kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnoŜci 
       motorycznych; 
3)    ocenia i interpretuje poziom wğasnej sprawnoŜci fizycznej; 
4)    demonstruje zestaw ĺwiczeŒ ksztağtujŃcych wybrane zdolnoŜci motoryczne; 
5)    demonstruje zestaw ĺwiczeŒ ksztağtujŃcych prawidğowŃ postawň ciağa. 
II. AktywnoŝĻ fizyczna. 

1. W zakresie wiedzy. Uczeœ: 
 

1)    omawia zmiany zachodzŃce w organizmie podczas wysiğku fizycznego; 
2)     wskazuje korzyŜci wynikajŃce z aktywnoŜci fizycznej w terenie; 
3)     wskazuje moŨliwoŜci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny 
        dziennej aktywnoŜci fizycznej; 
4)     charakteryzuje nowoczesne formy aktywnoŜci fizycznej (np. pilates, zumba, 



        nordic walking); 
5)     opisuje zasady wybranej formy aktywnoŜci fizycznej spoza Europy; 
6)     wyjaŜnia ideň olimpijskŃ, paraolimpijskŃ i olimpiad specjalnych. 
        2.    W zakresie umiejŉtnoŝci. Uczeœ: 
 
1)     wykonuje i stosuje w grze techniczne i taktyczne elementy gier: w koszyk·wce, 
        piğce rňcznej i piğce noŨnej: zwody, obronň ĂkaŨdy swegoò, w siatk·wce: 
        wystawienie, zbicie i odbi·r piğki; ustawia siň prawidğowo na boisku w ataku 
        i obronie; 
2)    uczestniczy w grach szkolnych i uproszczonych jako zawodnik i jako sňdzia; 
3)    planuje szkolne rozgrywki sportowe wedğug systemu pucharowego i ĂkaŨdy 
       z kaŨdymò; 
4)    uczestniczy w wybranej formie aktywnoŜci fizycznej spoza Europy; 
5)    wykonuje wybrane ĺwiczenie zwinnoŜciowo-akrobatyczne (np. stanie na rňkach 
       lub na gğowie z asekuracjŃ, przerzut bokiem, piramida dw·jkowa lub tr·jkowa); 
6)    planuje i wykonuje dowolny ukğad gimnastyczny;  
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7)    opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub w zespole dowolny ukğad 
       taŒca z wykorzystaniem element·w nowoczesnych form aktywnoŜci fizycznej; 
8)    wybiera i pokonuje trasň biegu terenowego z elementami orientacji w terenie; 
9)    wykonuje przekazanie pağeczki w biegu sztafetowym; 
10)  wykonuje skok w dal po rozbiegu z odbicia ze strefy lub belki oraz skoki przez 
        przeszkody technikŃ naturalnŃ; 
11)  diagnozuje wğasnŃ, dziennŃ aktywnoŜĺ fizycznŃ, wykorzystujŃc nowoczesne 
        technologie (np. urzŃdzenia monitorujŃce, aplikacje internetowe); 
12)  przeprowadza rozgrzewkň w zaleŨnoŜci od rodzaju aktywnoŜci. 
III. Bezpieczeœstwo w aktywnoŝci fizycznej. 

1. W zakresie wiedzy. Uczeœ: 
 

1)    wymienia najczňstsze przyczyny oraz okolicznoŜci wypadk·w i uraz·w w czasie 
       zajňĺ ruchowych, omawia sposoby zapobiegania im; 
2)    wskazuje zagroŨenia zwiŃzane z uprawianiem niekt·rych dyscyplin sportu. 
       2.   W zakresie umiejŉtnoŝci. Uczeœ: 
 
1)    stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji; 
2)    potrafi zachowaĺ siň w sytuacji wypadk·w i uraz·w w czasie zajňĺ ruchowych. 
IV. Edukacja zdrowotna. 

1. W zakresie wiedzy. Uczeœ: 
 
1)    wymienia czynniki, kt·re wpğywajŃ pozytywnie i negatywnie na zdrowie 
       i samopoczucie, oraz wskazuje te, na kt·re moŨe mieĺ wpğyw; 
2)    omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim 
       w spos·b konstruktywny; 
3)    omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uŨywek i substancji 
       psychoaktywnych w odniesieniu do podejmowania aktywnoŜci fizycznej; 
4)    wymienia przyczyny i skutki otyğoŜci oraz nieuzasadnionego odchudzania siň 
         i uŨywania steryd·w w celu zwiňkszenia masy miňŜni; 
5)     wyjaŜnia wymogi higieny wynikajŃce ze zmian zachodzŃcych w organizmie 
        w okresie dojrzewania. 

2. W zakresie umiejŉtnoŝci. Uczeœ: 



 
1)     opracowuje rozkğad dnia, uwzglňdniajŃc proporcje miňdzy pracŃ a wypoczynkiem, 
        wysiğkiem umysğowym a fizycznym, rozumiejŃc rolň wypoczynku w efektywnym 
        wykonywaniu pracy zawodowej; 
2)     dobiera rodzaj ĺwiczeŒ relaksacyjnych do wğasnych potrzeb; 
3)     demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiot·w o r·Ũnej 
        wielkoŜci i r·Ũnym ciňŨarze. 
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Klasy IVðVIII 
Kompetencje spoĠeczne. Uczeœ: 
 
1)      uczestniczy w sportowych rozgrywkach klasowych w roli zawodnika, stosujŃc zasady 
         Ăczystej gryò: szacunku dla rywala, respektowania przepis·w gry, podporzŃdkowania  
         siň decyzjom sňdziego, potrafi wğaŜciwie zachowaĺ siň w sytuacji zwyciňstwa 
         i poraŨki, podziňkowaĺ za wsp·lnŃ grň; 
2)      peğni rolň organizatora, sňdziego i kibica w ramach szkolnych zawod·w sportowych; 
3)      wyjaŜnia zasady kulturalnego kibicowania; 
4)      wyjaŜnia, jak naleŨy zachowaĺ siň w sytuacjach zwiŃzanych z aktywnoŜciŃ tanecznŃ; 
5)      omawia znaczenie dobrych relacji z innymi ludŦmi, w tym z rodzicami oraz 
         r·wieŜnikami tej samej i odmiennej pğci; 
6)      identyfikuje swoje mocne strony, budujŃc poczucie wğasnej wartoŜci, planuje sposoby 
         rozwoju oraz ma ŜwiadomoŜĺ sğabych stron, nad kt·rymi naleŨy pracowaĺ; 
7)      wykazuje umiejňtnoŜĺ adekwatnej samooceny swoich moŨliwoŜci psychofizycznych; 
8)      wykazuje kreatywnoŜĺ w poszukiwaniu rozwiŃzaŒ sytuacji problemowych; 
9)      wsp·ğpracuje w grupie szanujŃc poglŃdy i wysiğki innych ludzi, wykazujŃc 
         asertywnoŜĺ i empatiň; 
10)    motywuje innych do udziağu w aktywnoŜci fizycznej, ze szczeg·lnym uwzglňdnieniem 
         os·b o niŨszej sprawnoŜci fizycznej i specjalnych potrzebach edukacyjnych (np. osoby 
          niepeğnosprawne, osoby starsze). 
Warunki i spos·b realizacji 
Szkoğa zapewnia warunki realizacji okreŜlonych w podstawie programowej ksztağcenia 
og·lnego dla szkoğy podstawowej wymagaŒ szczeg·ğowych, kt·re naleŨy traktowaĺ jako 
wskaŦniki rozwoju dyspozycji osobowych niezbňdnych do realizacji cel·w ksztağcenia na 
danym etapie edukacyjnym. 
W podstawie programowej ksztağcenia og·lnego dla szkoğy podstawowej wymagania 
szczeg·ğowe odnoszŃ siň do zajňĺ prowadzonych w nastňpujŃcych blokach tematycznych: 
1. Rozw·j fizyczny i sprawnoŝĻ fizyczna. 
W tym bloku tematycznym zawarto treŜci zwiŃzane z diagnozowaniem i interpretowaniem 
rozwoju fizycznego i sprawnoŜci fizycznej. Pomiar sprawnoŜci fizycznej nie powinien byĺ 
kryterium oceny z przedmiotu wychowanie fizyczne. Powinien sğuŨyĺ do wskazania mocnych 
i sğabych przejaw·w sprawnoŜci ucznia w celu planowania dalszego jej rozwoju. PodkreŜla 
siň znaczenie tych zagadnieŒ w kontekŜcie zdrowia, a nie oceny z przedmiotu wychowanie 
fizyczne. Zwraca siň uwagň na rozr·Ũnienie pojňĺ diagnozowanie i ocenianie. 
2. AktywnoŝĻ fizyczna. 
W tym bloku tematycznym zawarto treŜci dotyczŃce indywidualnych i zespoğowych form 
rekreacyjno-sportowych. Ukğad treŜci uwzglňdnia zasadň stopniowania trudnoŜci i rozw·j 
psychofizyczny ucznia. TreŜci obszaru wzbogacono o nowoczesne formy ruchu, aktywnoŜci 
fizyczne z innych kraj·w europejskich oraz wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu 
monitorowania i planowania aktywnoŜci fizycznej.  
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3. Bezpieczeœstwo w aktywnoŝci fizycznej. 
W tym bloku tematycznym zawarto treŜci dotyczŃce organizacji bezpiecznego miejsca 
ĺwiczeŒ, doboru i wykorzystania sprzňtu sportowego, poczŃwszy od bezpiecznych dziağaŒ 
zwiŃzanych z wğasnŃ osobŃ, przez wsp·lne formy dziağania do ŜwiadomoŜci 
odpowiedzialnoŜci za zdrowie innych. 
4. Edukacja zdrowotna. 
W tym bloku tematycznym zawarto treŜci dotyczŃce zdrowia i jego diagnozowania 
w kontekŜcie przeciwdziağania chorobom cywilizacyjnym. ĞŃczenie treŜci z tego bloku 
z wdraŨaniem kompetencji spoğecznych sprzyja rozwijaniu poczucia odpowiedzialnoŜci za 
zdrowie wğasne i innych ludzi, wzmacnianiu poczucia wğasnej wartoŜci i wiary w swoje 
moŨliwoŜci. TreŜci w tym bloku wzmacniajŃ znaczenie aktywnego i zdrowego trybu Ũycia 
w celu jak najdğuŨszego zachowania sprawnoŜci i zdrowia. 
Kompetencje spoğeczne. 
W tym bloku tematycznym zawarto treŜci dotyczŃce rozwijania w toku uczenia siň zdolnoŜci 
ksztağtowania wğasnego rozwoju oraz autonomicznego i odpowiedzialnego uczestniczenia 
w Ũyciu spoğecznym, z uwzglňdnieniem etycznego kontekstu wğasnego postňpowania. 
Wychowanie fizyczne powinno byĺ prowadzone w sali sportowej, w specjalnie 
przygotowanym pomieszczeniu zastňpczym bŃdŦ na boisku szkolnym. Szczeg·lnie istotne sŃ 
zajňcia ruchowe na zewnŃtrz budynku szkolnego, w Ŝrodowisku naturalnym, r·wnieŨ 
w okresie jesienno-zimowym. Szkoğa w miarň moŨliwoŜci powinna zapewniĺ urzŃdzenia 
i sprzňt sportowy niezbňdny do zdobycia przez uczni·w umiejňtnoŜci i wiadomoŜci oraz 
kompetencji spoğecznych okreŜlonych w podstawie programowej ksztağcenia og·lnego dla 
szkoğy podstawowej. 
Realizacja podstawy programowej ksztağcenia og·lnego dla szkoğy podstawowej 
z przedmiotu wychowanie fizyczne w bloku tematycznym edukacja zdrowotna powinna byĺ 
dostosowana do potrzeb uczni·w (po przeprowadzeniu diagnozy tych potrzeb) oraz do 
moŨliwoŜci organizacyjnych szkoğy. Warunkiem skutecznoŜci realizacji tego bloku jest 
integrowanie treŜci z innymi przedmiotami, w tym np. biologiŃ, wychowaniem do Ũycia 
w rodzinie, wiedzŃ o spoğeczeŒstwie, edukacjŃ dla bezpieczeŒstwa. Wymaga to 
wsp·ğdziağania nauczycieli r·Ũnych przedmiot·w, wsp·ğpracy z pielňgniarkŃ albo higienistkŃ 
szkolnŃ oraz z rodzicami. Niezbňdne jest takŨe skoordynowanie tych zajňĺ z programami 
edukacyjnymi dotyczŃcymi zdrowia i profilaktyki zachowaŒ ryzykownych lub chor·b, 
oferowanymi szkoğom przez r·Ũne podmioty. 
Do realizacji treŜci nauczania przedmiotu wychowanie fizyczne, naleŨy wğŃczaĺ uczni·w 
czasowo lub czňŜciowo zwolnionych z ĺwiczeŒ fizycznych. Dotyczy to kompetencji z zakresu 
wiedzy w kaŨdym bloku tematycznym oraz wybranych kompetencji z zakresu umiejňtnoŜci ze 
szczeg·lnym uwzglňdnieniem bloku edukacja zdrowotna. 
W trosce o prawidğowy rozw·j ucznia nie naleŨy zapominaĺ o dziağaniach szkoğy 
wspomagajŃcych korygowanie i kompensowanie wystňpujŃcych u dzieci wad postawy. 

 

 

 

 

  

 

 

 



 
II.     PROPOZYCJA PROGRAMU SZKOLENIA DLA ğYŨWIARSKICH KLAS SPORTOWYCH 

NA POZIOMIE SZKOğY PODSTAWOWEJ 

 
1. WSTňP    -  Charakterystyka dyscypliny  

     
 OsiŃgniňcie sukcesu sportowego na polu miňdzynarodowym w ğyŨwiarstwie figurowym jest,                   ze 
wzglňdu na rosnŃcŃ popularnoŜĺ tej dyscypliny sportu, coraz trudniejsze. Wymaga kompleksowego podejŜcia 
zar·wno do struktury mistrzostwa sportowego jak teŨ optymalnego kierowania procesem treningowym, w kt·rym 
wykorzystane sŃ najnowsze osiŃgniňcia wiedzy z r·Ũnych dyscyplin naukowych. 
  
 Podstawowym warunkiem rozwoju ğyŨwiarstwa figurowego jest: 
 

1. Nowoczesny, oparty na pragmatyczno-teoretycznych zasadach program szkoleniowy. 
2. Wysoki poziom kadry trenersko- instruktorskiej pracujŃcej z duŨŃ grupŃ dzieci i mğodzieŨy. 
3. Prawidğowa selekcja na r·Ũnych etapach rozwoju, kt·ra umoŨliwiağaby wyb·r najzdolniejszych. 
4. Odpowiednia i nowoczesna baza szkoleniowa 

 
WŜr·d przyczyn niewykorzystania dobrze zapowiadajŃcych siň zawodniczek i zawodnik·w                                      
oraz spadajŃcego w ostatnich sezonach poziomu sportowego moŨna wymieniĺ: 
 

1. MağŃ liczebnie grupň uprawiajŃcych ğyŨwiarstwo figurowe. 
2. NiedostatecznŃ jakoŜĺ procesu treningowego. 
3. Zbyt p·Ŧny nab·r dzieci do dyscypliny. 
4. Brak podziağu na etapy w procesie szkolenia dzieci i mğodzieŨy. 

 
 Wyszkolenie zawodnika w ğyŨwiarstwie figurowym wymaga 12-15 letniej systematycznej pracy. Dlatego 
teŨ podziağ szkolenia sportowego na etapy jest niezwykle waŨny. 
Etapowa struktura wieloletniego procesu szkolenia sportowego wynika takŨe z koniecznoŜci logicznego 
pogodzenia uwarunkowaŒ rozwoju biologicznego osobnika i potrzeb adaptacyjnych, wiŃŨŃcych siň                        z 
dğugofalowym budowaniem mistrzostwa sportowego. Nie moŨna bowiem wszystkiego robiĺ jednoczeŜnie. Jest to 
sprzeczne z biologicznymi moŨliwoŜciami wzrastajŃcego i dojrzewajŃcego organizmu. 
Dlatego teŨ szkolenie sportowe dzieci i mğodzieŨy trzeba traktowaĺ jako specyficzny podsystem sportu 
wyczynowego, w kt·rym realizowane sŃ pierwsze etapy szkolenia. Celem jest tu nauczenie umiejňtnoŜci 
ruchowych i budowanie funkcjonalnych podstaw dla osiŃgniňcia maksymalnych wynik·w    w wieku, kiedy organizm 
osiŃga peğniň biologicznych moŨliwoŜci. 
 
 OsiŃgniňcie wysokiego poziomu sportowego w ğyŨwiarstwie figurowym w znaczŃcym stopniu uzaleŨnione 
jest od prawidğowego doboru i selekcji, kt·re muszŃ siň opieraĺ na znajomoŜci wymog·w, jakie dzisiaj ono stawia. 
Wynika stŃd, Ũe prognozy rozwojowe, charakter przebiegu ontogenezy, a takŨe tzw. modele mistrz·w winny byĺ 
punktami wyjŜciowymi do opracowania kryteri·w selekcyjnych. Ze wspomnianych modeli moŨna jednak na kryteria 
wybieraĺ tylko te cechy, kt·re sŃ w miarň stabilne   w procesie rozwoju i majŃ istotny wpğyw na wynik sportowy. 
 Istotnym zagadnieniem w aspekcie doboru kandydat·w do ğyŨwiarstwa figurowego jest okreŜlenie wieku 
rozpoczňcia treningu. OptymalnŃ informacjň na powyŨszy temat uzyskaĺ moŨna po przeanalizowaniu 
nastňpujŃcych czynnik·w: 
  a) granic wiekowych, w kt·rych zwykle uzyskuje siň najlepsze wyniki w danej 
      dyscyplinie sportu 
  b) Ŝredniego czasu niezbňdnego do osiŃgniňcia wysokiego wyniku w danej 
      dyscyplinie. 
  c) stopnia przygotowania osobnika do podjňcia treningu 
 
 Z analizy wielu prac autor·w zajmujŃcych siň tŃ problematykŃ wynika, Ũe wiňkszoŜĺ                           
cech warunkujŃcych sukces sportowy moŨna podzieliĺ umownie na cztery grupy czynnik·w: 
 



1. charakterystyki morfologicznej 
2. poziomu sprawnoŜci  
3. poziomu koordynacji ruchowej 
4. zespoğu specyficznych czynnik·w psychicznych 

 
 Kompleksowy charakter selekcji na etapie wstňpnego doboru i stopniowe wysycanie                               
jej zadaniami specjalistycznymi wraz z przemyŜlanym planem szkoleniowym dostosowanym do wieku adept·w 
ğyŨwiarstwa figurowego moŨe w praktyce przynieŜĺ sukces sportowy. 
 
 Niniejsze opracowanie, oparte jest na doŜwiadczeniach wynikajŃcych ze szkolenia dzieci i mğodzieŨy      
w dw·ch oŜrodkach ğyŨwiarstwa figurowego w OŜwiňcimiu i w GdaŒsku. SğuŨyĺ ma, w zamyŜle autor·w, jako 
pomoc trenerom i instruktorom w usystematyzowaniu ich pracy. 
 
 Program szkoleniowy oparty jest na czterech okresach szkolenia zasadniczego, w skğad  kt·rych wchodzŃ 
etapy szkolenia uwzglňdniajŃce swoje odrňbne cele i zadania szkoleniowe.  Ryc. 1 

 

 

 

 
2. ZaĠoũenia  programu 

 
 
 

1. Program zostağ opracowany dla klas sportowych o profilu ğyŨwiarstwa figurowego                
w konkurencji solistek i solist·w. 
 

2. Zajňcia odbywajŃ siň w oparciu o bazň szkolnŃ i bazň obiekt·w specjalistycznych 
(lodowisk) , we wsp·ğpracy z klubami sportowymi. 

  
3. Dzieci do klas sportowych ĂI ï IIò zostajŃ przyjňte na podstawie sprawdzian·w  
umiejňtnoŜci nabytych w czasie zajňĺ klubowych z grupŃ naboru. DecydujŃca jest              
tu umiejňtnoŜĺ jazdy na ğyŨwach i sprawnoŜĺ wszechstronna dziecka. Uczniowie 
pozostajŃcy do szkolenia w grupie solist·w na poziomie szkoğy podstawowej                         
to wyselekcjonowane dzieci z szkolnych oddziağ·w O i klubowych szk·ğek ğyŨwiarskich.     
  

4. Zajňcia sŃ prowadzone w taki spos·b, aby umoŨliwiĺ uczniom podniesienie swojej 
sprawnoŜci emocjonalnej , fizycznej i technicznej na wyŨszy poziom sportowy,                   
co w konsekwencji powinno doprowadziĺ do osiŃgniňcia sukcesu.  
 

5. Zajňcia wszechstronne naleŨy dobieraĺ w taki spos·b aby zrekompensowaĺ  
jednostronnoŜĺ pracy na lodzie, ksztağtowaĺ pozostağe cechy motoryczne, uzupeğniaĺ 
umiejňtnoŜci ruchowe. 
 

6. Zajňcia ukierunkowane to przede wszystkim akrobatyka, balet i r·Ũne formy taŒca 
prowadzone w taki spos·b, aby umoŨliwiğy uczniom podniesienie poziomu estetycznego       
i wyrazu artystycznego tak niezbňdnego w tej dyscyplinie sportowej. 

 
7. Oceny postňp·w w opanowaniu element·w technicznych wychowank·w dokonuje            
siň przede wszystkim na podstawie udziağu w sprawdzianach kontrolnych i testach. 

 



 
3. Wymiar godzin 

 
W klasie sportowej tygodniowa liczba godzin wychowania fizycznego wynosi minimum 10 godz.     
dydaktycznych,  
ü 6 godzin dydaktycznych ukierunkowanego na dyscyplinň  
ü 4 godziny dydaktyczne z  podstawy programowej,  
OpracowujŃc treŜci szkolenia dla klas sportowych, nauczyciel/trener powinien korzystaĺ z dw·ch   
program·w : 
ü Podstawy programowej okreŜlonej przez MEN  
ü Programu autorskiego wedğug wytycznych Polskiego ZwiŃzku ĞyŨwiarstwa Figurowego 
W podstawie programowej ksztağcenia og·lnego dla szkoğy podstawowej, widoczna jest  
personalistyczna koncepcja wychowania oraz koncepcja sprawnoŜci fizycznej ukierunkowanej na 
zdrowie.   
Wychowanie fizyczne dla uczni·w klas IVïVIII szk·ğ podstawowych jest realizowane w formie            
zajňĺ klasowo-lekcyjnych i zajňĺ do wyboru przez ucznia, w tym: zajňĺ sportowych ukierunkowanych             
na danŃ dyscyplinň sportowŃ w kt·rej dana szkoğa siň specjalizuje, zajňĺ rekreacyjno-zdrowotnych, 
zajňĺ tanecznych lub aktywnej turystyki. 
OsiŃgniňcie wysokiego poziomu sportowego w ğyŨwiarstwie figurowym w znaczŃcym stopniu 
uzaleŨnione jest od zwiňkszonej iloŜci godzin, kt·rzy mğodzi adepci poŜwiňcŃ na treningi na tafli 
lodowej oraz w sali gimnastycznej i baletowej. 
W dalszej czňŜci planu szkoleniowego bňdziemy podawaĺ minimalny i maksymalny wymiar czasowy      
( obciŃŨenia treningowe ) 

                                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
4. Wiadomoŝci 

 
1. Historia ğyŨwiarstwa figurowego. 

¶ w szkole 

¶ w Polsce 

¶ w Ŝwiecie 
 

 
2. Zdobywanie bieŨŃcych wiadomoŜci i informacji  ( prowadzenie gazetki  

Szkolnej i strony internetowej.) 
 

3. Znaczenie wypoczynku , wypoczynek czynny i bierny. 
 
4.  Zmiany powysiğkowe w organizmie , znaczenie odnowy biologicznej 
 
5. Znaczenie racjonalnego odŨywiania siň zwğaszcza w okresie intensywnego  
treningu , zasady doboru skğadnik·w pokarmowych Ă dieta sportowcaò. 
 

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

7. Higiena osobista i otoczenia. 
 
8. BezpieczeŒstwo w czasie zajňĺ , wzajemna asekuracja i ochrona. 
 
9. Propagowanie zdrowego stylu Ũycia. 

 
10. WdraŨanie zasad fair play w trakcie wsp·ğzawodnictwa 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



                                           KONKURENCJE SOLOWE 
 

III. ZAğOŨENIA PROGRAMU I TREŜCI SZKOLENIA DLA KLAS SPORTOWYCH           
W ğYŨWIARSTWIE FIGUROWYM NA POZIOMIE SZKOğY PODSTAWOWEJ 

 

Etap szkolenia Realizowany przez Treŝci szkolenia  
    Etap szkolenia     
podstawowego 

Rekrutacja do klas 
sportowych 6 - 7 lat 
klasa 1 szkoğy 
podstawowej 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

              Szkoğa                                 
(w formie zajňĺ lekcyjnych 
przy wsp·ğpracy z klubem) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Etap ten ma na celu wyselekcjonowanie i szkolenie dzieci o 
odpowiednich zdolnoŜciach psychofizycznych majŃcych predyspozycje 
do uprawiania ğyŨwiarstwa figurowego. Adepci muszŃ siň  
charakteryzowaĺ konsekwencjŃ w dŃŨeniu do celu, odpornoŜciŃ na 
stres, pracowitoŜciŃ oraz  duŨym zaangaŨowaniem w codzienny 
trening. 
TreŜci zajňĺ: 
 

Etap szkolenia podstawowego obejmuje dzieci uczŃce siň w klasie 
pierwszej (6 ï 7 lat). W klasyfikacji jest to klasa wstňpna. 
 
a. Cel : w dalszym ciŃgu doskonalenie jazdy na ğyŨwach wraz z 
wprowadzeniem dodatkowych element·w ğyŨwiarstwa 
figurowego. 

 
b. Zadania szkoleniowe: program szkoleniowy dla dzieci w 

wieku 6 ï 7 lat obejmuje naukň i doskonalenie jazdy na 
krawňdziach oraz naukň i doskonalenie nastňpujŃcych 
element·w: 

 
1. Skoki -                 tr·jka skakana, Ũabka, p·ğ Lutz, p·ğ flip  

                                                   - (n)- Salchow, toe loop, Rittberger, flip,  
2. Kombinacje skok·w: - 2,3,4,5 tr·jek skakanych pod rzŃd 

                                             - 2, 3 Ũabki pod rzŃd- Ũabka + p·ğ flip 
 

3. Piruety:       - nauka piruetu stanego, siadanego, ĂŜruby  
                    - piruetu ze zmianŃ nogi ð stany + stany 

 
4. Kombinacje piruet·w:  - piruet siadany + stany 

                                                             - piruet siadany + ĂŜrubaò 
 

5. Kroczki:                  - przekğadanka przodem i tyğem (P i L)      
                                              - p·ğğuki przodem i tyğem  

                                                     - tr·jka Ăwalcowaò 
            - tr·jka nr 7, 8, 9 

 
6. Spirale:                    - jask·ğka przodem i tyğem (P i L) 

                                               - wypad przodem i tyğem (P i L) 
                                               - pistolet przodem i tyğem (P i L) 

 
 

c. Obcińũenia treningowe : wiek  7 lat  
 

Ŝrodki treningowe Maksimum             
(w minutach) 

Minimum              (w 
minutach) 

trening na lodzie 10 x 45ô 10 x 45ô 

balet 2 x 45ô 1 x 45ô 

akrobatyka 1 x 45ô  



 
 
 
 
 
 

 
Etap szkolenia 
podstawowego 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
      Szkoğa                               

(w formie zajňĺ lekcyjnych przy 
wsp·ğpracy z klubem) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

trening imitacyjny   

trening wszechstronny 2 x 45ô 1 x 45ô 

pğywanie 1 x 45ô  

odnowa biologiczna   

 
Program szkolenia specjalistycznego obejmujŃcy dzieci w wieku 7 ï 8 
lat, (klasa I i II )  ï startujŃce w zawodach klasy brŃzowej. 
  
a. Cel: w dalszym ciŃgu doskonalenie jazdy na ğyŨwach wraz z 
wprowadzeniem dodatkowych element·w ğyŨwiarstwa figurowego ï 
pierwsze starty w zawodach w klasie brŃzowej. 

 
b. Zadania szkoleniowe: program szkoleniowy dla dzieci 7 ï 8 lat 
obejmuje w dalszym ciŃgu naukň i doskonalenie jazdy na 
krawňdziach oraz naukň i doskonalenie nastňpujŃcych element·w: 

 
1.     Skoki:     - doskonalenie- tr·jka skakana, Ũabka, Salchow (S), toe                       

loop (T), flip (F), Rittberger (R) 
                  - nauka Lutz, Axel, podw·jny Salchow (2S), podw·jny   
                               Toe loop (2T), podw·jny Rittberger (2R), 
                               Flip (2F) 

2.     Kombinacje skok·w:  doskonalenie - dowolny pojedynczy skok + 
                                       Toe loop       

                                            - nauka dowolny pojedynczy skok + 
                                                           pojedynczy Rittberger,                       
                                                           Axel +Toe loop 
3.      Piruety:   - doskonalenie piruet stany min. 6 obrot·w, 
                                                  piruet siadany min. 4 obroty, 
                                                  piruet Ŝruba min. 6 obrot·w 

      - nauka piruet waga , piruet tyğem i piruet akrobatyczny 
4.      Piruety ze zmianń nogi: - piruet stany + piruet stany, 
                                           piruet siadany + piruet siadany 
5.      Kombinacja piruet·w: - piruet waga + piruet siadany + 
                                         piruet stany, piruet waga +piruet 
                                         siadany + piruet akrobatyczny  piruet stany 
6.       Kroczki: - sekwencje krok·w po kole z elementami tr·jek nr 8 i 9     
                            przodem i tyğem 
                          - nauka  tr·jki podw·jne, krok Rittbergerowy 
 
7.      Spirale: ï sekwencja spiral po serpentynie, minimum dwie        
krzywizny z wykorzystaniem cağej tafli lodowiska, co najmniej dwie 
pozycje. 
                       - nauka   wypad Iny Bauer i mond 
 
Program dowolny ï dziewczňta i chğopcy 2 min. 30 sek. (+/ï 10 sek.). 
Elementy obowiŃzkowe ï regulamin PZĞF. 
 
c. Obcińũenia treningowe:  wiek 7 ï 8 lat 
 

Ŝrodki treningowe maksimum                
(w minutach) 

minimum                  
(w minutach) 

trening na lodzie 5 x 90ô 5 x 75ô 

balet 2 x 45ô 1 x 45ô 

akrobatyka 1 x 45ô 1 x 45ô 



 
 
 
 
 
 
 
 

Etap szkolenia 
ukierunkowanego 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
      Szkoğa                          

(w formie zajňĺ lekcyjnych 
przy wsp·ğpracy z klubem) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

trening imitacyjny 1 x 45ô 1 x 45ô 

trening wszechstronny 2 x 45ô 1 x 45ô 

pğywanie 1 x 45ô 1 x 45ô 

odnowa biologiczna 1 x 1 x 

 
 
Trzeci etap szkolenia obejmuje dzieci uczŃce siň w klasie III i IV, a 
wiňc w wieku 9 ï 10 lat. Start w zawodach w klasie srebrnej. 
 
a. Cel: dalsza praca, zgodnie z wytyczonym programem 
szkolenia, z dzieĺmi prezentujŃcymi najlepsze predyspozycje 
ruchowe i psychiczne do uprawiania ğyŨwiarstwa figurowego. 

 
b. Zadania szkoleniowe: 

     Trening specjalistyczny obejmuje nastňpujŃce elementy ğyŨwiarskie: 

 
1. Skoki:                         - doskonalenie - L, A, 2 S, 2 T, 2 R, 2 F 
                                            - nauka - 2 L, 2 A 
 
2. Kombinacja skok·w: - doskonalenie - dowolny skok pojedynczy +  

                                        T 
                                            - dowolny skok pojedynczy + R 
                                            - nauka     - dowolny pojedynczy skok + 2 T 
                                                             - kombinacja 2 T + 2 T 
                                                             - pojedynczy dowolny skok +2R 
 
3. Piruety:    - doskonalenie - piruet stany + piruet stany min. 6 

                                            obrot·w 
                                         - piruet siadany min. 6 obrot·w 

                                  - piruet waga min. 4 obroty 
                                  - piruet Ŝruba min. 6 obrot·w 
                     nauka   - piruet tyğem 
                                  - piruet akrobatyczny 

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

                                                                    stany 
                                                   - piruet siadany + piruet siadany 

min.
4/4  

                                                     obroty 
                                                   - nauka- piruet waga + piruet waga 
 
5. Skoki do piruetu:               - nauka  - libella 
 
6. Kombinacje piruet·w:    - doskonalenie - kombinacja piruet·w z, 

co     najmniej  jednŃ zmiana pozycji, bez zmiany nogi min. 6  
                                     obrot·w    

   - nauka - piruet waga - zmiana nogi do piruetu siadanego + piruet  
                                            stany. 

- piruet siadany - zmiana nogi do piruetu wagi + piruet stany 
 
7. Kroczki ð sekwencja krok·w po kole z elementami obrot·w     
Rittbergerowych oraz tr·jek podw·jnych. 

                     - nauka tr·jek odwrotnych i zwrot·w 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Etap szkolenia 
ukierunkowanego 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Szkoğa                                
(w formie zajňĺ lekcyjnych 
przy wsp·ğpracy z klubem 
oraz wojew·dzkŃ federacjŃ 

sportu KWM)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8. Spirale: - doskonalenie - sekwencja spiral po serpentynie, o dw·ch 
krzywiznach, z wykorzystaniem cağej tafli lodowiska, co najmniej 
dwie pozycje 

                     - nauka  wypad Iny Bauer i mond 
 
Program kr·tki ï dziewczňta i chğopcy do 2 min. 15 sek. Elementy 
obowiŃzkowe ï regulamin PZĞF. 
Program dowolny ï dziewczňta i chğopcy 3 min. (+/ï 10 sek.). 
Elementy obowiŃzkowe ï regulamin PZĞF. 
 

c. Obcińũenia treningowe:    wiek 9 ï 10 lat 
 

Ŝrodki treningowe maksimum          
(w minutach) 

minimum               (w 
minutach) 

trening na lodzie          5 x  90ô 5 x 60ô 

balet 2 x 45ô 1 x 60ô 

akrobatyka 2 x 45ô 1 x 45ô 

trening imitacyjny 1 x 60ô 1 x 45ô 

trening wszechstronny 2 x 60ô 1 x 60ô 

pğywanie 1 x 45ô 1 x 45ô 

odnowa biologiczna 1 x 1 x 

 
Czwarty etap szkolenia jest kontynuacjŃ etap·w poprzednich. Obejmuje 
swoim programem dzieci w wieku 11 ï 12 lat, uczňszczajŃce do klasy V 
i VI, startujŃce w klasie zğotej. 
 

a. Cel szkoleniowy: dalsza praca z dzieĺmi prezentujŃcymi 
najlepsze predyspozycje ruchowe i psychiczne do uprawiania 
ğyŨwiarstwa figurowego. 

 
b. Zadania szkoleniowe: trening specjalistyczny uwzglňdniajŃcy 
nastňpujŃce elementy: 

 
1. Skoki:                                - doskonalenie - A, 2S, 2T, 2 R, 2F, 2L 
                                                  - nauka    - 2A, 3T, 3S 
 
2. Kombinacje skok·w:      - doskonalenie  - dowolny podw·jny skok 

+ 2T 
-                            - nauka     - dowolny podw·jny skok +2R 

 
3. Piruety:           - doskonalenie - piruet akrobatyczny min.6 obrot·w 
                                                        - piruet tyğem , piruet Ŝruba 

                     - nauka            - piruet siadany, piruet waga , piruet  
                                               stany w r·Ũnych pozycjach 

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

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

                             nauka - piruet stany + piruet stany + piruet stany 
                          - piruet siadany + p. siadany + p. siadany 

5. Skoki do piruetu:    - doskonalenie - libella min. 4 obroty 
                          - nauka  - Buttonsitz  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Etap szkolenia 

specjalistycznego 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
              Szkoğa                            
(w formie zajňĺ lekcyjnych 
przy wsp·ğpracy z klubem 
oraz wojew·dzkŃ federacjŃ 
sportu KWJ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

6. Kombinacje piruet·w:- doskonalenie - piruet waga  zmiana nogi 
do piruetu siadanego+ piruet stany 

                                  - piruet siadany zmiana nogi do piruetu wagi              
                                     + piruet stany 

                          - nauka   - piruet z jednŃ zmiana nogi i co najmnie  
                            jednŃ zmianŃ pozycji, min. 4/4 obroty 
 

7. Kroczki: ï sekwencja krok·w z elementami tr·jek odwrotnych i 
zwrot·w. 
 

8. Spirale: ïsekwencja spiral z wykorzystaniem cağej tafli lodowej , co 
najmniej trzy pozycje (w elementach tych wykonanie wypadu Iny 
Bauer lub monda). 
 

 Program kr·tki ï dziewczňta i chğopcy do 2min. 40 sek. Elementy 
obowiŃzkowe ï regulamin PZĞF. 
Program dowolny ï dziewczňta i chğopcy 3 min. (+/ï 10 sek.). 
Elementy obowiŃzkowe ï regulamin PZĞF. 

 
c. Obcińũenia treningowe:    wiek 11 ï 12 lat 

   

Ŝrodki treningowe maksimum           (w 
minutach) 

minimum                  (w 
minutach) 

trening na lodzie 6 x 90ô 5 x 90ô 

balet 2 x 60ô 1 x 60ô 

akrobatyka 2 x 45ô 1 x 45ô 

trening imitacyjny 1 x 45ô 1 x 45ô 

trening wszechstronny 2 x 60ô 1 x 60ô 

pğywanie 1 x 45ô 1 x 45ô 

odnowa biologiczna 2 x 1 x 

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

a. Cel szkoleniowy: nauka i doskonalenie nowych, trudniejszych 
element·w technicznych. 

 
b. Zadania szkoleniowe: 

- pierwsze starty w Mistrzostwach świata Junior·w 
- rozpoczňcie przygotowania psychologicznego do startu pod     
kierunkiem psychologa 

 
Trening specjalistyczny obejmuje nastňpujŃce elementy: 

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

                                     - nauka - 3T, 3S, 3R, 3F 
2. Kombinacje skok·w: - doskonalenie - dowolny podw·jny skok +  

                                                                2T 
                                                                      dowolny podw·jny skok +  
                                                                       2R 

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



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Etap szkolenia 

specjalistycznego 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

    Szkoğa                            
(w formie zajňĺ lekcyjnych 
przy wsp·ğpracy z klubem 
oraz wojew·dzkŃ federacjŃ 

sportu KWJ) 

                                                             - 2 A + 2 R 
3. Piruety:         doskonalenie- piruet akrobatyczny min. 6 obrot·w 
                                                   - piruet tyğem i ĂŜrubaò 

                               nauka-  - piruet stany piruet siadany i piruet  
                                             waga na prawej i lewej nodze w  
                                              r·Ũnych pozycjach 

4. Piruety ze zmianń nogi: - doskonalenie- piruet siadany + piruet  
                                                                      siadany min. 5/5 obrot·w 
                                           - piruet waga + piruet waga min. 5/5 obrot·w 
                                     - nauka      - p. stany + p. stany + p. stany 
                                                       - p. siadany + p. siadany +piruet  

                                                            siadany 
                                                       - p. waga + p. waga + p. waga 
5. Skoki do piruetu - doskonalenie - libella min. 6 obrot·w 
                                                             - Buttonsitz, min. 6 obrot·w 

                             - nauka - skok do piruetu siadanego na drugŃ  
                                             nogň, w g·rze pozycja piruetu 
                                               siadanego, min. 6 obrot·w. 

6. Kombinacje piruet·w: - doskonalenie - z jednŃ zmianŃ nogi i co        
najmniej jednŃ zmianŃ pozycji, min. 5/5obrot·w. 
                                       - nauka - z jednŃ zmianŃ nogi i co najmniej 
                                                      dwoma zmianami pozycji 

7. Kroczki: dowolna sekwencja krok·w (po prostej, po kole, po 
serpentynie), z wykorzystaniem cağej tafli lodowej. 

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

 
Program kr·tki ï dziewczňta i chğopcy do 2min. 40 sek. Elementy 
obowiŃzkowe ï regulamin PZĞF. 
Program dowolny ï dziewczňta i chğopcy 3 min. 30 sek. (+/ï 10 sek.). 
Elementy obowiŃzkowe ï regulamin PZĞF. 
 
 

c. Obcińũenia treningowe : wiek 13 ï 14 lat 
 

Ŝrodki treningowe maksimum             
(w minutach) 

minimum                
(w minutach) 

trening na lodzie 5 x 120ô 4 x 120ô 

balet 2 x 45ô 1 x 60ô 

akrobatyka 2 x 45ô 1 x 45ô 

trening imitacyjny 1 x 60ô 1 x 60ô 

trening wszechstronny 3 x 60ô 2 x 60ô 

pğywanie 1 x 45ô 1 x 45ô 

odnowa biologiczna 2 x 1 x 

 
Obejmuje mğodzieŨ w wieku 15 ï 16 lat uczňszczajŃcŃ do klasy III 
gimnazjum i I klasy liceum. Start w kategorii juniora starszego (klasa II). 
 

a.  Cel szkoleniowy: dalsza nauka i doskonalenie coraz to 
bardziej trudnych element·w technicznych. 

 
b.   Zadania szkoleniowe: 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- opanowanie nowych skok·w potr·jnych oraz kombinacji 
skok·w z ich udziağem w programach wykonywanych na lodzie 
- doskonalenie przygotowania psychicznego w startach na 
arenie krajowej i miňdzynarodowej 
- wyb·r najbardziej utalentowanych zawodnik·w, startujŃcych 
w zawodach rangi Mistrzostw Europy i Ŝwiata. 

 
        Trening specjalistyczny uwzglňdniajŃcy nastňpujŃce elementy: 
 
1. Skoki:                           - doskonalenie:  - 2A, 3T, 3S, 3R 
                                             - nauka:  - 3F, 3L, 3A 
2. Kombinacje skok·w:  - doskonalenie:  - 2A + 2T 

 - 2A + 2R 
                                             - nauka:  - 3T + 2T 

 - 2 T + 3 T 
 - 2 R + 3 R 
3. Piruety:            - doskonalenie:- piruet akrobatyczny min. 8 
obrot·w 

                                 - nauka- piruet stany, piruet siadany, piruet  
                                                waga w r·Ũnych pozycjach na  
                                                prawej i lewej nodze 
4. Piruety ze zmianń nogi:- doskonalenie - piruet siadany + piruet  
                                                                   siadany min.  6/6 obrot·w 

                                        - piruet waga + piruet waga min. 6/6 
                                                                    obrot·w                                                   

                   - nauka piruety ze zmianŃ nogi w r·Ũnych  
                                      pozycjach na prawej i lewej nodze 

5. Skoki do piruet·w: - doskonalenie- libella, Buttonsitz min 8 
obrot·w 

                               - skok do piruetu siadanego na drugŃ nogň, w g·rze   
                                                       pozycja siadanego, min. 8 obrot·w 
                                 - nauka - skok do piruetu siadanego na drugŃ nogň  
                                            (w g·rze pozycja wagi), lŃdowanie w pozycji 
                                             piruetu siadanego                     
6. Kombinacje piruet·w:   - doskonalenie- piruet z jednŃ zmianŃ    

                                           nogi i co najmniej jednŃ zmianŃ pozycji 
        min. 6/6   obrot·w. 

                                                 - nauka- piruet z jednŃ zmianŃ nogi i co  
                                                               najmniej dwoma zmianami  
                                                               pozycji, min. 6/6 obrot·w 
7. Kroczki: dowolna sekwencja krok·w (po prostej, po kole, po 
serpentynie), z wykorzystaniem cağej tafli lodowiska. 

8. Spirale: dowolna sekwencja spiral (po kole, po serpentynie, po 
owalu) z wykorzystaniem cağej tafli lodowiska, min. trzy pozycje. 

                   Program kr·tki ï dziewczňta i chğopcy do 2min. 40 sek.    
                                                 Elementy obowiŃzkowe ï regulamin ISU. 
               Program dowolny ï dziewczňta 3 min. 30 sek. (+/ï 10 sek.), 
   chğopcy 4 min. (+/ï 10 sek.). Elementy    
                                                  obowiŃzkowe ï regulamin ISU. 
 

c. Obcińũenia treningowe : wiek 15 ï 16 lat. 
 

Ŝrodki treningowe maksimum             
(w minutach) 

minimum                 
(w minutach) 

trening na lodzie 6 x 180ô 4 x 180ô 



balet 2 x 60ô 1 x 60ô 

akrobatyka 1 x 90ô 1 x 60ô 

trening imitacyjny 1 x 60ô 1 x 60ô 

trening wszechstronny 3 x 60ô 1,5 x 60ô 

basen 1 x 45ô 1 x 45ô 

odnowa biologiczna 2 x 1 x 

 
Podsumowanie 
NaleŨy r·wnieŨ zadbaĺ o odpowiedni poziom wiedzy i ŜwiadomoŜci 
uczni·w: podstawowe wiadomoŜci na temat ğyŨwiarstwa (historia, 
konkurencje, informacje dotyczce przepis·w), reakcje organizmu na 
zmňczenie, podstawowe informacje na temat treningu, hierarchia 
wielkich imprez sportowych, znaczenie Igrzysk Olimpijskich, zasad fair-
play w sporcie, rola sňdziego itp. 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



IV.              ZADANIA NA POSZCZEGĎLNYCH ETAPACH SZKOLENIA 
 

1. PO UKOŒCZENIU SZKOLENIA NA ETAPIE PODSTAWOWYM 

W SYTEMIE KLAS SPORTOWYCH O SPECJALNOŜCI 
ğYŨWIARSTWO  FIGUROWE W KONKURENCJACH SOLOWYCH                                                                                          
UCZEŒ POWINIEN OPANOWAĺ NASTňPUJACE UMIEJňTNOŜCI: 

 

Przygotowanie motoryczne 

 Umieĺ stosowaĺ w praktyce ĺwiczenia zapewniajŃce bezpieczne upadanie oraz podstawowe ĺwiczenia 

zwinnoŜciowo-akrobatyczne wystňpujŃce w treningu ukierunkowanym  

 Umieĺ stosowaĺ w praktyce ĺwiczenia stosowane w rozgrzewce specjalistycznej charakterystycznej dla 

treningu ğyŨwiarskiego, ze szczeg·lnym uwzglňdnieniem ĺwiczeŒ wzmacniajŃcych i rozciŃgajŃcych 

poszczeg·lne partie miňŜniowe.  

 OsiŃgnŃĺ minimum dobry wynik testu Coopera w swoim przedziale wiekowym 

 OsiŃgaĺ zadawalajŃce wyniki z testu miňdzynarodowego i testu sprawnoŜci specjalnej wagi na L i P nogň, 

szpagaty poprzeczny i podğuŨny, mostek. 

                                                  Przygotowanie techniczne 

 Prawidğowo poruszaĺ siň po tafli lodowej ï prawidğowa pozycja tuğowia i rŃk, umiejňtnoŜĺ jazdy na 

krawňdziach przodem i tyğem oraz prawidğowa praca nogi wolnej i opornej. 

 Znaĺ i wykonaĺ tr·jkň walcowŃ w obie strony i krok rittbergerowy 

 PosiŃŜĺ umiejňtnoŜĺ poruszania siň po kole ï przekğadanka przodem i tyğem w obie strony.  

 Umieĺ wykonaĺ pojedyncze skoki: tr·jka skakana, Ũabka, Salchow (S), toe  loop (T), flip (F), Rittberger (R) 

 Umieĺ wykonaĺ piruety: stany, siadany, Ŝruba 

 Umieĺ wykonaĺ spirale: jask·ğka przodem i tyğem (P i L), wypad przodem i tyğem (P i L), - pistolet przodem i 

tyğem (P i L) 

 Umieĺ zastosowaĺ wszystkie umiejňtnoŜci techniczne podczas testu Nr 9 klasy wstňpnej  i testu Nr 8 klasy 

brŃzowej 

                                                               Przygotowanie teoretyczne 

 Znaĺ i stosowaĺ regulamin korzystania z tafli lodowej, sali gimnastycznej i baletowej. 

 Poznaĺ historiň ğyŨwiarstwa figurowego w Polsce i na Ŝwiecie. 

 Znaĺ zagroŨenia mogŃce pojawiĺ siň podczas treningu i umieĺ na nie odpowiednio zareagowaĺ 

 Znaĺ regulamin test·w i terminarz zawod·w na dany sezon 

 Znaĺ i stosowaĺ zasady higieny  

 Rozumieĺ i stosowaĺ zasadň fair-play, respektowaĺ werdykty sňdziowskie 

 Znaĺ i rozumieĺ  zagroŨenia zwiŃzane z niebezpieczeŒstwem dopingu w sporcie 

 
 
 

2. PO UKOŒCZENIU SZKOLENIA NA ETAPIE UKIERUNKOWANYM 

W SYSTEMIE KLAS SPORTOWYCH O SPECJALNOŜCI                                                        
ğYŨWIARSTWO FIGUROWE W KONKURENCJACH SOLOWYCH                                                                                                                                                                                            
UCZEŒ POWINIEN OPANOWAĺ NASTňPUJACE UMIEJňTNOŜCI: 

 
Przygotowanie motoryczne 

 Posiadaĺ umiejňtnoŜĺ wykonywania podstawowych  ĺwiczeŒ akrobatycznych w tym mostek ze stania, stanie 

na rňkach, przerzut bokiem ( gwiazda) flik-flaka, salt do przodu i tyğu. 

 PosiŃŜĺ umiejňtnoŜĺ wykonania specyficznych dla sportu ğyŨwiarskiego ĺwiczeŒ specjalistycznych ze 

szczeg·lnym uwzglňdnieniem miňŜni n·g, ramion, tuğowia ( rozgrzewka przed wejŜciem na l·d) 



 OsiŃgnŃĺ min. dobry wynik testu Coopera w swoim przedziale wiekowym. 

 OsiŃgnŃĺ zadawalajŃce wyniki test·w miňdzynarodowych i testu sprawnoŜci specjalnej wagi na L i P nogň, 

szpagaty poprzeczny i podğuŨny. 

Przygotowanie techniczne 

 Prawidğowo poruszaĺ siň po tafli lodowej - sekwencjami krok·w z elementami tr·jek odwrotnych i zwrot·w. 

 PosiŃŜĺ umiejňtnoŜĺ piruet·w ze zmianŃ nogi: - doskonalenie - piruet stany + piruet stany, piruet siadany + 

piruet siadany min. 4/4 obroty,  piruet waga + piruet waga min. 4/4 obroty  

 Powinien posiadaĺ umiejňtnoŜĺ wykonania skok·w Axel, 2Salchow, 2Toe-loop, 2 Rittberger, 2Flip, 2Lutz 

 Posiadaĺ umiejňtnoŜĺ wykonania sekwencja spiral z wykorzystaniem cağej tafli lodowej , co najmniej trzy 

pozycje (w elementach tych wykonanie wypadu Iny Bauer lub monda na zewnňtrznej i wewnňtrznej 

krawňdzi). 

 Posiadaĺ umiejňtnoŜĺ wykonania kombinacje piruet·w: piruet waga  zmiana nogi do piruetu siadanego+ 

piruet stany, piruet siadany zmiana nogi do piruetu wagi + piruet stany 

 Umieĺ zastosowaĺ wszystkie umiejňtnoŜci techniczne podczas testu Nr 7 klasy srebrnej i testu Nr 6 klasy 

zğotej 

Przygotowanie teoretyczne 

 Znaĺ regulamin korzystania z tafli lodowej, sali gimnastycznej i baletowej. 

 Poznaĺ historiň ğyŨwiarstwa figurowego w Polsce i na Ŝwiecie. 
 Mieĺ umiejňtnoŜĺ wğaŜciwej reakcji w razie wypadku na zajňciach. 

 Znaĺ szczeg·ğowo regulaminy na dany sezon, oraz terminarz zawod·w. 

 Znaĺ podstawowe zasady odnowy biologicznej. 

 Rozumieĺ i stosowaĺ zasadň fair-play, szanowaĺ oraz respektowaĺ werdykty sňdziowskie 

 Byĺ Ŝwiadomym na niebezpieczeŒstwa dopingu w sporcie 

 

 
 
 

3. PO UKOŒCZENIU SZKOLENIA NA ETAPIE SPECJALISTYCZNYM 

W SYSTEMIE KLAS SPORTOWYCH O SPECJALNOŜCI                                                   
ğYŨWIARSTWO FIGUROWE W KONKURENCJACH SOLOWYCH                                                                                                                                                                                            
UCZEŒ POWINIEN OPANOWAĺ NASTňPUJACE UMIEJňTNOŜCI: 

 
Przygotowanie motoryczne 

 Posiadaĺ umiejňtnoŜĺ wykonywania podstawowych  ĺwiczeŒ akrobatycznych w tym flik-flaka, rundaka, salt 

do przodu i tyğu. 

 PosiŃŜĺ umiejňtnoŜĺ wykonania specyficznych dla sportu ğyŨwiarskiego ĺwiczeŒ specjalistycznych ze 

szczeg·lnym uwzglňdnieniem miňŜni n·g, ramion i tuğowia ( rozgrzewka przed wejŜciem na l·d). 

 OsiŃgnŃĺ min. dobry wynik testu Coopera w swoim przedziale wiekowym  

 OsiŃgnŃĺ zadawalajŃce wyniki test·w miňdzynarodowych. 

Przygotowanie techniczne 

 Prawidğowo wykonaĺ dowolnŃ sekwencjň krok·w (po prostej, po kole, po serpentynie), z wykorzystaniem 

cağej tafli lodowej.  

 PosiŃŜĺ umiejňtnoŜĺ wykonania skok·w: 2 Salchow, 2 Toe-loop, 2 Rittberger, 2 Flip, 2 Lutz, 2 Axel 

 Powinien posiadaĺ umiejňtnoŜĺ wykonania skok·w: - 3 Toe-loop, 3 Salchow, 3 Rittberger, 3 Flip 

 Posiadaĺ umiejňtnoŜĺ wykonania skok·w do piruetu - libella min. 6 obrot·w, Buttonsitz, min. 6 obrot·w. 

 Powinien posiadaĺ umiejňtnoŜĺ wykonania spiral: dowolna sekwencja spiral (po kole, po serpentynie, po 

owalu) z wykorzystaniem cağej tafli lodowiska, min. trzy pozycje. 



 PosiŃŜĺ umiejňtnoŜĺ wykonania kombinacje piruet·w:  piruet z jednŃ zmianŃ nogi i co najmniej jednŃ zmianŃ 

pozycji min. 6/6   obrot·w, piruet z jednŃ zmianŃ nogi i co najmniej dwoma zmianami pozycji, min. 6/6 

obrot·w 

 Powinien posiadaĺ umiejňtnoŜĺ wykonania piruetu ze zmianŃ nogi:  piruet siadany + piruet siadany min.  6/6 

obrot·w,  piruet waga + piruet waga min. 6/6 obrot·w,  piruety ze zmianŃ nogi w r·Ũnych pozycjach na prawej 

i lewej nodze 

 Umieĺ zastosowaĺ wszystkie umiejňtnoŜci techniczne podczas testu Nr 5 klasy Novice Advanced I,  testu Nr 

4 klasy Novice Advanced II oraz testu Nr 3 klasy junior 

Przygotowanie teoretyczne 

 Znaĺ regulamin korzystania z tafli lodowej, sali gimnastycznej i baletowej. 

 Poznaĺ historiň ğyŨwiarstwa figurowego w Polsce i na Ŝwiecie. 
 Mieĺ umiejňtnoŜĺ wğaŜciwej reakcji w razie wypadku na zajňciach. 

 Znaĺ szczeg·ğowo regulaminy na dany sezon, oraz terminarz zawod·w. 

 Rozumieĺ i stosowaĺ zasadň fair-play, szanowaĺ i  respektowaĺ werdykty sňdziowskie. 

 Znaĺ podstawowe zasady odnowy biologicznej. 

 Byĺ Ŝwiadomym na niebezpieczeŒstwa dopingu w sporcie 

 

 
Program ten stanowi gğ·wne wytyczne do szkolenia wedğug kt·rych nauczyciele-trenerzy podejmujŃcy 
siň pracy w klasach sportowych opracujŃ szczeg·ğowe plany dydaktyczne i rozkğady materiağu biorŃc 
pod uwagň: 

¶ MoŨliwoŜci bazowe szkoğy i klubu (jakiego typu zajňcia moŨna realizowaĺ?`) 

¶ Konkurencje ğyŨwiarstwa w jakich specjalizuje siň wsp·ğpracujŃcy z plac·wkŃ klub  

¶ Indywidualne predyspozycje trenera  

¶ Tradycje i specyfikň Ŝrodowiska lokalnego  

¶ Inne aspekty 

 

 

 

 

 

 

 

 
V. PRZYKĞADY PRAKTYCZNYCH ROZWIłZAő                                               

Plany dydaktyczne dla klas I ï VIII SP  
 

Plany powstaĠy w oparciu o Autorskie programy mgr Iwony Mydlarz i mgr MirosĠawa Gabrysia. 
nauczania dla klas I-VIII szkoĠy podstawowej ze zwiŉkszonń  iloŝciń godzin wychowania fizycznego przeznaczonń na 

szkolenie sportowe w Ġyũwiarstwie figurowym. 

 

 

 

 

 



 
     KONKURENCJA TAŒCE NA LODZIE 

 

VI.  PROPOZYCJA PROGRAMU SZKOLENIA DLA ğYŨWIARSKICH KLAS     

SPORTOWYCH NA POZIOMIE SZKOğY PODSTAWOWEJ W KONKURENCJI 

                                            TAŒCĎW NA LODZIE 

 
1.    Charakterystyka konkurencji 

 
 
         Aktualnie w Polskim ZwiŃzku ĞyŨwiarstwa Figurowego jest zarejestrowanych  21  klub·w           
szkolŃcych ğyŨwiarzy figurowych , z czego tylko 3 kluby , to jest Axel ToruŒ, ĞTĞF Ğ·dŦ i GKS 
Stoczniowiec, zajmujŃ siň szkoleniem ğyŨwiarzy w konkurencji taŒc·w na lodzie. Szkoğy korzystajŃ  z 
obiekt·w miejskich lub klubowych. Poza tym nauczyciele w ramach lekcji wychowania fizycznego 
prowadzŃ naukň jazdy na ğyŨwach z klasami nie sportowymi. Uczniowie korzystajŃ  ze stağej opieki 
lekarzy w Przychodni Sportowo ï Lekarskiej.  
Przygotowanie ğyŨwiarzy do konkurencji taŒc·w rozpoczyna siň w wieku 9 ï 10 lat. Jest ono 
poprzedzone trzyletnim szkoleniem podstawowym , w kt·rym to dzieci zapoznajŃ siň z elementami 
techniki jazdy,  elementami programu dowolnego.  
Po zakoŒczeniu tego etapu , w drodze selekcji i oceny zawodnik·w pod kŃtem ich predyspozycji , rada 
trener·w przy akceptacji Dyrektora Szkoğy kwalifikuje uczni·w do szkolenia ukierunkowanego , tzn. 
konkurencji indywidualnych lub taŒc·w na lodzie. 
Cykl treningowy trwa 11 miesiňcy od sierpnia do czerwca.  KaŨdy sezon rozpoczyna siň obozem 
og·lnorozwojowym , po kt·rym ğyŨwiarze rozpoczynajŃ treningi specjalistyczne na lodzie ( wrzesieŒ ï 
kwiecieŒ ).       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



2.  ZaĠoũenia  programu 
 
 
 

8. Program zostağ opracowany dla klas sportowych o profilu ğyŨwiarstwa figurowego w 
konkurencji TaŒc·w na lodzie . 
 

9. Zajňcia odbywajŃ siň w oparciu o bazň szkolnŃ i bazň obiekt·w sportowych ( lodowisk),    
we wsp·ğpracy z klubami sportowymi. 
 

10. Dzieci do klas sportowych ĂI ï IIò zostajŃ przyjňte na podstawie sprawdzian·w  
umiejňtnoŜci nabytych w czasie zajňĺ klubowych z grupŃ naboru. DecydujŃca jest              
tu umiejňtnoŜĺ jazdy na ğyŨwach i sprawnoŜĺ wszechstronna dziecka. Uczniowie 
pozostajŃcy do szkolenia w grupie taŒc·w na poziomie szkoğy podstawowej                         
to wyselekcjonowane dzieci z klasy II pod koniec roku szkolnego.  
  

11. Zajňcia sŃ prowadzone w taki spos·b, aby umoŨliwiĺ uczniom podniesienie swojej 
sprawnoŜci emocjonalnej , fizycznej i technicznej na wyŨszy poziom sportowy, co               
w konsekwencji powinno doprowadziĺ do osiŃgniňcia sukcesu. Szczeg·lnŃ uwagň  
powinno zwracaĺ siň na wsp·ğpracň i wsp·ğdziağanie w parze, nie pozbawione jednak 
znamion rywalizacji i chňci bycia lepszym od partnera. 
 

12. Zajňcia wszechstronne naleŨy dobieraĺ w taki spos·b aby zrekompensowaĺ  
jednostronnoŜĺ pracy na lodzie, ksztağtowaĺ pozostağe cechy motoryczne, uzupeğniaĺ 
umiejňtnoŜci ruchowe. 
 
6. Zajňcia ukierunkowane to przede wszystkim balet i r·Ũne formy taŒca prowadzone         
w taki spos·b , aby umoŨliwiğy uczniom podniesienie poziomu estetycznego i wyrazu 
artystycznego tak niezbňdnego w tej dyscyplinie sportowej. 

 
13. Oceny postňp·w w opanowaniu element·w technicznych wychowank·w dokonuje            
siň przede wszystkim na podstawie udziağu w testach i sprawdzianach kontrolnych , 
poniewaŨ wykonanie taŒc·w jest czynnoŜciŃ skğadajŃcŃ siň z wielu okreŜlonych ruch·w , 
krok·w i nie daje siň zmierzyĺ. Brane pod uwagň powinny byĺ r·wnieŨ zaangaŨowanie         
i chňci do pracy i wsp·ğpracy kaŨdego dziecka. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



3. Cele  szczeg·Ġowe 
 
 

1. Wszechstronny rozw·j organizmu , korygowanie nieprawidğowoŜci                                        
w rozwoju fizycznym i emocjonalnym dziecka. 
 

            2.   Przekazanie podstawowych wiadomoŜci umoŨliwiajŃcych samokontrole 
                  i samoocenň moŨliwoŜci i umiejňtnoŜci 
 

3. Przekazanie zasobu ĺwiczeŒ i zadaŒ umoŨliwiajŃcych teraz i w przyszğoŜci 
podejmowanie samodzielnych dziağaŒ na rzecz sprawnoŜci fizycznej. 
 

4. Rozw·j sprawnoŜci wszechstronnej i koordynacyjnej umoŨliwiajŃcy udziağ 
w realizacji zadaŒ ruchowych w zwiňkszonym zakresie ( klasa sportowa ), 
bez szkody dla zdrowia i dobrego samopoczucia dziecka. 
 

5. Wyksztağcenie umiejňtnoŜci ruchowych przydatnych w aktywnoŜci sportowej, 
zdrowotnej , rekreacyjnej. 
 

6. WyposaŨenie uczni·w w wiedzň i umiejňtnoŜci umoŨliwiajŃce bezpiecznŃ  
organizacjň zajňĺ ruchowych w r·Ũnych warunkach i sytuacjach. 
 

7. Ksztağtowanie postawy Ŝwiadomego uczestnictwa w zadaniach 
podejmowanych przez ucznia  , a w przyszğoŜci udziağ w r·Ũnych formach 
aktywnoŜci ruchowej. 
 

8. Podejmowanie wsp·ğpracy w kaŨdej sytuacji i warunkach , przekğadanie 
                    dobra pary nad swoje wğasne. 
 

 
 
 
 

 

4. Cele og·lne 
 
 
 
 

1. Wyb·r najzdolniejszych dzieci do grupy taŒc·w  wsp·ğpracujŃcych                                         
i wsp·ğdziağajŃcych z nauczycielem i trenerem klubowym. 

 
2.   Dostosowanie procesu szkolenia do wytyczonego programu w klasach      
      sportowych  III - VIII szkoğy podstawowej. 
 

            3.   OsiŃgniňcie sukcesu sportowego na etapie klasy Basic Novice, Intermediate                   
                  Novice, Advanced Novice, juniora i seniora 

 
 

 



 

5. WiadomoŝĻ 
 
 
 

11. Historia ğyŨwiarstwa figurowego a w szczeg·lnoŜci konkurencji taŒc·w  
na lodzie. 

¶ w szkole 

¶ w Polsce 

¶ w Ŝwiecie 
 

12. ZnajomoŜĺ rysunk·w poszczeg·lnych taŒc·w oraz przepisy dotyczŃce                         
taŒca dowolnego na dany rok. 
 

13. Zdobywanie bieŨŃcych wiadomoŜci i informacji  ( prowadzenie gazetki  
Szkolnej i strony internetowej.) 
 

14. Znaczenie wypoczynku , wypoczynek czynny i bierny. 
 
15.  Zmiany powysiğkowe w organizmie , znaczenie odnowy biologicznej 
 
16. Znaczenie racjonalnego odŨywiania siň zwğaszcza w okresie intensywnego  
treningu , zasady doboru skğadnik·w pokarmowych Ă dieta sportowcaò. 
 

17. Kultura osobista , poszanowanie sprzňtu szkolnego , klubowego jak                                             
i prywatnego. 
 

18. Higiena osobista i otoczenia. 
 
19. BezpieczeŒstwo w czasie zajňĺ , wzajemna asekuracja i ochrona. 
 
20. Propagowanie zdrowego stylu Ũycia. 

 
21. WdraŨanie zasad fair play w trakcie wsp·ğzawodnictwa 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



VII. ZAğOŨENIA PROGRAMU I TREŜCI SZKOLENIA DLA KLAS SPORTOWYCH            
W ğYŨWIARSTWIE FIGUROWYM NA POZIOMIE SZKOğY PODSTAWOWEJ 

 
Etap szkolenia Realizowany przez Treŝci szkolenia  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Etap szkolenia 
ukierunkowanego 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Szkoğa                                  
(w formie zajňĺ lekcyjnych    
przy wsp·ğpracy z klubem)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Niniejszy program przedstawia zakres materiağu na etapie szkolenia 
ukierunkowanego i specjalistycznego . W konkurencji taŒc·w mğodzi 
adepci tworzŃ grupň trenujŃcŃ minmum16 godzin tygodniowo. W 
pierwszych miesiŃcach nauczyciele ï trenerzy uczŃ ich podstawowych 
element·w z taŒc·w obowiŃzkowych i taŒca dowolnego oraz zestawiajŃ 
uczni·w w pary , obserwujŃc ich wsp·ğpracň miňdzy sobŃ.  
W czasie szkolenia ukierunkowanego, kt·ry trwa przeciňtnie 3-4 lata 
jest zachowana droŨnoŜĺ miňdzy grupami /patrz Ryc.1 / Polega ona na 
przechodzeniu zawodnik·w z konkurencji indywidualnej do taŒc·w. Po 
zakoŒczeniu tego etapu rozpoczyna siň szkolenie specjalistyczne na 
poziomie junior mğodszy , junior . SŃ to zawodnicy , kt·rzy reprezentujŃ 
barwy szkoğy , klubu i kraju na zawodach krajowych i 
miňdzynarodowych. Przez cağy czas sŃ oni poddawani testom 
og·lnorozwojowym i specjalistycznym na lodzie, kt·re potwierdzajŃ ich 
przydatnoŜĺ do dalszego uprawiania tej dyscypliny.  

 
Program szkolenia ukierunkowanego obejmujŃcy dzieci w wieku 9 ï 10 
lat, (klasa III i IV) ï startujŃce w zawodach klasy srebrnej (basic novice). 

a.  Zadania szkoleniowe: program szkoleniowy dla dzieci 9 ï 10  
lat  obejmuje w dalszym ciŃgu naukň i doskonalenie jazdy na 
krawňdziach oraz naukň i doskonalenie nastňpujŃcych element·w: 
1. Nauka i doskonalenie techniki jazdy indywidualnie i w parze                                  
¶ jazda na wprost przodem i tyğem 

¶ jazda na p·ğ ğukach przodem i tyğem 

¶ jazda na ğukach ï krok chasse z wyjazdem 

¶ jazda na ğukach ï swing  przodem i tyğem 

¶ jazda na ğukach  krok chasse ze swingiem 

¶ cross-rolle przodem i tyğem 

¶ przekğadanka przodem i tyğem 

¶ kroki biegowe przodem i tyğem 

¶ tr·jki pojedyncze przodem i tyğem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

¶ tr·jki podw·jne przodem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

¶ zwroty zwykğe  
        2.  Nauka kroczk·w tanecznych opartych na :                                                                                                 

¶ tr·jkach pojedynczych  

¶ wňŨykach 

¶ mohawkach 

¶ obrotach  partnerki i partnera 
        3.   Nauka i doskonalenie element·w technicznych z taœc·w   
                obowińzkowych                     

¶ tr·jki walcowe w lewŃ i prawŃ stronň     

¶ mohawk otwarty                                                  
        4.   Nauka i doskonalenie taœc·w obowińzkowych ð klasa Basic 
               novice                                         

¶ Willow Walc 

¶ Taniec swingowy 

¶ Tango fiesta 
        5. Nauka i doskonalenie jazdy przodem i tyĠem w pozycjach     

tanecznych takich jak:                                                                                                                              

¶ rňka w rňkň 

¶ kiliana i odwrotnej kiliana 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Etap szkolenia 

ukierunkowanego 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    Szkoğa                            
(w formie zajňĺ lekcyjnych 
przy wsp·ğpracy z klubem 
oraz wojew·dzkŃ federacjŃ 

sportu KWM) 
 
 
 

 
 
 
 

¶ foxtrota 

¶ walca 

¶ tanga  
        5. Doskonalenie stylu jazdy indywidualnie i w parze                                                                                 

¶ prawidğowa pozycja ï ustawienie gğowy , tuğowia , ramion 

¶ ustawienie nogi wolnej i nogi opornej w trakcie odbicia i jazdy 
       6. Nauka i doskonalenie element·w technicznych do taœca 

dowolnego 

¶ proste podnoszenia parowe 

¶ piruet parowy 

¶ kroczki taneczne po prostej 

¶ obroty dla kaŨdego z partner·w 

¶ najprostsze elementy w parze 
        7. UkĠadanie programu dowolnego dla klasy basic novice                                                                                  
        8. Doskonalenie ukĠadu taœca dowolnego                                                            
        9. Sprawdziany z przejazdu w parze taœc·w obowińzkowych i taœca    
            dowolego                                                       
        7. Starty w zawodach szkolnych i klubowych 
        8. KsztaĠtowanie cech motorycznych takich jak :                                                                                             

¶ wytrzymağoŜĺ 

¶ szybkoŜĺ 

¶ siğň 

¶ skocznoŜĺ 

¶ gibkoŜĺ  

¶ koordynacjň ruchowŃ 
        9. Sprawdziany                                                                                                                                                     

¶ sprawnoŜĺ og·lna ï szybkoŜĺ 50m , wytrzymağoŜĺ 12min , 
koordynacja ruchowa- bğyskawica , siğa ï zwis/podciŃganie , 
przysiady na jednŃ nogň , siad r·wnowaŨny 

¶ sprawnoŜĺ ukierunkowana ï gibkoŜĺ , zwinnoŜĺ 
       10. Gry rekreacyjne i sportowe 
       11.Zabawy i wyŝcigi ð ksztaĠtowanie wsp·Ġzawodnictwa                                                                                            
       12.Kontrola lekarska co 6 miesiŉcy badania w WPSL 
 

b. ObciŃŨenia treningowe:  wiek 9 ï 10 lat 

Ŝrodki treningowe maksimum                
(w minutach) 

minimum                  
(w minutach) 

trening na lodzie 5 x 90ô 5 x 75ô 

balet 2 x 45ô 1 x 45ô 

akrobatyka 2 x 45ô 1 x 45ô 

trening imitacyjny 1 x 45ô 1 x 45ô 

trening wszechstronny 2 x 45ô 1 x 45ô 

odnowa biologiczna 1 x 1 x 

 
Drugi  etap szkolenia ukierunkowanego obejmuje dzieci uczŃce siň w 
klasie V i VI,  wiňc w wieku 11 ï 12 lat. Start w zawodach w klasie zğotej 
(klasa Intermediate novice) w/g   ISU                                             

 
a. Cel: dalsza praca, zgodnie z wytyczonym programem szkolenia, z 
dzieĺmi prezentujŃcymi najlepsze predyspozycje ruchowe i psychiczne 
do uprawiania tej konkurencji. 
b.Zadania szkoleniowe: 
     Trening specjalistyczny obejmuje nastňpujŃce elementy ğyŨwiarskie: 
 
1. Nauka i doskonalenie techniki jazdy w parze                                                               

¶ jazda na ğukach przodem i tyğem w r·Ũnych pozycjach tanecznych 

¶ jazda na ğukach ï krok chasse z wyjazdem w pozycji walca 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

¶ jazda na ğukach ï swing  przodem i tyğem w pozycji walca 

¶ jazda na ğukach  krok chasse skrzyŨowanego w pozycji foxtrota 

¶ cross-roll e przodem i tyğem w pozycji rňka w rňkň  

¶ przekğadankň przodem i tyğem 

¶ tr·jki pojedyncze przodem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

¶ tr·jki podw·jne przodem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

¶ tr·jki podw·jne tyğem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

¶ twizzle synchroniczne 

¶ zwroty zwykğe i odwrotne 

¶ kroki biegowe przodem i tyğem w pozycji walca 
2. Nauka i doskonalenie element·w technicznych z taœc·w   
     obowińzkowych                                 

¶ tr·jki walcowe w lewŃ i prawŃ stronň    

¶ mohawk otwarty i zamkniňty           

¶ zwrot zwykğy                                            
3. Nauka i doskonalenie taœc·w obowińzkowych ð klasa zĠota  
   ( Intermediate novice  w/g  ISU).                                            

¶ Walc AmerykaŒski 

¶ Rocker-foxtrot 

¶ Tango 

¶ Czternastokrok 

¶ Kilian 

¶ Walc GwiaŦdzisty 
4. Nauka i doskonalenie jazdy w pozycjach tanecznych:                                                                                                                              

¶ kiliana 

¶ odwrotnej kiliana 

¶ foxtrota 

¶ walca 

¶ tanga i odwrotnej tanga 
5. Doskonalenie stylu jazdy indywidualnie i w parze                                                                                 

¶ prawidğowa pozycja ï ustawienie gğowy , tuğowia , ramion 

¶ ustawienie nogi wolnej i nogi opornej w trakcie odbicia i jazdy 
6. Nauka i doskonalenie element·w technicznych do taœca dowolnego                                                          

¶ piruety parowe  

¶ podnoszenia parowe 

¶ kroczki po kole lub po przekŃtnej 

¶ twizzle synchroniczne 
7.   UkĠadanie programu dowolnego dla klasy  zĠotej (Intermediate novice) 
8.   Sprawdziany z umiejŉtnoŝci przejazdu w parze taœc·w          
       obowińzkowych  dla klasy zĠotej                                                                                                                                
9.   UdziaĠ w zawodach krajowych i miŉdzynarodowych    
10. Nauka kroczk·w tanecznych opartych na :                                                                                                 

¶ tr·jkach pojedynczych i podw·jnych 

¶ zwrotach i wňŨykach 

¶ choctawach i mohawkach 

¶ twizzlach pojedynczych partnerki i partnera 
11. Doskonalenie taœc·w obowińzkowych dla klasy  Intermediate Novice                                 
12. Doskonalenie ukĠad·w dowolnych dla klasy Inermediate Novice                                                            
13. Sprawdziany z przejazdu ukĠadu taœca dowolnego                                                            
14. Starty w zawodach klubowych i krajowych ( Eliminacje do MMMĠ, OOM 
i FinaĠy Mistrzostw Polski oraz Og·lnopolskiej Olimpiady MĠodzieũy ) oraz 
w zawodach miŉdzynarodowych. 
15. KsztaĠtowanie cech motorycznych takich jak :                                                                                             

¶ wytrzymağoŜĺ 

¶ szybkoŜĺ 

¶ siğň 

¶ skocznoŜĺ 

¶ gibkoŜĺ  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Etap szkolenia 
specjalistycznego 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
    Szkoğa                            

(w formie zajňĺ lekcyjnych 
przy wsp·ğpracy z klubem 
oraz wojew·dzkŃ federacjŃ 

sportu KWJ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

¶ koordynacjň ruchowŃ 
16. Sprawdziany                                                                                                                                                     

¶ sprawnoŜĺ og·lna ï szybkoŜĺ 30m , wytrzymağoŜĺ 12min , 
koordynacja ruchowa- bğyskawica , siğa ï zwis/podciŃganie , 
przysiady na jednŃ nogň , siad r·wnowaŨny 

¶ sprawnoŜĺ ukierunkowana ï gibkoŜĺ , zwinnoŜĺ 
17.Gry rekreacyjne i sportowe oraz zabawy ruchowe                                                                                                        
18. Kontrola lekarska co 6 miesiŉcy badania w WPSL                                                                         

 
c.Obcińũenia treningowe:    wiek 11 ï 12 lat 

Ŝrodki treningowe maksimum           
(w minutach) 

minimum                  
(w minutach) 

trening na lodzie 5 x 90ô 5 x 75ô 

balet 2 x 45ô 1 x 45ô 

akrobatyka 2 x 45ô 1 x 45ô 

trening imitacyjny 1 x 45ô 1 x 45ô 

trening wszechstronny 2 x 60ô 1 x 60ô 

odnowa biologiczna 1 x 1 x 

 
Dzieci w wieku 13-14 lat, klasa 7 i 8. Start w zawodach w kategorii juniora 
mğodszego (B). 
a.Cel szkoleniowy: nauka i doskonalenie nowych, trudniejszych  taŒc·w 
obowiŃzkowych i element·w technicznych. 
b.Zadania szkoleniowe: 
           - pierwsze starty w zawodach Grand Prix Junior·w 
Trening specjalistyczny obejmuje nastňpujŃce elementy: 
1. Nauka i doskonalenie techniki jazdy w parze                                                               

¶ jazda na ğukach przodem i tyğem w r·Ũnych pozycjach tanecznych 

¶ jazda na ğukach ï krok chasse z wyjazdem w pozycji walca 

¶ jazda na ğukach ï swing  przodem i tyğem w pozycji walca 

¶ jazda na ğukach  krok chasse zwykğy i skrzyŨowany w pozycji foxtrota 

¶ cross-roll e przodem i tyğem w pozycji walca i tanga  

¶ przekğadankň przodem i tyğem 

¶ kroki biegowe przodem i tyğem w pozycji foxtrota i walca 
 

2. Nauka i doskonalenie element·w technicznych z taœc·w   
     obowińzkowych                                      

¶ tr·jki walcowe w lewŃ i prawŃ stronň  (Walc Europejski , Walc 
AmerykaŒski, Walc GwiaŦdzisty)  

¶ mohawk otwarty i zamkniňty   (Czternastokrok , Tango)        

¶ zwrot zwykğy                             (Rocker-Foxtrot)       
3. Nauka kroczk·w tanecznych opartych na :                                                                                                 

¶ tr·jkach pojedynczych i podw·jnych 

¶ zwrotach i wňŨykach 

¶ choctawach i mohawkach 

¶ twizzlach partnerki i partnera 
4. Nauka i doskonalenie element·w technicznych do programu 
dowolnego                                                 

¶ kroczki taneczne po przekŃtnej lub po kole 

¶ piruety w parze 

¶ twizzle synchroniczne dla kaŨdego z partner·w 

¶ podnoszenia w parze 
5. Nauka i doskonalenie taœc·w obowińzkowych ð klasa Inermediate 
        Novice             

¶ Kilian 

¶ Walc GwiaŦdzisty  

¶ Walc AmerykaŒski                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

¶ Rocker - Foxtrot 

¶ Tango 

¶ Czternastokrok 
6.Nauka i doskonalenie taœc·w obowińzkowych ð klasa Advanced  

Novice                                               

¶ Tango ArgentyŒskie 

¶ Blues 

¶ Walc GwiaŦdzisty 

¶ Quickstep 
7. Doskonalenie jazdy w pozycjach tanecznych:                                                                                                                              

¶ kiliana 

¶ foxtrota 

¶ walca 

¶ tanga i odwrotnej tanga 
8. Doskonalenie stylu jazdy indywidualnie i w parze                                                                                 

¶ prawidğowa pozycja ï ustawienie gğowy , tuğowia , ramion 

¶ ustawienie nogi wolnej i nogi opornej w trakcie odbicia i jazdy 
9. Nauka i doskonalenie element·w technicznych do taœca dowolnego                                                          

¶ piruety parowe  

¶ podnoszenia parowe 

¶ kroczki po kole lub po przekŃtnej 

¶ twizzle synchroniczne 
10.     UkĠadanie programu dowolnego dla klasy zĠotej i junior mĠodszy B                                           
        (Inermediate Novice i  Advanced Novice w/g ISU )   
11. Doskonalenie taœc·w obowińzkowych dla klasy Advanced Novice                                           
12. Doskonalenie ukĠad·w dowolnych dla klasy Advanced Novice                                                                                                                                                                                                                        
13.  UdziaĠ w zawodach krajowych ( I i II Eliminacje i FinaĠy  OOM)  
oraz w zawodach miŉdzynarodowych    

14. KsztaĠtowanie cech motorycznych takich jak :                                                                                             

¶ wytrzymağoŜĺ 

¶ szybkoŜĺ 

¶ siğň 

¶ skocznoŜĺ 

¶ gibkoŜĺ  

¶ koordynacjň ruchowŃ 
15. Sprawdziany                                                                                                                                                     

¶ sprawnoŜĺ og·lna ï szybkoŜĺ 30m , wytrzymağoŜĺ 12min , 
koordynacja ruchowa- bğyskawica , siğa ï zwis/podciŃganie  

¶ sprawnoŜĺ ukierunkowana ï gibkoŜĺ , zwinnoŜĺ, przysiady na jednŃ 
nogň , siad r·wnowaŨny 

16. Kontrola lekarska co 6 miesiŉcy badania w WPSL 

                                                                         
c.ObciŃŨenia treningowe :    wiek 13 ï 14 lat 

Ŝrodki treningowe maksimum             
(w minutach) 

minimum                
(w minutach) 

trening na lodzie 5 x 120ô 4 x 120ô 

balet 2 x 45ô 1 x 60ô 

akrobatyka 2 x 45ô 1 x 45ô 

trening imitacyjny 1 x 60ô 1 x 60ô 

trening wszechstronny 2 x 60ô 2 x 60ô 

odnowa biologiczna 2 x 1 x 
 

 

 

 

 



VIII.              ZADANIA NA POSZCZEGĎLNYCH ETAPACH SZKOLENIA 
 

1. PO UKOŒCZENIU SZKOLENIA NA ETAPIE PODSTAWOWYM 

W SYSTEMIE KLAS SPORTOWYCH O SPECJALNOŜCI                                               
ğYŨWIARSTWO  FIGUROWE  W KONKURENCJI TAŒCĎW NA LODZIE                                                                                                                                                                                 
UCZEŒ POWINIEN OPANOWAĺ NASTňPUJACE UMIEJňTNOŜCI: 

 
 

Przygotowanie motoryczne 

 Umieĺ stosowaĺ w praktyce ĺwiczenia zapewniajŃce bezpieczne upadanie oraz podstawowe ĺwiczenia 

zwinnoŜciowo-akrobatyczne wystňpujŃce w treningu ukierunkowanym  

 Umieĺ stosowaĺ w praktyce ĺwiczenia stosowane w rozgrzewce specjalistycznej charakterystycznej dla 

treningu ğyŨwiarskiego, ze szczeg·lnym uwzglňdnieniem ĺwiczeŒ wzmacniajŃcych i rozciŃgajŃcych 

poszczeg·lne partie miňŜniowe.  

 OsiŃgnŃĺ minimum dobry wynik testu Coopera w swoim przedziale wiekowym 

 OsiŃgaĺ zadawalajŃce wyniki z testu miňdzynarodowego i testu sprawnoŜci specjalnej wagi na L i P nogň, 

szpagaty poprzeczny i podğuŨny, mostek. 

                                                  Przygotowanie techniczne 

 Prawidğowo poruszaĺ siň po tafli lodowej ï prawidğowa pozycja tuğowia i rŃk, umiejňtnoŜĺ jazdy na 

krawňdziach przodem i tyğem oraz prawidğowa praca nogi wolnej i opornej. 

 Znaĺ i wykonaĺ tr·jkň walcowŃ w obie strony i krok rittbergerowy 

 PosiŃŜĺ umiejňtnoŜĺ poruszania siň po kole ï przekğadanka przodem i tyğem w obie strony.  

 Umieĺ wykonaĺ pojedyncze skoki: tr·jka skakana, Ũabka, Salchow (S), toe  loop (T), Rittberger (R) 

 Umieĺ wykonaĺ piruety: stany, siadany,  

 Umieĺ wykonaĺ spirale: jask·ğka przodem i tyğem (P i L), wypad przodem i tyğem (P i L), - pistolet przodem i 

tyğem (P i L) 

 Umieĺ zastosowaĺ wszystkie umiejňtnoŜci techniczne podczas testu Nr 9 klasy wstňpnej  i testu Nr 8 klasy 

brŃzowej 

                                                               Przygotowanie teoretyczne 

 Znaĺ i stosowaĺ regulamin korzystania z tafli lodowej, sali gimnastycznej i baletowej. 

 Poznaĺ historiň ğyŨwiarstwa figurowego w Polsce i na Ŝwiecie. 
 Znaĺ zagroŨenia mogŃce pojawiĺ siň podczas treningu i umieĺ na nie odpowiednio zareagowaĺ 

 Znaĺ regulamin test·w i terminarz zawod·w na dany sezon 

 Znaĺ i stosowaĺ zasady higieny  

 Rozumieĺ i stosowaĺ zasadň fair-play, respektowaĺ werdykty sňdziowskie 

 Znaĺ i rozumieĺ  zagroŨenia zwiŃzane z niebezpieczeŒstwem dopingu w sporcie 

 
 

 

 

2. PO UKOőCZENIU SZKOLENIA NA ETAPIE UKIERUNKOWANYM  

W SYSTEMIE KLAS SPORTOWYCH O SPECJALNOśCI                           

ĞYŧWIARSTWO FIGUROWE W KONKURENCJI TAőCčW NA LODZIE                                                                                                                                                                                                                                                                                   

UCZEő POWINIEN OPANOWAĹ NASTŇPUJACE UMIEJŇTNOśCI: 

 
Przygotowanie motoryczne 

 Posiadaĺ umiejňtnoŜĺ wykonywania podstawowych  ĺwiczeŒ akrobatycznych w tym stanie na rňkach, 

przerzut bokiem (gwiazda) , salta do przodu i tyğu. 



 PosiŃŜĺ umiejňtnoŜĺ wykonania specyficznych dla sportu ğyŨwiarskiego ĺwiczeŒ specjalistycznych ze 

szczeg·lnym uwzglňdnieniem miňŜni n·g, ramion, tuğowia ( rozgrzewka przed wejŜciem na l·d) 

 OsiŃgnŃĺ min. dobry wynik testu Coopera w swoim przedziale wiekowym. 

 OsiŃgnŃĺ zadawalajŃce wyniki test·w miňdzynarodowych i test·w specjalistycznych. 

Przygotowanie techniczne 

 Prawidğowo poruszaĺ siň po tafli lodowej jazdŃ na wprost przodem i tyğem oraz jazdŃ na ğukach w kroku 

chasse i swingu  przodem i tyğem. 

 Umieĺ wykonaĺ cross-rolle przodem i tyğem. 

 Umieĺ wykonaĺ kroki biegowe przodem i tyğem. 

 PosiŃŜĺ umiejňtnoŜĺ wykonania tr·jek pojedynczych przodem i tyğem na zewnňtrznej i wewnňtrznej krawňdzi 

 Powinien posiadaĺ umiejňtnoŜĺ wykonania element·w technicznych z taŒc·w  obowiŃzkowych; tr·jki 

walcowe w lewŃ i prawŃ stronň oraz   mohawk otwarty.                                                  

 Umieĺ wykonaĺ taŒce obowiŃzkowe: Willow Walc, Taniec swingowy, Tango fiesta ï klasa srebrna ( basic 

novice) . 

 Umieĺ wykonaĺ taŒce obowiŃzkowe: Walc AmerykaŒski, Rocker-foxtrot, Tango, Czternastokrok, Kilian, 

Walc GwiaŦdzisty klasa zğota ( intermediate novice). 
 PosiŃŜĺ umiejňtnoŜĺ pojechania w pozycjach tanecznych takich jak: rňka w rňkň, kiliana i odwrotnej kiliana,  

foxtrota, walca, tanga , 
 Posiadaĺ umiejňtnoŜĺ wykonania prostych podnoszeŒ w parze, piruetu parowego, kroczk·w tanecznych po 

prostej, obrot·w twizzlowych dla kaŨdego z partner·w i element·w choreograficznych. 

 Posiadaĺ umiejňtnoŜĺ zastosowania wyŨej poznanych i opanowanych element·w w programie dowolnym. 

Przygotowanie teoretyczne 

 Znaĺ regulamin korzystania z tafli lodowej, sali gimnastycznej i baletowej. 

 Poznaĺ historiň ğyŨwiarstwa figurowego w Polsce i na Ŝwiecie. 
 Mieĺ umiejňtnoŜĺ wğaŜciwej reakcji w razie wypadku na zajňciach. 

 Znaĺ szczeg·ğowo regulaminy na dany sezon, oraz terminarz zawod·w. 

 Znaĺ podstawowe zasady odnowy biologicznej. 

 Rozumieĺ i stosowaĺ zasadň fair-play, szanowaĺ oraz respektowaĺ werdykty sňdziowskie 

 Byĺ Ŝwiadomym na niebezpieczeŒstwa dopingu w sporcie 

 

 

 

 
3. PO UKOőCZENIU SZKOLENIA NA ETAPIE SPECJALISTYCZNYM  

W SYSTEMIE KLAS SPORTOWYCH O SPECJALNOśCI                           

ĞYŧWIARSTWO FIGUROWE W KONKURENCJI TAőCčW NA LODZIE                                                                                                                                                                                                                                                                                    

UCZEő POWINIEN OPANOWAĹ NASTŇPUJACE UMIEJŇTNOśCI: 

 
Przygotowanie motoryczne 

 Posiadaĺ umiejňtnoŜĺ wykonywania podstawowych  ĺwiczeŒ akrobatycznych w tym przerzut bokiem, stanie 

na rňkach, flik-flaka, rundak, salto do przodu i tyğu. 

 PosiŃŜĺ umiejňtnoŜĺ wykonania specyficznych dla sportu ğyŨwiarskiego ĺwiczeŒ specjalistycznych ze 

szczeg·lnym uwzglňdnieniem miňŜni n·g, ramion ,tuğowia ( rozgrzewka przed wejŜciem na l·d) 

 OsiŃgnŃĺ min. dobry wynik testu Coopera w swoim przedziale wiekowym  

 OsiŃgnŃĺ zadawalajŃce wyniki test·w miňdzynarodowych i test·w specjalistycznych. 

Przygotowanie techniczne 



 Prawidğowo wykorzystuje swoje umiejňtnoŜci w doskonaleniu jazdy w parze na ğukach przodem i tyğem                                                      

w r·Ũnych pozycjach tanecznch, jazdy na ğukach w kroku chasse w pozycji walca, w cross-rollach przodem i 

tyğem w pozycji walca i tanga oraz w krokach biegowych przodem i tyğem w pozycji foxtrota i walca. 

 PosiŃŜĺ umiejňtnoŜĺ wykonania element·w technicznych z taŒc·w obowiŃzkowych :  tr·jki walcowe,                                 

mohawk otwarty i zamkniňty, zwrot zwykğy, twizzle.                             

 Powinien posiadaĺ umiejňtnoŜĺ wykonania taŒc·w obowiŃzkowych ï klasa Advanced Novice                                               

Tango ArgentyŒskie, Blues, Walc GwiaŦdzisty, Quickstep. 
 Posiadaĺ umiejňtnoŜĺ wykonania element·w technicznych do taŒca dowolnego: piruet w parze,                                                     

podnoszenia parowe, kroczki po kole, po przekŃtnej lub prostej, twizzle synchroniczne, elementy 

choreograficzne. 

 Posiadaĺ umiejňtnoŜĺ zastosowania w/w  element·w w programie dowolnym. 

Przygotowanie teoretyczne 

 Znaĺ regulamin korzystania z tafli lodowej, sali gimnastycznej i baletowej. 

 Poznaĺ historiň ğyŨwiarstwa figurowego w Polsce i na Ŝwiecie. 
 Mieĺ umiejňtnoŜĺ wğaŜciwej reakcji w razie wypadku na zajňciach. 

 Znaĺ szczeg·ğowo regulaminy na dany sezon, oraz terminarz zawod·w. 

 Rozumieĺ i stosowaĺ zasadň fair-play, szanowaĺ i  respektowaĺ werdykty sňdziowskie. 

 Znaĺ podstawowe zasady odnowy biologicznej. 

 Byĺ Ŝwiadomym na niebezpieczeŒstwa dopingu w sporcie 

 

 

Program ten stanowi gğ·wne wytyczne do szkolenia wedğug kt·rych nauczyciele-trenerzy podejmujŃcy 
siň pracy w klasach sportowych opracujŃ szczeg·ğowe plany dydaktyczne i rozkğady materiağu biorŃc 
pod uwagň: 

¶ MoŨliwoŜci bazowe szkoğy i klubu (jakiego typu zajňcia moŨna realizowaĺ?`) 

¶ Konkurencje ğyŨwiarstwa w jakich specjalizuje siň wsp·ğpracujŃcy z plac·wkŃ klub  

¶ Indywidualne predyspozycje trenera  

¶ Tradycje i specyfikň Ŝrodowiska lokalnego  

¶ Inne aspekty 

 

 

 
IX. PRZYKĞADY PRAKTYCZNYCH ROZWIłZAő                                             

Plany dydaktyczne dla klas III ï VIII SP  
 

Plany powstaĠy w oparciu o Autorski program mgr MirosĠawa Plutowskiego. 
nauczania dla klas III-VIII szkoĠy podstawowej ze zwiŉkszonń iloŝciń godzin wychowania fizycznego przeznaczonń 

na szkolenie sportowe w Ġyũwiarstwie fig 

 

 

 

 

 

 



Plan dydaktyczny                                                                                                                                                 
Klasa I 

Nr 

lekcji 

              Temat lekcji      Cele ksztaĠcenia 

  ( wymagania 

og·lne ) 

       Treŝci nauczania 

  ( wymagania 

szczeg·Ġowe ) Uczeœ: 

Uwagi o 

realizacji 

1. Lekcja organizacyjna- 

porzŃdkowa 

Przekazanie informacji 

o bezpieczeŒstwie. 

Zna podstawy 

bezpiecznego zachowania 

na zajňciach 

 

2. Nauczanie odbiĺ przodem Technika jazdy Zna technikň odbicia 

przodem 

 

3. Prawidğowa praca rŃk w 

czasie odbiĺ przodem 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

4. Technika pracy nogi wolnej 

podczas odbicia przodem 

Technika jazdy Zna technikň prowadzenia 

nogi wolnej  

 

5. Nauczanie odbiĺ tyğem Technika jazdy Zna technikň odbiĺ tyğem  

6. Prawidğowa praca rŃk przy 

odbiciach tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

7. Praca nogi wolnej podczas 

odbicia tyğem 

Technika jazdy Zna technikň prowadzenia 

wolnej nogi 

 

8. P·ğğuki przodem zewnŃtrz Technika jazdy Zna technikň p·ğğuk·w 

przodem zewnŃtrz 

 

9. Praca rŃk w p·ğğukach 

przodem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

10. Praca nogi wolnej w 

p·ğğukach przodem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej 

 

11. P·ğğuki przodem wewnŃtrz Technika jazdy Zna technikň p·ğğuk·w 

przodem wewnŃtrz 

 

12. Praca rŃk w p·ğğukach 

przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

13. Praca nogi wolnej w 

p·ğğukach przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej 

 

14. Nauczanie beczki przodem Technika jazdy Zna technikň wykonania 

beczki przodem 

 

15. Praca n·g podczas beczki 

przodem 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň n·g  

16. Nauczanie beczki tyğem Technika jazdy Zna technikň beczki tyğem  

17. Praca n·g podczas beczki 

tyğem 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň n·g  



18. Nauczanie tr·jki 7 Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki 7 

 

19. Prawidğowa praca rŃk 

podczas tr·jki 7 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň rŃk 

podczas wykonywania 

tr·jki 7 

 

20. Praca nogi wolnej podczas 

tr·jki 7 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň nogi 

wolnej w czasie tr·jki 7 

 

21. Nauczanie tr·jki 9 Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki 9 

 

22. Prawidğowa praca rŃk 

podczas tr·jki 9 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň rŃk 

podczas tr·jki 9 

 

23. Praca nogi wolnej podczas 

tr·jki 9 

Technika jazdy Zna pracň nogi wolnej w 

czasie tr·jki 9 

 

24. Nauczanie pozycji bociana Technika jazdy Zna technikň wykonania 

bociana 

 

25.  Praca rŃk w czasie pozycji 

bociana 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň rŃk 

podczas wykonywania 

pozycji bociana 

 

26. Praca nogi wolnej w pozycji 

bociana 

Techniki jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej w czasie pozycji 

bociana 

 

27. Nauczanie wypadu w prz·d Technika jazdy Zna technikň wykonania 

wypadu w prz·d 

 

28. Praca rŃk w czasie 

wykonywania wypadu w 

prz·d 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň rŃk 

w czasie wypadu w prz·d 

 

29. Praca nogi wolnej w czasie 

wykonywania wypadu w 

prz·d 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej podczas wypadu w 

prz·d 

 

30. Technika wypadu w prz·d na 

ğuku 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

wypadu w prz·d na ğuku 

 

31. Nauczanie wypadu w prz·d z 

obrotem 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

wypadu w prz·d z obrotem 

 

32. Prawidğowa praca rŃk 

podczas wykonywania 

wypadu w prz·d z obrotem 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň rŃk 

w czasie wypadu w prz·d z 

obrotem 

 

33. Nauczanie wňŨyk·w przodem 

obun·Ũ 

Technika jazdy Zna technikň wňŨyk·w 

przodem obun·Ũ 

 



34. Prawidğowa praca rŃk 

podczas wňŨyk·w przodem 

obun·Ũ 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk 

podczas wňŨyk·w 

przodem obun·Ũ 

 

35. Prawidğowa praca n·g 

podczas wykonywania 

wňŨyk·w przodem obun·Ũ 

Technika jazdy Zna technikň prawidğowej 

pracy n·g w czasie 

wykonywania wňŨyk·w 

przodem obun·Ũ 

 

36. Nauczanie wňŨyk·w przodem 

na jednej nodze 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

wňŨyk·w na jednej nodze 

 

37. Prawidğowa praca rŃk w 

czasie wykonywania 

wňŨyk·w na jednej nodze 

Technika jazdy Zna technikň prawidğowej 

pracy rŃk 

 

38. Praca nogi wolnej w czasie 

wňŨyk·w przodem na jednej 

nodze 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej w czasie wňŨyk·w 

przodem na jednej nodze 

 

39. Nauczanie wňŨyk·w tyğem 

obun·Ũ 

Technika jazdy Zna technikň wňŨyk·w 

tyğem obun·Ũ 

 

40. Prawidğowa praca rŃk 

podczas wňŨyk·w tyğem 

obun·Ũ 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň rŃk 

podczas wňŨyk·w tyğem 

obun·Ũ 

 

41. Prawidğowa praca n·g w 

czasie wykonywania 

wňŨyk·w tyğem obun·Ũ 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň n·g 

podczas wňŨyk·w tyğem 

obun·Ũ 

 

42. Nauczanie wňŨyk·w tyğem na 

jednej nodze 

Technika jazdy Zna technikň wňŨyk·w na 

jednej nodze tyğem 

 

43. Technika pracy rŃk podczas 

wňŨyk·w w tyğ na jednej 

nodze 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk podczas 

wňŨyk·w tyğem na jednej 

nodze 

 

44. Technika pracy nogi wolnej w 

czasie wňŨyk·w tyğem na 

jednej nodze 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň nogi 

wolnej w czasie wňŨyk·w 

tyğem na jednej nodze 

 

45. Nauczanie wagi przodem po 

prostej 

Technika jazdy Zna technikň wagi po 

prostej 

 

46. Prawidğowe ustawienie rŃk 

podczas wagi przodem po 

prostej 

Technika jazdy Zna prawidğowe ustawienie 

rŃk w czasie wagi przodem 

po prostej 

 

47. Prawidğowa praca n·g 

podczas wagi przodem 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň n·g 

podczas wykonywania 

wagi przodem 

 



48.  Praca tuğowia podczas 

wykonywania wagi przodem 

po prostej 

Technika jazdy Zna prawidğowe ustawienie 

tuğowia podczas wagi 

przodem po prostej 

 

49. Nauczanie techniki wagi 

przodem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň wagi 

przodem zewnŃtrz 

 

50. Prawidğowa praca rŃk w 

czasie wagi przodem 

zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk w 

czasie wagi przodem 

zewnŃtrz 

 

51. Prawidğowa praca n·g w 

czasie wykonywania wagi 

przodem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň n·g 

podczas wagi przodem 

zewnŃtrz 

 

52. Prawidğowe ustawienie 

tuğowia w czasie wagi 

przodem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowe ustawienie 

tuğowia podczas wagi 

przodem zewnŃtrz 

 

53. Nauczanie techniki wagi 

przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň wagi 

przodem wewnŃtrz 

 

54. Prawidğowa praca rŃk w 

czasie wagi przodem 

wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň rŃk 

podczas wagi przodem 

wewnŃtrz 

 

55. Prawidğowa praca n·g 

podczas wagi przodem 

wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň n·g 

podczas wagi przodem 

wewnŃtrz 

 

56. Prawidğowe ustawienie 

tuğowia w czasie wagi 

przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň 

tuğowia podczas wagi 

przodem wewnŃtrz 

 

57. Nauczanie techniki 

hamowania obun·Ũ 

Technika jazdy Zna technikň hamowania 

obun·Ũ 

 

58. Prawidğowa praca rŃk 

podczas hamowania obun·Ũ 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk podczas 

hamowania obun·Ũ 

 

59. Prawidğowe ustawienie 

tuğowia podczas hamowania 

obun·Ũ 

Technika jazdy Zna technikň ustawienia 

tuğowia w czasie 

hamowania obun·Ũ 

 

60. Nauczanie hamowania jednŃ 

nogŃ z przodu 

Technika jazdy Zna technikň hamowania 

jednŃ nogŃ z przodu 

 

61. Prawidğowa praca rŃk 

podczas hamowania jednŃ 

nogŃ z przodu 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

hamowania jednŃ nogŃ z 

przodu 

 

62. Prawidğowe ustawienie nogi 

hamujŃcej w czasie 

hamowania jednŃ nogŃ z 

przodu 

Technika jazdy Zna prawidğowe ustawienie 

nogi hamujŃcej 

 



63. Prawidğowe ustawienie 

tuğowia podczas hamowania 

przodem jednŃ nogŃ 

Technika jazdy Zna prawidğowe ustawienie 

tuğowia podczas 

hamowania 

 

64. Nauczanie hamowania jednŃ 

nogŃ z tyğu 

Technika jazdy Zna technikň hamowania 

jednŃ nogŃ z tyğu 

 

65. Prawidğowa praca rŃk 

podczas hamowania jednŃ 

nogŃ z tyğu 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk 

 

66. Prawidğowe ustawienie nogi 

hamujŃcej w czasie 

hamowania jednŃ nogŃ z tyğu 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

ustawienia nogi hamujŃcej 

 

67. Nauczanie wyskoku w g·rň 

obun·Ũ 

Technika skok·w Zna technikň wyskoku w 

g·rň 

 

68. Prawidğowa praca rŃk 

podczas wyskoku w g·rň 

obun·Ũ 

Technika skok·w Zna technikň pracy rŃk w 

czasie wyskoku w g·rň 

 

69. Nauczanie wyskoku w g·rň 

obun·Ũ w trakcie jazdy 

przodem 

Technika skok·w Zna technikň wyskoku w 

g·rň w czasie jazdy 

przodem 

 

70. Nauczanie wyskoku obun·Ũ z 

p·ğobrotem 

Technika skok·w Zna technikň wyskoku 

obun·Ũ z p·ğobrotem 

 

71. Prawidğowa praca rŃk w 

wyskoku z p·ğobrotem 

Technika skok·w Zna prawidğowŃ pracň rŃk 

w wyskoku z p·ğobrotem 

 

72. Technika pozycji wyjazdu Technika jazdy Zna technikň pozycji 

wyjazdu 

 

73. Prawidğowa praca rŃk w 

czasie pozycji wyjazdu 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň rŃk 

w czasie pozycji wyjazdu 

 

74. Prawidğowa praca nogi wolnej 

w czasie pozycji wyjazdu 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň nogi 

wolnej w trakcie wyjazdu 

 

75. Technika odbiĺ do 

przekğadanki przodem po kole 

Technika jazdy Zna technikň odbiĺ do 

przekğadanki przodem 

 

76. Technika ustawienia rŃk 

podczas odbiĺ do 

przekğadanki przodem po kole 

Technika jazdy Zna technikň ustawienia 

rŃk w czasie odbiĺ do 

przekğadanki przodem po 

kole 

 

77. Praca nogi wolnej podczas 

odbiĺ do przekğadanki 

przodem 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej podczas odbiĺ do 

przekğadanki przodem 

 

78. Nauka przeğoŨenia nogi w 

przekğadance przodem 

Technika jazdy Zna technikň przeğoŨenia 

nogi w przekğadance 

przodem 

 



79. Nauka przekğadanki przodem Technika jazdy Zna technikň przekğadanki 

przodem 

 

80. Technika pracy rŃk podczas 

przekğadanki przodem 

Technika jazdy Zna prawidğowe ustawienie 

rŃk podczas przekğadanki 

przodem 

 

81. Technika odbiĺ w czasie 

przekğadanki przodem 

Technika jazdy Zna technikň prawidğowych 

odbiĺ w czasie 

przekğadanki przodem 

 

82. Praca nogi wolnej podczas 

przekğadanki przodem 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň nogi 

wolnej 

 

83. Technika przekğadanki tyğem Technika jazdy Zna technikň przekğadanki 

tyğem 

 

84. Technika pracy rŃk w czasie 

przekğadanki tyğem 

Technika jazdy Zna prawidğowa pracň rŃk 

podczas przekğadanki 

tyğem 

 

85. Technika pracy n·g w czasie 

przekğadanki tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy n·g 

podczas przekğadanki 

tyğem 

 

86. Technika pracy gğowy 

podczas przekğadanki tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy gğowy 

podczas przekğadanki 

tyğem 

 

87. Nauka tr·jki walcowej po kole Technika jazdy Zna technikň tr·jki 

walcowej po kole 

 

88. Prawidğowa praca rŃk 

podczas tr·jki walcowej 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň rŃk 

podczas tr·jki walcowej 

 

89. Technika pracy n·g w czasie 

tr·jki walcowej 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy n·g w czasie tr·jki 

walcowej 

 

90. Technika piruetu stanego Technika piruet·w Zna technikň piruetu 

stanego 

 

91. Technika wjazdu do piruetu 

stanego 

Technika piruet·w Zna technikň wjazdu do 

piruetu stanego 

 

92. Technika pracy n·g w czasie 

piruetu stanego 

Technika piruet·w Zna technikň pracy n·g w 

piruecie stanym 

 

93. Prawidğowa praca rŃk 

podczas piruetu stanego 

Technika piruet·w Zna prawidğowŃ pracň rŃk 

podczas piruetu stanego 

 

94. Technika tr·jki skakanej z 

miejsca 

Technika skok·w Zna technikň tr·jki 

skakanej 

 

95. Technika wyrzutu nogi wolnej 

do tr·jki skakanej 

Technika skok·w Zna technikň wyrzutu nogi 

do tr·jki skakanej 

 



96. Technika pracy rŃk w czasie 

tr·jki skakanej 

Technika skok·w Zna technikň pracy rŃk w 

czasie tr·jki skakanej 

 

97. Technika wyjazdu po tr·jce 

skakanej 

Technika skok·w Zna technikň wyjazdu po 

tr·jce skakanej 

 

98. Technika najazdu do tr·jki 

skakanej 

Technika skok·w Zna technikň najazdu do 

tr·jki skakanej 

 

99. Technika tr·jki skakanej z 

najazdu 

Technika skok·w Zna technikň tr·jki 

skakanej z najazdu 

 

100. Technika tr·jki do 

pojedynczego Salchowa 

Technika skok·w Zna technikň tr·jki do 

pojedynczego Salchowa 

 

101. Prawidğowa praca nogi wolnej 

podczas trojki do 

pojedynczego Salchowa 

Technika skok·w Zna prawidğowŃ pracň nogi 

wolnej podczas tr·jki do 

pojedynczego Salchowa 

 

102. Prawidğowa praca rŃk w 

czasie tr·jki do pojedynczego 

Salchowa 

Technika skok·w Zna prawidğowŃ pracň rŃk  

103. Nauka najazdu do 

pojedynczego Salchowa 

Technika skok·w Zna technikň najazdu do 

pojedynczego Salchowa 

 

104. Nauka pojedynczego 

Salchowa 

Technika skok·w Zna technikň 

pojedynczego Salchowa 

 

105. Prawidğowa praca rŃk 

podczas pojedynczego 

Salchowa 

Technika skok·w Zna prawidğowŃ pracň rŃk 

podczas pojedynczego 

Salchowa 

 

106.  Prawidğowa praca nogi wolnej 

podczas wykonywania 

pojedynczego Salchowa 

Technika skok·w Zna prawidğowŃ pracň nogi 

wolnej podczas 

pojedynczego Salchowa 

 

107. Technika wyjazdu z 

pojedynczego Salchowa 

Technika skok·w Zna technikň wyjazdu z 

pojedynczego Salchowa 

 

108. Technika wjazdu do piruetu 

stanego 

Technika piruet·w Zna technikň wjazdu do 

piruetu stanego 

 

109. Prawidğowa praca rŃk 

podczas wjazdu do piruetu 

stanego 

Technika piruet·w Zna technikň pracy rŃk 

podczas wjazdu do piruetu 

stanego 

 

110. Praca nogi wolnej podczas 

wjazdu do piruetu stanego 

Technika piruet·w Zna technikň pracy nogi 

wolnej podczas wjazdu do 

piruetu stanego 

 

111. Technika piruetu stanego Technika piruet·w Zna technikň piruetu 

stanego 

 

112. Prawidğowa praca rŃk w 

piruecie stanym 

Technika piruet·w Zna technikň pracy rŃk w 

piruecie stanym 

 



113. Technika pracy nogi wolnej w 

piruecie stanym 

Technika piruet·w Zna technikň pracy nogi 

wolnej podczas piruetu 

stanego 

 

114. Doskonalenie odbiĺ przodem Technika jazdy Potrafi wykonaĺ odbicia w 

prz·d  

 

115. Doskonalenie odbiĺ tyğem Technika jazdy Potrafi wykonaĺ odbicia 

tyğem 

 

116. Doskonalenie p·ğğuk·w 

przodem zewnŃtrz 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ p·ğğuki 

przodem zewnŃtrz 

 

117. Doskonalenie p·ğğuk·w 

przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ p·ğğuki 

przodem wewnŃtrz 

 

118. Nauka wjazdu doToe loopa  Technika skoku Potrafi wykonaĺ wjazd do 

skoku 

 

119. Nauka skoku Toe loop Technika skoku Potrafi wykonaĺ skok  

120. Doskonalenie tr·jki 7 Technika jazdy Potrafi wykonaĺ tr·jkň 7  

121. Doskonalenie tr·jki 9 Technika jazdy Potrafi wykonaĺ tr·jkň 9  

122. Nauka  wjazdu do Rittbergera Technika skoku Potrafi wykonaĺ wjazd do 

skoku 

 

123. Nauka skoku Rittberger Technika skoku Potrafi wykonaĺ skok  

124. Nauka wjazdu do piruetu 

siadanego 

Technika piruetu Potrafi wykonaĺ wjazd do 

piruetu 

 

125. Nauka piruetu siadanego 

ustawienie nogi wolnej i 

ramion 

Technika piruetu Zna pracň nogi wolnej i 

ramion w piruecie 

siadanym 

 

126. Doskonalenie wňŨyk·w 

przodem na jednej nodze 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ wňŨyki 

przodem na jednej nodze 

 

127. Doskonalenie wňŨyk·w tyğem 

obun·Ũ 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ wňŨyki 

tyğem obun·Ũ 

 

127. Doskonalenie wňŨyk·w tyğem 

na jednej nodze 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ wňŨyki 

tyğem na jednej nodze 

 

128. Doskonalenie techniki wagi 

przodem 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ wagň 

przodem 

 

129. Doskonalenie wagi przodem 

zewnŃtrz 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ wagň p. 

zewnŃtrz 

 

130. Nauka wjazdu do piruetu 

wagi 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ wjazd do 

piruetu wagi 

 

131. Nauka piruetu wagi praca 

nogi wolnej i ramion 

Technika jazdy Zna pracň nogi wolnej i 

ramion w piruecie waga 

 



132. Nauka sekwencji krok·w 

tr·jki, krok rittbergerowy 

Technika jazdy Zna kroki w sekwencji  

133. Nauka piruet·w ze zmianŃ 

nogi stany + stany, 

stany+siadany 

Technika skok·w Zna piruety ze zmianŃ nogi   

134. Nauka kombinacji skok·w  Technika skok·w Zna kombinacje 

pojedynczy skok +toe loop 

 

135. Doskonalenie pozycji wyjazdu 

po skoku 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ pozycjň 

wyjazdu 

 

136. Doskonalenie przekğadanki 

przodem 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ 

przekğadankň przodem 

 

137. Doskonalenie przekğadanki 

tyğem 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ 

przekğadankň tyğem 

 

138. Nauka  tr·jki podw·jnej Technika jazdy Potrafi wykonaĺ tr·jkň 

podw·jnŃ 

 

139. Doskonalenie piruetu ze 

zmianŃ nogi 

Technika piruet·w Potrafi wykonaĺ piruet ze 

zmianŃ nogi 

 

140. Nauka wjazdu do skoku Axel Technika skoku Zna wjazd do skoku Axel  

141. Nauka skoku Axel Technika skoku Zna jak wyglŃda skok Axel  

142. Nauka wjazdu do skoku Lutz Technika skoku Zna wjazd do Lutza  

143. Nauka skoku Lutz Technika skoku Zna jak wyglŃda skok Lutz  

144. Doskonalenie piruetu 

stanego, siadanego i wagi 

Technika piruet·w Potrafi wykonaĺ piruet 

stany, siadany i wagň 

 

145. Nauka podw·jnego Salchowa Technika skoku Wie jak wyglŃda skok 2 

Salchow 

 

146. Nauka wjazdu do skoku Flip Technika skoku Zna wjazd do skoku Flip  

147. Nauka skoku Flip Technika skoku Zna jak wyglŃda skok Flip  

148. Doskonalenie tr·jki 8 i 9 

przodem 

Technika jazdy Zna pracň nogi wolnej w 

czasie tr·jki 8 i 9 

 

149. Doskonalenie sekwencji 

krok·w po kole 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ sekwencjň 

krok·w po kole 

 

150. Nauka mond na zewnňtrznej 

krawňdzi 

Technika jazdy Wie jak wyglŃda mondo na 

zewnňtrznej krawňdzi 

 

151. Nauka wypadu Iny Bauer Technika jazdy Wie jak wyglŃda wypad Iny 

Bauer 

 

152. Nauka sekwencji spiral po 

serpentynie minimum dwie 

krzywizny 

Technika spiral Zna spirale po serpentynie  



153. Doskonalenie kombinacji 

piruet·w 

Technika piruet·w Potrafi 

 

 

 

Plan dydaktyczny 

                   Klasa II 

 

Nr 

lekcji 

              Temat lekcji      Cele 

ksztaĠcenia 

  ( wymagania 

og·lne ) 

       Treŝci nauczania 

  ( wymagania 

szczeg·Ġowe ) Uczeœ: 

Uwagi o 

realizacji 

1. Lekcja organizacyjna- 

porzŃdkowa 

Przekazanie 

informacji o 

bezpieczeŒstwie. 

Zna podstawy 

bezpiecznego zachowania 

na zajňciach 

 

2. Nauczanie cross·w  przodem Technika jazdy Zna technikň cross·w 

przodem 

 

3. Prawidğowa praca rŃk w czasie 

cross·w przodem 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

4. Technika pracy n·g  podczas 

cross·w przodem 

Technika jazdy Zna technikň pracy n·g  

5. Nauczanie cross·w  tyğem Technika jazdy Zna technikň cross·w  tyğem  

6. Prawidğowa praca rŃk przy 

crossach  tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

7. Praca n·g  podczas cross·w  

tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy n·g  

8. Tr·jki podw·jne przodem 

zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň tr·jek 

podw·jnych przodem 

zewnŃtrz 

 

9. Praca rŃk w tr·jkach podw·jnych 

przodem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

10. Praca nogi wolnej w tr·jce 

podw·jnej przodem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej 

 

11. Tr·jki podw·jne przodem 

wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň tr·jki 

podw·jnej przodem 

wewnŃtrz 

 

12. Praca rŃk w tr·jkach podw·jnych 

przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

13. Praca nogi wolnej w tr·jkach 

podw·jnych przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej 

 



14. Nauczanie kroczk·w marynarza 

po prostej 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

krok·w marynarza po 

prostej 

 

15. Praca n·g podczas krok·w 

marynarza 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň n·g  

16. Technika pracy rŃk podczas 

krok·w marynarza 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

17. Nauczanie krok·w marynarza z 

tr·jkŃ 

Technika jazdy Zna technikň krok·w 

marynarza z tr·jkŃ 

 

18. Nauczanie kroczk·w marynarza 

po kole 

Technika jazdy Zna technikň kroczk·w 

marynarza po kole 

 

19. Nauczanie kroczk·w  

rittbergerowych po kole 

Technika jazdy Zna technikň kroczk·w 

ritbergerowych po kole 

 

20. Praca nogi wolnej podczas 

kroczk·w rittbergerowych po 

kole 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň nogi 

wolnej w kroczkach  

rittbergerowych po kole 

 

21. Prawidğowa praca rŃk w czasie 

kroczk·w ritbergerowych po kole 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

22. Nauczanie kroczk·w flipowych 

po kole 

Technika jazdy Zna technikň kroczk·w 

flipowych po kole 

 

23. Praca nogi wolnej podczas 

kroczk·w flipowych po kole 

Technika jazdy Zna pracň nogi wolnej w 

czasie kroczk·w flipowych 

po kole 

 

24. Praca rŃk podczas kroczk·w 

flipowych po kole 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

25.  Nauczanie przysiadu przodem Technika jazdy Zna technikň przysiadu 

przodem 

 

26. Praca rŃk podczas przysiadu 

przodem 

Techniki jazdy Zna technikň pracy nogi rŃk 

w czasie przysiadu przodem 

 

27. Nauczanie przysiadu tyğem Technika jazdy Zna technikň wykonania 

przysiadu tyğem 

 

28. Praca rŃk w czasie wykonywania 

przysiadu tyğem 

 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň rŃk w 

czasie przysiadu tyğem 

 

29. őauka  wypadu Ine Bauer Technika jazdy Zna technikň wykonania 

wypadu Ine Bauer 

 

30. Nauka skoku podw·jnego 

Salchowa 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

skoku Salchow 

 



31. Nauka prowadzenia  rŃk w 

czasie skoku 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

32. Technika twizzli naprz·d 

wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň twizli przodem 

wewnŃtrz 

 

33. Praca nogi wolnej podczas 

twizzli przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej 

 

34. Prawidğowa praca rŃk podczas 

twizzli przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk 

podczas twizzli przodem 

wewnŃtrz 

 

35. Nauka twizzli przodem zewnŃtrz Technika jazdy Zna technikň twizzli 

przodem zewnŃtrz 

 

36. Praca nogi wolnej podczas 

twizzli przodem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej 

 

37. Prawidğowa praca rŃk w czasie 

wykonywania twizzli przodem 

zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň prawidğowej 

pracy rŃk 

 

38. Doskonalenie odbiĺ przodem Technika jazdy Potrafi wykonaĺ odbicia w 

prz·d 

 

39. Doskonalenie odbiĺ tyğem Technika jazdy Potrafi wykonaĺ odbicia w 

tyğ 

 

40. Doskonalenie tr·jki 7 i 8 Technika jazdy Potrafi wykonaĺ tr·jkň 7 i 8  

41. Doskonalenie tr·jki 9 Technika jazdy Potrafi wykonaĺ tr·jkň 9  

42. Doskonalenie tr·jki skakanej Technika skok·w Zna technikň tr·jki skakanej  

43. Doskonalenie techniki 

pojedynczego Salchowa 

Technika skok·w Zna prawidğowŃ technikň 

pojedynczego Salchowa 

 

44. Technika pojedynczego Toe-

loopa z miejsca 

Technika skok·w Zna prawidğowŃ technikň 

pojedynczego Toe-loopa z 

miejsca 

 

45. Technika wbicia nogi do 

podw·jnego Toe-loopa 

Technika skok·w Zna technikň wbicia nogi  

46. Prawidğowa praca rŃk podczas 

podw·jnego Toe-loopa 

Technika skok·w Zna prawidğowe ustawienie 

rŃk w czasie podw·jnego 

Toe-loopa 

 

47. Technika wjazdu do podw·jnego 

Toe-loopa 

Technika skok·w Zna technikň wjazdu do 

podw·jnego Toe-loopa 

 

48.  Technika wyjazdu z podw·jnego 

Toe-loopa 

Technika skok·w Zna technikň wyjazdu z 

podw·jnego Toe-loopa 

 



49. Doskonalenie podw·jnego 
techniki piruetu stanego i 

siadanego 

Technika piruet·w Zna technikň piruetu  

stanego i siadanego 

 

50. Doskonalenie techniki wagi 

przodem 

Technika jazdy Zna technikň wagi przodem  

51. Doskonalenie wagi przodem 

zewnŃtrz 

Technika jazdy Potrafi wagň przodem 

zewnŃtrz 

 

52. Doskonalenie wagi przodem 

wewnŃtrz 

Technika jazdy Potrafi wagň przodem 

wewnŃtrz 

 

53. Nauczanie techniki wjazdu do 

podw·jnego Rittbergera 

Technika skok·w Zna technikň wjazdu do 

podw·jnego Rittbergera 

 

54. Nauczanie wjazdu do 

podw·jnego Rittbergera 

Technika skok·w Zna technikň wjazdu  do 
podw·jnego Rittbergera 

 

55. Nauczanie wjazdu do 

podw·jnego Rittbergera na ğuku  

tyğem  zewnŃtrz 

Technika skok·w Zna technikň wjazdu do  

Rittbergera tyğem zewnŃtrz 

 

56. Nauka wyskoku do podw·jnego 

Rittbergera 

Technika skok·w Zna prawidğowŃ technikň 

wyskoku do podw·jnego 

Rittbergera 

 

57. Nauczanie prawidğowej pracy rŃk 

w podw·jnym Rittbergerze 

Technika skok·w Zna technikň pracy rŃk 

podczas podw·jnego 

Rittbergera 

 

58. Nauka pracy  nogi wolnej 

podczas podw·jnego Rittbergera 

Technika skok·w Zna prawidğowŃ technikň 

pracy nogi wolnej 

 

59. Technika wyjazdu z podw·jnego 

Rittbergera 

Technika skok·w Zna technikň wyjazdu z 

podw·jnego Rittbergera 

 

60. Technika piruetu stanego tyğem Technika piruet·w Zna technikň piruetu 

stanego tyğem 

 

61. Technika wjazdu do piruetu 

stanego tyğem 

Technika piruet·w Zna prawidğowŃ technikň 

wjazdu do piruetu stanego 

tyğem 

 

62. Prawidğowe praca rŃk w czasie 

piruetu stanego tyğem 

Technika piruet·w Zna prawidğowŃ pracň rŃk w 

czasie piruetu 

 

63. Prawidğowe ustawienie tuğowia 

podczas piruetu stanego tyğem 

Technika piruet·w Zna prawidğowe ustawienie 

tuğowia podczas piruetu 

 

64. Prawidğowa praca nogi wolnej 

podczas piruetu tyğem 

Technika piruet·w Zna technikň pracy nogi 

wolnej podczas piruetu 

stanego tyğem 

 

65. Nauczanie wyjazdu po piruecie 

stanym tyğem 

Technika piruet·w Zna prawidğowŃ technikň 

wyjazdu z piruetu tyğem 

 



66. Doskonalenie beczek przodem Technika jazdy Potrafi beczki przodem  

67. Doskonalenie beczek tyğem Technika jazdy Potrafi beczki tyğem  

68. Doskonalenie wypadu w prz·d Technika jazdy Potrafi wykonaĺ wypad w 

prz·d 

 

69. Doskonalenie wypadu na ğuku Technika jazdy Potrafi wykonaĺ wypad w 

prz·d na ğuku 

 

70. Doskonalenie wňŨyk·w  

przodem obun·Ũ 

Technika jazdy Potrafi wňŨyk przodem 

obun·Ũ 

 

71. Doskonalenie wňŨyk·w przodem  

na jednej nodze 

Technika jazdy Potrafi wňŨyk przodem na 

jednej nodze 

 

72. Doskonalenie  pozycji wyjazdu Technika jazdy Zna technikň pozycji 

wyjazdu 

 

73. Nauczanie podw·jnego Flipa Technika skok·w Zna technikň podw·jnego 

Flipa 

 

74. Nauczanie wjazdu do 

podw·jnego Flipa 

Technika skok·w Zna technikň wjazdu do 

podw·jnego Flipa 

 

75. Technika wbicia nogi do 

podw·jnego Flipa 

Technika skok·w Zna technikň wbicia do 

podw·jnego Flipa 

 

76. Technika pracy rŃk w czasie 

podw·jnego Flipa 

Technika skok·w Zna technikň pracy rŃk w 

czasie podw·jnego Flipa 

 

77. Technika pracy n·g podczas 

podw·jnego Flipa 

Technika skok·w Zna technikň pracy n·g w 

czasie podw·jnego Flipa 

 

78. Technika wyjazdu z  podw·jnego 

Flipa 

Technika skok·w Zna technikň wyjazdu z 

podw·jnego Flipa 

 

79. Doskonalenie przekğadanki 

przodem 

Technika jazdy Zna technikň przekğadanki 

przodem 

 

80. Nauczanie przekğadanki 

przodem  po ·semce 

Technika jazdy Potrafi przekğadankň po 

·semce 

 

81. Technika przejŜcia pomiňdzy 

koğami w czasie przekğadanki 

przodem po ·semce 

Technika jazdy Zna technikň przejŜcia 

pomiňdzy koğami w czasie 

przekğadanki przodem po 

·semce 

 

82. Doskonalenie przekğadanki po 

kole tyğem 

Technika jazdy Potrafi przekğadankň tyğem  

83. Technika przekğadanki tyğem  po 

·semce 

Technika jazdy Zna technikň przekğadanki 

tyğem po ·semce 

 

84. Technika przejŜcia w czasie 

przekğadanki  tyğem po ·semce 

Technika jazdy Zna technikň przejŜcia w  

czasie przekğadanki tyğem 

po ·semce 

 



85. Doskonalenie tr·jki walcowej Technika jazdy Potrafi tr·jkň walcowŃ  

86. Nauka tr·jek walcowych po 

·semce 

Technika jazdy Zna technikň tr·jek 

walcowych po ·semce 

 

87. Nauka piruetu  siadanego Technika piruet·w Zna technikň piruetu 

siadanego 

 

88. Technika wjazdu do piruetu 

siadanego 

Technika piruet·w Zna prawidğowŃ technikň 

wjazdu do piruetu 

siadanego 

 

89. Technika pracy nogi wolnej 

podczas piruetu siadanego 

Technika piruet·w Zna prawidğowŃ technikň 

pracy nogi wolnej w czasie 

piruetu siadanego 

 

90. Technika pracy rŃk podczas 

piruetu siadanego 

Technika piruet·w Zna technikň pracy rŃk w 

czasie piruetu siadanego 

 

91. Doskonalenie cross·w przodem Technika jazdy Potrafi crossy przodem  

92. Doskonalenie cross·w tyğem Technika jazdy Potrafi crossy tyğem  

93. Doskonalenie tr·jek podw·jnych 

przodem zewnŃtrz 

Technika jazdy Potrafi tr·jki podw·jne 

przodem zewnŃtrz 

 

94. Doskonalenie tr·jek podw·jnych 

przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Potrafi tr·jki  podw·jnej 

przodem wewnŃtrz 

 

95. Doskonalenie kroczk·w 

marynarza po prostej 

Technika jazdy Potrafi kroczki marynarza 

po prostej 

 

96. Doskonalenie kroczk·w 

marynarza z tr·jkŃ po prostej 

Technika jazdy Potrafi kroczki marynarza z 

tr·jkŃ po prostej 

 

97. Doskonalenie kroczk·w 

marynarza po kole 

Technika jazdy Potrafi kroczki marynarza 

po kole 

 

98. Doskonalenie kroczk·w 

rittbergerowych po kole 

Technika jazdy Potrafi kroczki rittbergerowe 

po kole 

 

99. Doskonalenie kroczk·w  

flipowych 

Technika jazdy Potrafi kroczki flipowe  

100. Doskonalenie piruetu stanego Technika piruetu Potrafi piruet stany  

101. Doskonalenie piruetu siadanego Technika piruetu Potrafi piruet siadany  

102. Doskonalenie piruetu wagi Technika jazdy Potrafi piruet wagň  

103. Doskonalenie twizzli przodem  

zewnŃtrz 

Technika jazdy Potrafi twizzle przodem 

zewnŃtrz 

 

104. Doskonalenie twizzli przodem 

wewnŃtrz 

Technika jazdy Potrafi twizzle przodem 

wewnŃtrz 

 



105. Nauka twizzli podw·jnych 

przodem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň twizzli 

podw·jnych przodem 

zewnŃtrz 

 

106.  Technika pracy nogi wolnej 

podczas wykonywania twizzli 

podw·jnych przodem  zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň nogi 

wolnej podczas  twizzli 

podw·jnych przodem 

zewnŃtrz 

 

107. Technika pracy rŃk podczas 

twizzli podw·jnych przodem 

zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

podczas twizzli podw·jnych 

przodem zewnŃtrz 

 

108. Nauka twizzli podw·jnych 

przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň twizzli 

podw·jnych przodem 

wewnŃtrz 

 

109. Technika pracy nogi wolnej 

podczas twizzli podw·jnych 

przodem  wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej podczas twizzli 

podw·jnych przodem 

wewnŃtrz 

 

110. Technika pracy rŃk podczas 

twizzli podw·jnych przodem  

wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk 

podczas twizzli podw·jnych 

przodem wewnŃtrz 

 

111. Nauka podw·jnego Lutza Technika skok·w Zna technikň podw·jnego 

Lutza 

 

112. Nauka wjazdu do podw·jnego 

Lutza 

Technika skok·w Zna technikň wjazdu do 

podw·jnego Lutza 

 

113. Technika wbicia nogi do 

podw·jnego Lutza 

Technika skok·w Zna technikň wbicia nogi do 
podw·jnego Lutza 

 

114. Technika pracy rŃk w czasie 

podw·jnego Lutza 

Technika skok·w Zna technikň pracy rŃk w 

czasie podw·jnego Lutza 

 

115. Nauka piruetu  waga Technika piruet·w Zna technikň piruetu waga  

116. Technika wjazdu do piruetu 

waga 

Technika piruet·w Zna technikň wjazdu do 

piruetu waga 

 

117. Technika pracy rŃk podczas 

piruetu wagi 

Technika piruet·w Zna technikň pracy rŃk 

podczas piruetu waga 

 

118. Technika pracy nogi wolnej 

podczas piruetu waga 

Technika piruet·w Zna technikň pracy nogi 

wolnej podczas piruetu 

waga 

 

119. Technika wyjazdu z piruetu 

waga 

Technika piruet·w Zna technikň wyjazdu z 

piruetu waga 

 

120. Doskonalenie kombinacji dw·ch 

pojedynczych toe-loop 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ kombinacjň 

toe-loopa 

 



121. Nauka kombinacji pojedynczego 

skoku z podw·jnym toe-loopa 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ kombinacjň 

z podw·jnym  toe-loopa 

 

122. Nauka kombinacji z 

pojedynczego skoku z 

podw·jnym Rittbergerem 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ kombinacjň 

skok·w 

 

123. Doskonalenie wjazdu do 

podw·jnego Rittbergera 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ wjazd do 

podw·jnego Rittbergera 

 

124. Doskonalenie podw·jnego 

Rittbergera 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ 

podw·jnego Rittbergera 

 

125. Doskonalenie wyjazdu 

podw·jnego Rittbergera 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ wyjazd z 

podw·jnego Rittbergera 

 

126. Nauka  wjazdu do skoku do 

piruetu  

Technika skoku i 

piruetu 

Potrafi wykonaĺ wjazd do 

skoku do piruetu 

 

127. Nauka Libelli Technika skoku Potrafi wykonaĺ skok do 

libelli  

 

127. Nauka kombinacji piruet·w 

waga, siadany, stany 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ kombinacjň 

trzech piruet·w 

 

128. Nauka kombinacji piruet·w: 

siadany, zmiana nogi do piruetu 

wagi i piruet stany 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ kombinacjň 

piruet·w 

 

129. Nauka tr·jek odwrotnych i 

zwrot·w 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ tr·jkň 

odwrotnŃ 

 

130. Doskonalenie tr·jek podw·jnych Technika jazdy Potrafi tr·jki podw·jne  

131. Doskonalenie kombinacji 

piruet·w 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ kombinacjň 

z co najmniej  jednŃ zmianŃ 

pozycji 

 

132. Doskonalenie pňtlic Technika jazdy Potrafi wykonaĺ pňtlicň 

przodem zewnŃtrz 

 

133. Doskonalenie podw·jnego 

Salchowa 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ skok  

134. Doskonalenie podw·jnego Flipa Technika skok·w Potrafi wykonaĺ skok  

135. Doskonalenie pozycji wyjazdu Technika jazdy Potrafi wykonaĺ pozycjň 

wyjazdu 

 

136. Doskonalenie wjazdu do 

podw·jnego Flipa 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ wjazd do 

podw·jnego Flipa 

 

137. Doskonalenie podw·jnego Flipa Technika skok·w Potrafi wykonaĺ 

podw·jnego Flipa 

 

138. Doskonalenie wyjazdu z 

podw·jnego Flipa 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ wyjazd z 

podw·jnego Flipa 

 



139. Doskonalenie  wjazdu do 

podw·jnego lutza 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ wjazd do 

podw·jnego lutza 

 

140. Doskonalenie podw·jnego lutza Technika skok·w Potrafi wykonaĺ 
podw·jnego lutza 

 

141. Doskonalenie wyjazdu z  
podw·jnego  lutza 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ wyjazd z 

podw·jnego lutza 

 

142. Doskonalenie wjazdu do piruetu 

waga 

Technika piruet·w Potrafi wykonaĺ wjazd do 

wagi 

 

143. Doskonalenie piruetu wagi 

minimum 4 obroty 

Technika piruet·w Potrafi wykonaĺ piruet waga  

144. Doskonalenie  wyjazdu z piruetu 

waga 

Technika piruet·w Potrafi wykonaĺ  wyjazd z 

piruetu waga 

 

 

Plan dydaktyczny 

Klasa III 

Nr 
lekcji 

Temat lekcji Cele ksztaĠcenia                                 
(wymagania og·lne) 

Treŝci nauczania                                      
(wymagania szczeg·Ġowe) 

Uczeœ: 

Uwagi o 
realizacji 

1. Lekcja organizacyjno- 
porzŃdkowa i zasady 
bezpieczeŒstwa na sali 

Przekazanie informacji o 
bezpieczeŒstwie 

Zna podstawy bezpiecznego 
zachowania na zajňciach i 
korzystania ze sprzňtu 
sportowego 

 

2. Nauczanie przeskok·w 
axlowych 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ przeskoki   

3. Prowadzenie ramion 
podczas przeskok·w 
axlowych 

Technika skok·w Potrafi prawidğowo prowadziĺ 
ramiona 

 

4. Prowadzenie nogi wolnej 
podczas przeskok·w 
axlowych 

Technika skok·w Potrafi prawidğowo prowadziĺ 
nogň wolnŃ podczas 
przeskok·w axlowych 

 

5. Nauka wyrzutu nogi 
wolnej do Axla 

Technika skok·w Potrafi prawidğowo wyrzuciĺ 
nogň wolnŃ w Axlu 

 

6. Prawidğowa pozycja n·g 
w czasie skoku Axel 

Technika skok·w Potrafi przyjŃĺ prawidğowŃ 
pozycjň n·g w czasie skoku 
Axel 
 

 

7. Doskonalenie pozycji 
wyjazdu 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ prawidğowo 
pozycjň wyjazdu 

 

8. Nauczanie Axla  Technika skok·w Potrafi skoczyĺ Axla na sali  
9. Nauczanie rotacji z 

ĺwierĺ obrotu w obie 
strony 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ rotacjň z 
ĺwierĺ obrotu w obie strony 

 

10. Nauczanie rotacji z p·ğ 
obrotu na dwie nogi 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ rotacjň z p·ğ 
obrotu w obie strony na dwie 
nogi 
 

 

11. Nauczanie rotacji z p·ğ 
obrotu w obie strony 

Technika piruet·w Potrafi wykonaĺ rotacjň z p·ğ 
obrotu w obie strony na jednŃ 
nogň 
 

 



12. Nauczanie rotacji z 
jednym obrotem na dwie 
nogi 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ rotacjň z 
jednym obrotem w obie strony 
na dwie nogi 
 
 

 

13. Nauczanie rotacji z 1 
obrotem na 1 nogň 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ rotacjň z 
jednym obrotem na jednŃ nogň 

 

14. Doskonalenie pozycji 
bociana 

Technika piruet·w Potrafi wykonaĺ pozycjň 
bociana 

 

15. Nauczanie odbicia do 
piruetu na spinerze 

Technika piruet·w 
 

Potrafi prawidğowo siň odbiĺ do 
piruetu 

 

 
 

16. Nauczanie prowadzenia 
nogi wolnej w piruecie 
stanym na spinerze 

Technika piruet·w 
 

Potrafi prawidğowo prowadziĺ 
nogň wolnŃ w piruecie stanym 
na spinerze 
 

 

17. Doskonalenie pozycji 
pistoletu 

Technika piruet·w 
 

Potrafi wykonaĺ pozycjň 
pistoletu 

 

18. Nauczanie piruetu 
siadanego na spinerze 

Technika piruet·w 
 

Potrafi wykonaĺ piruet siadany 
na spinerze 

 

19. Nauczanie prowadzenia 
nogi wolnej do piruetu 
siadanego 

Technika piruet·w 
 

Potrafi prawidğowo prowadziĺ 
nogň wolnŃ do piruetu 
siadanego 

 

20. Doskonalenie trudnych 
pozycji w pistolecie 

Technika piruet·w 
 

Zna trudne pozycje w pistolecie  

21. Nauczanie piruetu Ŝruba 
na spinerze 

Technika piruet·w 
 

Potrafi wykonaĺ piruet Ŝruba 
na spinerze 

 

22. Nauczanie prowadzenia 
ramion w piruecie Ŝruba 

Technika piruet·w 
 

Potrafi prawidğowo prowadziĺ 
ramiona w piruecie Ŝruba 

 

23. Doskonalenie pozycji 
jask·ğki 

Technika piruet·w 
 

Potrafi wykonaĺ pozycjň 
jask·ğki 

 

24. Nauczanie piruetu w 
wadze na spinerze 

Technika piruet·w 
 

Potrafi wykonaĺ piruet w 
wadze na spinerze 

 

25. Nauczanie piruetu 
stanego tyğem na 
spinerze 

Technika piruet·w 
 

Potrafi wykonaĺ piruet stany 
tyğem na spinerze 
 

 

26. Nauczanie piruetu waga 
tyğem na spinerze 

Technika piruet·w 
 

Potrafi wykonaĺ piruet waga 
tyğem na spinerze 
 

 

27. Nauczanie przeskoku do 
Libelli przy drŃŨku 

Technika piruet·w 
 

Potrafi wykonaĺ przeskok do 
Libelli przy drŃŨku 

 

28. Nauczanie prowadzenia 
n·g podczas skoku do 
Libelli 

Technika piruet·w 
 

Potrafi prawidğowo prowadziĺ 
nogi podczas przeskoku do 
Libelli 

 

29. Nauczanie prowadzenia 
ramion podczas wyk. 
Libelli 

Technika piruet·w 
 

Potrafi prawidğowo prowadziĺ 
ramiona podczas przeskoku do 
Libelli 

 

30. Nauczanie wyskoku do 
Buttenzica 

Technika piruet·w 
 

Potrafi wykonaĺ skok do 
Buttenzica 

 

31. Nauczanie prowadzenia 
nogi wolnej podczas 
skoku Buttenzic 

Technika piruet·w 
 

Potrafi prawidğowo prowadziĺ 
nogň wolnŃ podczas skoku do 
Buttenzica 
 

 

32. Nauka kombinacji 
piruet·w ze zmianŃ nogi 

Technika piruet·w Potrafi prawidğowo wykonaĺ 
kombinacjň piruet·w ze zmianŃ 
nogi 

 



33. Nauczanie pracy ramion 
w trakcie skoku do 
Buttenzica 

Technika piruet·w 
 

Potrafi prawidğowo prowadziĺ 
ramiona podczas skoku do 
Buttenzica 
 

 

34. Doskonalenie pozycji 
Biellman z 
przytrzymaniem 

Technika piruet·w 
 

Potrafi wykonaĺ pozycjŃ 
Biellman 

 

35. Nauczanie rotacji z 1 i İ 
obrotu na dwie nogi  

Technika skok·w 
 

Potrafi wykonaĺ rotacjň z 1 i İ 
obrotu na dwie nogi 

 

36. Nauczanie prowadzenia 
ramion podczas skoku z 
1 i İ obrotu 

Technika skok·w 
 

Potrafi prawidğowo prowadziĺ 
ramiona podczas skoku z 1 i İ 
o brotu 

 

37. Nauczanie skoku z 1 i İ 
obrotu do pozycji 
wyjazdu 

Technika skok·w 
 

Potrafi prawidğowo wykonaĺ 
skok z 1 i İ obrotu do pozycji 
wyjazdu 

 

38. Nauczanie rotacji z 2 
obrotami na dwie nogi  

Technika skok·w 
 

Potrafi wykonaĺ rotacjň z 2 
obrotami na dwie nogi 
 

 

39. Nauczanie pracy ramion 
podczas skoku z 2 
obrotami 

Technika skok·w 
 

Potrafi prawidğowo prowadziĺ 
ramiona podczas skoku z 2 
obrotami 
 

 

40. Nauczanie pracy n·g w 
trakcie skoku z 2 
obrotami 

Technika skok·w 
 

Zna prawidğowe ustawienie n·g 
w skoku z 2 obrotami 

 

41. Nauczanie skok·w przez 
skakankň obun·Ũ 

Technika skok·w 
 

Potrafi skakaĺ przez skakankň 
obun·Ũ 

 

42. Nauczanie skok·w przez 
skakankň jednon·Ũ 

Technika skok·w 
 

Potrafi skakaĺ przez skakankň 
jednon·Ũ 
 

 

43. Nauczanie skok·w przez 
skakankň z wariacjami 

Technika skok·w 
 

Potrafi skakaĺ przez skakankň 
z wariacjami 
 

 

44. Doskonalenie 
prawidğowej pozycji 
wyjazdu  

Technika skok·w 
 

Potrafi prawidğowo wykonaĺ 
pozycjň wyjazdu 

 

45. Nauczanie Butterfly Technika piruet·w 
 

Potrafi wykonaĺ Butterfly'a  

46. Ksztağtowanie gibkoŜci  Uzyskanie optymalnego 
zakresu ruchu, niezbňdnego 
w ğyŨwiarstwie figurowym 

Potrafi trzymaĺ nogň w 
jask·ğce powyŨej biodra 

 

47. Rozwijanie miňŜni 
brzucha 

Wzmacnianie m. brzucha Ma silne m. brzucha  

   
 

48. Rozwijanie miňŜni 
grzbietu podczas 
ĺwiczeŒ w parach 

Wzmacnianie m. grzbietu Ma silne m. grzbietu  

49. Doskonalenie mostka 
przy udziale 
wsp·ğĺwiczŃcego 

Zwiňkszenie gibkoŜci 
krňgosğupa w cz. lňdŦwiowej 

Potrafi wykonaĺ mostek ze 
wsp·ğĺwiczŃcym 

 

50. Doskonalenie szybkoŜci 
podczas doskonalenia 
skip·w 

Technika biegu Potrafi prawidğowo wykonaĺ 
skipy 

 

51. Nauczanie wieloskok·w Technika skok·w Potrafi wykonaĺ wieloskoki  
52. Nauczanie prawidğowej 

techniki biegu 
Technika biegu 
 

Zna zasady prawidğowego 
biegu 

 

53. Nauczanie Ũabki  Technika skok·w Potrafi wykonaĺ Ũabkň 
 

 



54. Technika prowadzenia 
n·g podczas wyskoku 
do Ũabki 

Technika skok·w 
 

Potrafi prawidğowo prowadziĺ 
nogi w Ũabce 

 

55. Nauczanie trudnej 
pozycji w  wadze - 
pŃczek 

Technika piruet·w 
 

Potrafi wykonaĺ pozycjň 
pŃczka 

 

56. Technika prawidğowego 
chwytu podczas chwytu 
w pozycji pŃczek 

Technika piruet·w 
 

Potrafi prawidğowo wykonaĺ 
chwyt w pozycji pŃczka 

 

57. Nauczanie prowadzenia 
rozgrzewki  

Prawidğowa kolejnoŜĺ 
wykonywania ĺwiczeŒ 
podczas rozgrzewki 

Potrafi samodzielnie 
poprowadziĺ rozgrzewkň 

 

58. Wzmacnianie miňŜni 
gğňbokich- ĺw. na piğkach 

Wzmacnianie miňŜni 
gğňbokich 
 

Zna ĺwiczenia r·wnowaŨne z 
piğkami 

 

59. Ksztağtowanie gibkoŜci - 
doskonalenie szpagatu 
podğuŨnego 

Technika wyk. ĺwiczeŒ 
gibkoŜciowych 

Potrafi wykonaĺ szpagat 
podğuŨny 

 

60. Rozwijanie gibkoŜci- 
doskonalenie szpagatu 
poprzecznego 

Technika piruet·w 
 
 

Potrafi wykonaĺ szpagat 
poprzeczny 

 

61. Nauczanie techniki 
skoku w dal 

Technika skok·w 
 

Potrafi prawidğowo wykonaĺ 
skok w dal 

 

62. Doskonalenie 
przeskok·w axlowych 

Technika skok·w 
 

Potrafi wykonaĺ przeskoki 
axlowe 

 

63. Doskonalenie Axla Technika skok·w 
 

Potrafi wykonaĺ Axla  

64. Doskonalenie piruetu 
stanego na spinerze 

Technika piruet·w 
 

Potrafi wykonaĺ piruet stany na 
spinerze 

 

65. Doskonalenie piruetu 
Ŝruby na spinerze 

Technika piruet·w 
 

Potrafi wykonaĺ piruet Ŝruba 
na spinerze 

 

66. Doskonalenie piruetu 
siadanego na spinerze 

Technika piruet·w 
 

Potrafi wykonaĺ piruet siadany 
na spinerze 

 

67. Doskonalenie piruetu w 
wadze na spinerze 

Technika piruet·w 
 

Potrafi wykonaĺ piruet w 
wadze na spinerze 

 

68. Doskonalenie piruetu 
tyğem na spinerze 

Technika piruet·w 
 

Potrafi wykonaĺ piruet tyğem na 
spinerze 
 

 

69. Doskonalenie piruetu w 
wadze tyğem na spinerze 

Technika piruet·w 
 

Potrafi wykonaĺ piruet w 
wadze tyğem na spinerze 
 
 

 

70. Nauczanie mostka bez 
pomocy 

Technika wyk. ĺwiczeŒ 
gibkoŜciowych 
 

Potrafi samodzielnie wykonaĺ 
mostek 

 

71. Nauczanie przejŜcia ze 
stania do mostka 

Technika wyk. ĺwiczeŒ 
gibkoŜciowych 
 

Potrafi wykonaĺ przejŜcie ze 
stania do mostka z asekuracjŃ 

 

72. Doskonalenie mostka z 
stania 

Technika wyk. ĺwiczeŒ 
gibkoŜciowych 
 

Potrafi wykonaĺ przejŜcie ze 
stania do mostka 
 

 

73. Doskonalenie Libelli Technika piruet·w Potrafi wykonaĺ Libellň  
74. Doskonalenie Buttenzica Technika piruet·w 

 
Potrafi wykonaĺ Buttenzica  

75. Technika wbicia nogi do 

podw·jnego Flipa 

Technika skok·w Zna technikň wbicia do 

podw·jnego Flipa 

 



76. Technika pracy rŃk w 

czasie podw·jnego 

Flipa 

Technika skok·w Zna technikň pracy rŃk w czasie 

podw·jnego Flipa 

 

77. Technika pracy n·g 

podczas podw·jnego 

Flipa 

Technika skok·w Zna technikň pracy n·g w 

czasie podw·jnego Flipa 

 

78. Technika wyjazdu z  

podw·jnego Flipa 

Technika skok·w Zna technikň wyjazdu z 

podw·jnego Flipa 

 

79. Doskonalenie 

przekğadanki przodem 

Technika jazdy Zna technikň przekğadanki 

przodem 

 

80. Nauczanie przekğadanki 

przodem  po ·semce 

Technika jazdy Potrafi przekğadankň po ·semce  

81. Technika przejŜcia 

pomiňdzy koğami w 

czasie przekğadanki 

przodem po ·semce 

Technika jazdy Zna technikň przejŜcia 

pomiňdzy koğami w czasie 

przekğadanki przodem po 

·semce 

 

82. Doskonalenie 

przekğadanki po kole 

tyğem 

Technika jazdy Potrafi przekğadankň tyğem  

83. Technika przekğadanki 

tyğem  po ·semce 

Technika jazdy Zna technikň przekğadanki tyğem 

po ·semce 

 

84. Technika przejŜcia w 

czasie przekğadanki  

tyğem po ·semce 

Technika jazdy Zna technikň przejŜcia w  

czasie przekğadanki tyğem po 

·semce 

 

85. Doskonalenie tr·jki 

walcowej 

Technika jazdy Potrafi tr·jkň walcowŃ  

86. Nauka tr·jek walcowych 

po ·semce 

Technika jazdy Zna technikň tr·jek walcowych 

po ·semce 

 

87. Nauka piruetu  

siadanego 

Technika piruet·w Zna technikň piruetu siadanego  

88. Technika wjazdu do 

piruetu siadanego 

Technika piruet·w Zna prawidğowŃ technikň 

wjazdu do piruetu siadanego 

 

89. Technika pracy nogi 

wolnej podczas piruetu 

siadanego 

Technika piruet·w Zna prawidğowŃ technikň pracy 

nogi wolnej w czasie piruetu 

siadanego 

 

90. Technika pracy rŃk 

podczas piruetu 

siadanego 

Technika piruet·w Zna technikň pracy rŃk w czasie 

piruetu siadanego 

 

91. Doskonalenie cross·w 

przodem 

Technika jazdy Potrafi crossy przodem  

92. Doskonalenie cross·w 

tyğem 

Technika jazdy Potrafi crossy tyğem  



93. Doskonalenie tr·jek 

podw·jnych przodem 

zewnŃtrz 

Technika jazdy Potrafi tr·jki podw·jne przodem 

zewnŃtrz 

 

94. Doskonalenie tr·jek 

podw·jnych przodem 

wewnŃtrz 

Technika jazdy Potrafi tr·jki  podw·jnej 

przodem wewnŃtrz 

 

95. Doskonalenie kroczk·w 

marynarza po prostej 

Technika jazdy Potrafi kroczki marynarza po 

prostej 

 

96. Doskonalenie kroczk·w 

marynarza z tr·jkŃ po 

prostej 

Technika jazdy Potrafi kroczki marynarza z 

tr·jkŃ po prostej 

 

97. Doskonalenie kroczk·w 

marynarza po kole 

Technika jazdy Potrafi kroczki marynarza po 

kole 

 

98. Doskonalenie kroczk·w 

rittbergerowych po kole 

Technika jazdy Potrafi kroczki rittbergerowe po 

kole 

 

  99. Doskonalenie kroczk·w  

flipowych 

Technika jazdy Potrafi kroczki flipowe  

100. Doskonalenie piruetu 

stanego 

Technika piruetu Potrafi piruet stany  

101. Doskonalenie piruetu 

siadanego 

Technika piruetu Potrafi piruet siadany  

102. Doskonalenie piruetu 

wagi 

Technika jazdy Potrafi piruet wagň  

103. Doskonalenie twizzli 

przodem  zewnŃtrz 

Technika jazdy Potrafi twizzle przodem 

zewnŃtrz 

 

104. Doskonalenie twizzli 

przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Potrafi twizzle przodem 

wewnŃtrz 

 

105. Nauka twizzli 

podw·jnych przodem 

zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň twizzli podw·jnych 

przodem zewnŃtrz 

 

106.  Technika pracy nogi 

wolnej podczas 

wykonywania twizzli 

podw·jnych przodem  

zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň nogi 

wolnej podczas  twizzli 

podw·jnych przodem zewnŃtrz 

 

107. Technika pracy rŃk 

podczas twizzli 

podw·jnych przodem 

zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

podczas twizzli podw·jnych 

przodem zewnŃtrz 

 

108. Nauka twizzli 

podw·jnych przodem 

wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň twizzli podw·jnych 

przodem wewnŃtrz 

 



109. Technika pracy nogi 

wolnej podczas twizzli 

podw·jnych przodem  

wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas twizzli podw·jnych 

przodem wewnŃtrz 

 

110. Technika pracy rŃk 

podczas twizzli 

podw·jnych przodem  

wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk podczas 

twizzli podw·jnych przodem 

wewnŃtrz 

 

111. Nauka podw·jnego 

Lutza 

Technika skok·w Zna technikň podw·jnego Lutza  

112. Nauka wjazdu do 
podw·jnego Lutza 

Technika skok·w Zna technikň wjazdu do 

podw·jnego Lutza 

 

113. Technika wbicia nogi do 

podw·jnego Lutza 

Technika skok·w Zna technikň wbicia nogi do 
podw·jnego Lutza 

 

114. Technika pracy rŃk w 

czasie podw·jnego 

Lutza 

Technika skok·w Zna technikň pracy rŃk w czasie 

podw·jnego Lutza 

 

115. Nauka piruetu  waga Technika piruet·w Zna technikň piruetu waga  

116. Technika wjazdu do 

piruetu waga 

Technika piruet·w Zna technikň wjazdu do piruetu 

waga 

 

117. Technika pracy rŃk 

podczas piruetu wagi 

Technika piruet·w Zna technikň pracy rŃk podczas 

piruetu waga 

 

118. Technika pracy nogi 

wolnej podczas piruetu 

waga 

Technika piruet·w Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas piruetu waga 

 

119. Technika wyjazdu z 

piruetu waga 

Technika piruet·w Zna technikň wyjazdu z piruetu 

waga 

 

120. Doskonalenie 

kombinacji dw·ch 

pojedynczych toe-loop 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ kombinacjň 

toe-loopa 

 

121. Nauka kombinacji 

pojedynczego skoku z 

podw·jnym toe-loopa 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ kombinacjň z 

podw·jnym  toe-loopa 

 

122. Nauka kombinacji z 

pojedynczego skoku z 

podw·jnym 

Rittbergerem 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ kombinacjň 

skok·w 

 

123. Doskonalenie wjazdu do 

podw·jnego Rittbergera 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ wjazd do 

podw·jnego Rittbergera 

 

124. Doskonalenie 

podw·jnego Rittbergera 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ podw·jnego 

Rittbergera 

 

125. Doskonalenie wyjazdu 

podw·jnego Rittbergera 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ wyjazd z 

podw·jnego Rittbergera 

 



126. Nauka  wjazdu do skoku 

do piruetu  

Technika skoku i piruetu Potrafi wykonaĺ wjazd do skoku 

do piruetu 

 

127. Nauka Libelli Technika skoku Potrafi wykonaĺ skok do libelli   

127. Nauka kombinacji 

piruet·w waga, siadany, 

stany 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ kombinacjň 

trzech piruet·w 

 

128. Nauka kombinacji 

piruet·w: siadany, 

zmiana nogi do piruetu 

wagi i piruet stany 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ kombinacjň 

piruet·w 

 

129. Nauka tr·jek 

odwrotnych i zwrot·w 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ tr·jkň odwrotnŃ  

130. Doskonalenie tr·jek 

podw·jnych 

Technika jazdy Potrafi tr·jki podw·jne  

131. Doskonalenie 

kombinacji piruet·w 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ kombinacjň z 

co najmniej  jednŃ zmianŃ 

pozycji 

 

132. Doskonalenie pňtlic Technika jazdy Potrafi wykonaĺ pňtlicň 

przodem zewnŃtrz 

 

133. Doskonalenie 

podw·jnego Salchowa 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ skok  

134. Doskonalenie 

podw·jnego Flipa 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ skok  

135. Doskonalenie pozycji 

wyjazdu 

Technika jazdy Potrafi wykonaĺ pozycjň 

wyjazdu 

 

136. Doskonalenie wjazdu do 

podw·jnego Flipa 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ wjazd do 

podw·jnego Flipa 

 

137. Doskonalenie 

podw·jnego Flipa 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ podw·jnego 

Flipa 

 

138. Doskonalenie wyjazdu z 

podw·jnego Flipa 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ wyjazd z 

podw·jnego Flipa 

 

139. Doskonalenie  wjazdu 

do podw·jnego lutza 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ wjazd do 

podw·jnego lutza 

 

140. Doskonalenie 

podw·jnego lutza 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ podw·jnego 

lutza 

 

141. Doskonalenie wyjazdu z  
podw·jnego  lutza 

Technika skok·w Potrafi wykonaĺ wyjazd z 

podw·jnego lutza 

 

142. Doskonalenie wjazdu do 

piruetu waga 

Technika piruet·w Potrafi wykonaĺ wjazd do wagi  

143. Doskonalenie piruetu 

wagi minimum 4 obroty 

Technika piruet·w Potrafi wykonaĺ piruet waga  



144. Doskonalenie  wyjazdu 

z piruetu waga 

Technika piruet·w Potrafi wykonaĺ  wyjazd z 

piruetu waga 

 

 

 

Plan dydaktyczny 

Klasy IV-VI 
Numer 
lekcji 

Temat lekcji Cele ksztaĠcenia 
(wymagania og·lne) 

Treŝci nauczania (wymagania 
szczeg·Ġowe) 
Uczeœ: 

Uwagi o 
realizacji 

1 Lekcja organizacyjno-porzŃdkowa. 
Zapoznanie z lodem, rozjeŨdŨenie po 
wakacyjnej przerwie. 

Przekazanie informacji o 
bezpieczeŒstwie. 

Zna podstawy bezpiecznego 
zachowania na lodowisku. 

 

2 Doskonalenie jazdy na krawňdzi Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi jeŦdziĺ na gğňbokich 
ğukach 

 

3 Doskonalenie techniki piruetu stanego Ksztağtowanie techniki 
piruet·w 

Potrafi krňciĺ siň w jednym 
miejscu 

 

4 Doskonalenie techniki 1 Axel Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skakaĺ 1 Axla  

5 Doskonalenie techniki piruetu siadanego Ksztağtowanie techniki 
piruet·w 

Potrafi krňciĺ piruet w 
prawidğowej pozycji 

 

6 Doskonalenie techniki tr·jek siedem Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ czystŃ tr·jkň 
siedem 

 

7 Doskonalenie techniki 2 Salchow Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Salchow  

8 Doskonalenie techniki wyskoku do 2 
Salchow 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wysoko skoczyĺ 2 
Salchow 

 

9 Doskonalenie techniki tr·jek podw·jnych 
naprz·d-wewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ tr·jkň podw·jnŃ 
naprz·d-wewnŃtrz 

 

10 Doskonalenie techniki 2 Toe Loop Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Toe Loop  

11 Doskonalenie techniki wyskoku do 2 Toe 
Loop 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wysoko skoczyĺ 2 Toe 
Loop 

 

12 Doskonalenie techniki piruetu stanego 
tyğem 

Ksztağtowanie techniki 
piruet·w 

Potrafi szybko krňciĺ siň tyğem  

13 Doskonalenie techniki 2 Rittbergera Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Rittbergera  

14 Doskonalenie techniki wejŜcia do 2 
Rittbergera 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi prawidğowo wejŜĺ do 2 
Rittbergera 

 

15 Doskonalenie techniki jask·ğki naprz·d ï 
zewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ jask·ğkň 
naprz·d-zewnŃtrz 

 

16 Doskonalenie techniki piruetu waga Ksztağtowanie techniki 
piruet·w 

Potrafi wykonaĺ 5 obrot·w w 
pozycji wagi 

 

17 Doskonalenie techniki 2 Flipa Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Flipa  

18 Doskonalenie techniki wyrzutu nogi 
wolnej w 2 Flipie 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Flipa  

19 Doskonalenie techniki tr·jek osiem Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi poprawnie wykonaĺ tr·jkň 
osiem 

 

20 Doskonalenie techniki jask·ğki naprz·d 
wewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ jask·ğkň naprz·d 
ï wewnŃtrz 

 

21 Doskonalenie techniki piruetu waga 
tyğem 

Ksztağtowanie techniki 
piruet·w 

Potrafi wykrňciĺ 5 obrot·w w 
piruecie waga tyğem 

 

22 Doskonalenie techniki 2 Luzta Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Lutza  

23 Doskonalenie techniki wyrzutu nogi 
wolnej w 2 Lutzu 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Lutza  

24 Doskonalenie techniki tr·jek podw·jnych 
naprz·d zewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ tr·jkň podw·jnŃ 
naprz·d-zewnŃtrz 

 

25 Doskonalenie techniki wyskoku w 1 Axel Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 1 Axel  



26 Nauka techniki 2 Axel Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Poznaje technikň 2 Axla  

27 Nauka techniki wyskoku w 2 Axel Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Poznaje technikň 2 Axla  

28 Doskonalenie techniki piruetu siadanego 
z poğoŨeniem siň na nodze 

Ksztağtowanie techniki 
piruet·w 

Potrafi wykonaĺ 2 obroty w 
piruecie siadanym z poğoŨeniem 
siň na nodze 

 

29 Doskonalenie techniki wejŜcia do 2 
Salchow 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Salchow  

30 Doskonalenie techniki kombinacji 
vollegy + 2 Salchow 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ kombinacjň 
volley + 2 Salchow 

 

31 Doskonalenie techniki wňŨyk·w 
przodem 

Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi jeŦdziĺ gğňboko na 
krawňdzi 

 

32 Doskonalenie techniki wejŜcia do 2 Toe 
Loop 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Toe Loop  

33 Doskonalenie techniki 2 Toe Loop z 
tr·jki walcowej 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Toe Loop z 
tr·jki walcowej 

 

34 Doskonalenie techniki piruetu stanego w 
pozycji Ŝruby 

Ksztağtowanie techniki 
piruet·w 

Potrafi szybko wykrňciĺ 5 
obrot·w w pozycji Ŝruby 

 

35 Doskonalenie techniki wyskoku do 2 
Rittbergera 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Rittbergera  

36 Doskonalenie techniki wejŜcia do 2 
Rittbergera z tr·jki osiem 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Rittbergera z 
tr·jki osiem 

 

37 Nauka Techniki 3 Rittbergera Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Poznaje technikň 3 Rittbergera  

38 Doskonalenie techniki wejŜcia do 2 
Rittbergera z krok·w obrotowych 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Rittbergera z 
krok·w obrotowych 

 

39 Nauka techniki wejŜcia do 3 Rittbergera Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Poznaje technikň 3 Rittbergera  

40 Doskonalenie techniki tr·jek podw·jnych 
tyğem - zewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ tr·jki podw·jne 
tyğem ï zewnŃtrz 

 

41 Doskonalenie techniki wyrzutu nogi 
wolnej w 1 Axel 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 1 Axel  

42 Doskonalenie techniki pracy ramion w 1 
Axel 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 1 Axel  

43 Doskonalenie techniki piruetu siadanego 
z podwiniňciem nogi 

Ksztağtowanie techniki 
piruet·w 

Potrafi wykonaĺ 2 obroty w 
piruecie siadanym z 
podwiniňciem nogi 

 

44 Doskonalenie techniki 2 Toe Loopa z 
tr·jki numer osiem 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Toe Loopa z 
tr·jki numer osiem 

 

45 Doskonalenie techniki 2 Toe Loopa z 
przejŜcia Schellera 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Toe Loopa z 
przejŜcia Schellera 

 

46 Nauka techniki 3 Toe Loopa Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Poznaje technikň 3 Toe Loopa  

47 Nauka techniki wyskoku do 3 Toe Loopa Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Poznaje technikň 3 Toe Loopa  

48 Doskonalenie techniki tr·jek podw·jnych 
tyğem - wewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ tr·jki podw·jne 
tyğem - wewnŃtrz 

 

49 Doskonalenie techniki pracy ramion w 2 
Flipie 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Flipa  

50 Doskonalenie techniki wyskoku w 2 
Flipie 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Flipa  

51 Doskonalenie techniki rotacji w 2 Flipie Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Flipa  

52 Doskonalenie techniki piruetu siadanego 
ze zmianŃ nogi 

Ksztağtowanie techniki 
piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet siadany 
ze zmianŃ nogi (5x5 obr·t·w) 

 

53 Doskonalenie techniki pracy ramion w 2 
Lutzu 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Lutza  

54 Doskonalenie techniki wyskoku w 2 
Lutzu 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Lutza  

55 Doskonalenie techniki rotacji w 2 Lutzu Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Lutza  

56 Doskonalenie techniki tr·jek podw·jnych 
przodem wykonywanych na jednej 
nodze 

Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ tr·jkň podw·jnŃ 
przodem na jednej nodze 

 



57 Doskonalenie techniki jask·ğki tyğem - 
zewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi pojechaĺ trzy sekundy w 
jask·ğce tyğem ï zewnŃtrz 

 

58 Nauka techniki wyrzutu nogi wolnej w 2 
Axel 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Poznaje technikň 2 Axel  

59 Nauka techniki pracy ramion w 2 Axel Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Poznaje technikň 2 Axel  

60 Nauka techniki rotacji w 2 Axel Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Poznaje technikň 2 Axel  

61 Doskonalenie techniki tr·jek podw·jnych 
tyğem wykonywanych na jednej nodze 

Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ tr·jkň podw·jnŃ 
tyğem na jednej nodze 

 

62 Doskonalenie techniki jask·ğki tyğem - 
wewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi pojechaĺ trzy sekundy w 
pozycji jask·ğki tyğem ï wewnŃtrz 

 

63 Doskonalenie techniki prowadzenia i 
wyrzutu nogi wolnej 2 Salchow 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Salchow  

64 Doskonalenie techniki rotacji w 2 
Salchow 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Salchow  

65 Doskonalenie techniki pracy ramion w 2 
Salchow 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Salchow  

66 Doskonalenie techniki tr·jki odwrotnej 
naprz·d ï zewnŃtrz/ tyğem wewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ tr·jkň odwrotnŃ 
naprz·d ï zewnŃtrz/ tyğem ï 
wewnŃtrz 

 

67 Doskonalenie techniki piruetu siadanego 
z wejŜcia tyğem 

Ksztağtowanie techniki 
piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet siadany z 
wejŜcia tyğem (minimum 2 obroty) 

 

68 Doskonalenie techniki wyrzutu nogi 
wolnej w 2 Toe Loopie 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Toe Loopa  

69 Doskonalenie techniki pracy ramion w 2 
Toe Loopa 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Toe Loopa  

70 Doskonalenie techniki rotacji w 2 Toe 
Loopie 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Toe Loopa  

71 Doskonalenie techniki tr·jki odwrotnej 
naprz·d ï wewnŃtrz/ tyğem - zewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ tr·jkň odwrotnŃ 
naprz·d ï wewnŃtrz/ tyğem ï 
zewnŃtrz 

 

72 Doskonalenie techniki spiral po kole Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ spiralň na 
rysunku koğa 

 

73 Nauka techniki wejŜcia do 3 Toe Loopa Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Poznaje technikň 3 Toe Loopa  

74 Nauka techniki 3 Toe Loopa z tr·jki 
walcowej 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Poznaje technikň 3 Toe Loopa  

75 Doskonalenie techniki tr·jek odwrotnych 
wykonywanych na jednej nodze 

Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ tr·jki odwrotne 
wykonywane na jednej nodze 

 

76 Doskonalenie techniki piruetu siadanego 
ze zmianŃ nogi z wejŜcia tyğem 

Ksztağtowanie techniki 
piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet siadany 
ze zmianŃ nogi z wejŜcia tyğem 
(min. 3x3 obroty) 

 

77 Doskonalenie techniki kombinacji 1 Toe 
Loop + 2 Toe Loop 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ kombinacjň z 2 
Toe Loop 

 

78 Doskonalenie rytmu kombinacji 1 Toe 
Loop  + 2 Toe Loop 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ kombinacjň z 2 
Toe Loop 

 

79 Doskonalenie rytmu kombinacji 2 Toe 
Loop  + 2 Toe Loop 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ kombinacjň z 2 
Toe Loop 

 

80 Doskonalenie techniki zwrotu zwykğego 
zewnňtrznego 

Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ zwrot zwykğy 
zewnňtrzny 

 

81 Doskonalenie techniki piruetu waga ze 
zmianŃ nogi 

Ksztağtowanie techniki 
piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet waga ze 
zmianŃ nogi (3x3 obroty) 

 

82 Doskonalenie techniki wejŜcia do 2 
Rittbergera z tr·jek rittbergerowych 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Rittbergera  

83 Doskonalenie techniki wyrzutu nogi 
wolnej w 2 Rittbergerze 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Rittbergera  

84 Doskonalenie techniki pracy ramion w 2 
Rittbergerze 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Rittbergera  

85 Nauka techniki wyskoku do 3 
Rittbergera 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Poznaje technikň 3 Rittbergera  

86 Nauka techniki wejŜcia do 3 Rittbergera 
z tr·jek osiem 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Poznaje technikň 3 Rittbergera  

87 Nauka techniki wejŜcia do 3 Rittbergera 
z krok·w obrotowych 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Poznaje technikň 3 Rittbergera  



88 Doskonalenie techniki zwrotu 
odwrotnego zewnňtrznego 

Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ zwrot odwrotny 
zewnňtrzny 

 

89 Doskonalenie techniki piruetu waga w 
pozycji pŃczka 

Ksztağtowanie techniki 
piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet waga w 
pozycji pŃczka (minimum 2 
obroty) 

 

90 Doskonalenie techniki otwarcia w 2 
Salchow 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Salchow  

91 Doskonalenie techniki wyjazdu z 2 
Salchow 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Salchow  

92 Doskonalenie techniki kombinacji oiler + 
2 Salchow 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ kombinacjň z 2 
Salchow 

 

93 Doskonalenie techniki zwrotu zwykğego 
zewnňtrznego 

Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ zwrot zwykğy 
zewnňtrzny 

 

94 Doskonalenie techniki piruetu waga z 
trzymaniem nogi przodem 

Ksztağtowanie techniki 
piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet waga z 
trzymaniem nogi przodem (min. 
trzy obroty) 

 

95 Doskonalenie rytmu kombinacji 2 Toe 
Loop + 2 Toe Loop 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ kombinacjň z 2 
Toe Loop 

 

96 Doskonalenie techniki fali skok·w 1 Axel 
+ 1 Rittberger + 2 Toe Loop 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ falň skğadajŃcŃ 
siň z trzech skok·w 

 

97 Doskonalenie techniki tr·jkombinacji 1 
Toe Loop + 1 Toe Loop + 2 Toe Loop 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ tr·jkombinacjň z 
dwoma pojedynczymi i jednym 
podw·jnym skokiem 

 

98 Doskonalenie techniki zwrotu 
odwrotnego wewnňtrznego 

Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ zwrot odwrotny 
wewnňtrzny 

 

99 Doskonalenie techniki rotacji w 2 
Rittbergerze 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Rittbergera  

100 Doskonalenie techniki otwarcia w 2 
Rittbergerze 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Rittbergera  

101 Doskonalenie techniki wyjazdu z 2 
Rittbergera 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Rittbergera  

102 Doskonalenie techniki choctow Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ chok-tow  

103 Doskonalenie techniki piruetu waga z 
trzymaniem nogi z wejŜcia tyğem 

Ksztağtowanie techniki 
piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet waga z 
trzymaniem nogi z wejŜcia tyğem 

 

104 Nauka techniki 3 Salchow Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Poznaje technikň 3 Salchow  

105 Nauka techniki wyskoku do 3 Salchow Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Poznaje technikň 3 Salchow  

106 Nauka techniki wejŜcia do 3 Salchow Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Poznaje technikň 3 Salchow  

107 Nauka techniki prowadzenia i wyrzutu 
nogi wolnej w 3 Salchow 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Poznaje technikň 3 Salchow  

108 Doskonalenie techniki mohowk Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ mohowk  

109 Doskonalenie techniki piruetu 
kombinowanego waga + siadany z 
wejŜcia przodem 

Ksztağtowanie techniki 
piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet 
kombinowany waga + siadany z 
wejŜcia przodem (min. 2x2 
obroty) 

 

110 Doskonalenie techniki otwarcia w 2 Toe 
Loopie 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Toe Loopa  

111 Doskonalenie techniki wyjazdu z 2 Toe 
Loopa 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Toe Loopa  

112 Doskonalenie techniki tr·jkombinacji 1 
Toe Loop + 2 Toe Loop + 2 Toe Loop 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ tr·jkombinacjň z 
jednym pojedynczym i dwoma 
podw·jnymi skokami 

 

113 Doskonalenie techniki krok·w po prostej Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ r·Ũne 
kombinacje krok·w po prostej 

 

114 Doskonalenie techniki piruetu 
kombinowanego waga + siadany z 
wejŜcia tyğem 

Ksztağtowanie techniki 
piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet 
kombinowany waga + siadany z 
wejŜcia tyğem (min. 3x3 obroty) 

 

115 Doskonalenie techniki rotacji w 1 Axel Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 1 Axel  

116 Doskonalenie techniki otwarcia w 1 Axel Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 1 Axel  

117 Doskonalenie techniki wyjazdu z 1 Axel Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 1 Axel  



118 Doskonalenie techniki kombinacji 1 
Rittberger + 2 Rittberger 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ kombinacjň z 2 
Rittbergerem 

 

119 Doskonalenie techniki kombinacji 2 
Rittberger + 1 Rittberger 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ kombinacjň z 2 
Rittbergerem 

 

120 Doskonalenie techniki kombinacji 2 
Rittberger + 2 Rittberger 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ kombinacjň z 2 
Rittbergerem 

 

121 Doskonalenie techniki otwarcia w 2 
Flipie 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Flipa  

122 Doskonalenie techniki lŃdowania w 2 
Flipie 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Flipa  

123 Doskonalenie techniki 2 Flipa z przejŜcia 
Schellera 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Flipa  

124 Doskonalenie techniki 2 Flipa z tr·jki 
walcowej 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Flipa  

125 Doskonalenie techniki krok·w po kole Ksztağtowanie techniki jazdy Potrafi wykonaĺ kombinacjň 
krok·w na rysunku koğa 

 

126 Doskonalenie techniki piruetu 
kombinowanego ze zmianŃ nogi z 
wejŜcia przodem 

Ksztağtowanie techniki 
piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet 
kombinowany ze zmianŃ nogi 
(min. 5x5 obrot·w) 

 

127 Doskonalenie techniki otwarcia w 2 
Lutzu 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Lutza  

128 Doskonalenie techniki lŃdowania w 2 
Lutzu 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Lutza  

129 Doskonalenie techniki 2 Lutza z 
przejŜcia Schellera 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Lutza  

130 Doskonalenie techniki 2 Lutza z krok·w 
obrotowych 

Ksztağtowanie techniki 
skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Lutza  

131 Miňdzynarodowy test sprawnoŜci 
fizycznej ï skğon tuğowia 

Doskonalenie gibkoŜci Potrafi wykonaĺ test na minimum 
60 punkt·w 

 

132 Miňdzynarodowy test sprawnoŜci 
fizycznej ï bieg na 50m 

Doskonalenie szybkoŜci Potrafi wykonaĺ test na minimum 
60 punkt·w 

 

133 Miňdzynarodowy test sprawnoŜci 
fizycznej ï bieg na 800m 

Doskonalenie wytrzymağoŜci 
szybkoŜciowej 

Potrafi wykonaĺ test na minimum 
60 punkt·w 

 

134 Miňdzynarodowy test sprawnoŜci 
fizycznej ï bieg 4x10m 

Doskonalenie szybkoŜci Potrafi wykonaĺ test na minimum 
60 punkt·w 

 

135 Miňdzynarodowy test sprawnoŜci 
fizycznej ï siğa dğoni 

Doskonalenie siğy miňŜni 
rŃk 

Potrafi wykonaĺ test na minimum 
60 punkt·w 

 

136 Miňdzynarodowy test sprawnoŜci 
fizycznej ï zwis na ugiňtych rňkach 

Doskonalenie siğy miňŜni 
rŃk 

Potrafi wykonaĺ test na minimum 
60 punkt·w 

 

137 Miňdzynarodowy test sprawnoŜci 
fizycznej ï skok w dal z miejsca 

Doskonalenie siğy miňŜni 
n·g 

Potrafi wykonaĺ test na minimum 
60 punkt·w 

 

138 Miňdzynarodowy test sprawnoŜci 
fizycznej ï siady z leŨenia 

Doskonalenie siğy miňŜni 
brzucha 

Potrafi wykonaĺ test na minimum 
60 punkt·w 

 

139 Miňdzynarodowy test sprawnoŜci 
fizycznej ï test Coopera 

Doskonalenie wytrzymağoŜci Potrafi wykonaĺ test na ocenň 
dobrŃ 

 

140 Sprawdzian gibkoŜciowy ï szpagat na 
nogň lewŃ i prawŃ 

Doskonalenie gibkoŜci Potrafi wykonaĺ szpagat na obie 
nogi 

 

141 Sprawdzian gibkoŜciowy ï mostek Doskonalenie gibkoŜci Potrafi wykonaĺ prawidğowy 
mostek 

 

142 Sprawdzian gibkoŜciowy ï jask·ğka na 
nogň lewŃ i prawŃ 

Doskonalenie gibkoŜci Potrafi wytrzymaĺ w pozycji 
jask·ğki minimum 10 sekund na 
kaŨdej nodze 

 

143 Sprawdzian gibkoŜciowy ï billman na 
nogň lewŃ i prawŃ 

Doskonalenie gibkoŜci Potrafi wytrzymaĺ w pozycji 
billman minimum 10 sekund na 
kaŨdej nodze 

 

144 Doskonalenie techniki rotacji Doskonalenie siğy miňŜni 
n·g i rŃk 

Potrafi wykonaĺ rotacjň minimum 
720 stopni 

 

145 Doskonalenie koordynacji ruchowej - 
wieloskoki 

Doskonalenie skocznoŜci Potrafi wykonaĺ wieloskoki w 
r·Ũnym rytmie na ŜcieŨce 
akrobatycznej 

 

146 Doskonalenie koordynacji ruchowej ï 
zajňcia ze skakankŃ 

Doskonalenie skocznoŜci Potrafi wykonywaĺ r·Ũne 
ĺwiczenia ze skakankŃ 

 

147 Doskonalenie koordynacji ruchowej ï 
zajňcia na batucie 

Doskonalenie skocznoŜci Potrafi skakaĺ na batucie  

148 Doskonalenie koordynacji ruchowej ï 
zajňcia z piğkŃ lekarskŃ 

Doskonalenie siğy miňŜni 
rŃk i tuğowia 

Potrafi wykonaĺ prawidğowo 
r·Ũne ĺwiczenia z piğkŃ lekarskŃ 

 



149 Doskonalenie koordynacji ruchowej ï 
przysiady na jednej nodze 

Doskonalenie siğy miňŜni 
n·g 

Potrafi wykonaĺ 10 przysiad·w 
na jednej nodze w 20 sekund 

 

150 Doskonalenie koordynacji ruchowej ï 
przewr·t w prz·d 

Ĺwiczenia z akrobatyki Potrafi wykonaĺ przewr·t w 
prz·d 

 

151 Doskonalenie koordynacji ruchowej ï 
przewr·t w tyğ 

Ĺwiczenia z akrobatyki Potrafi wykonaĺ przewr·t w tyğ  

152 Doskonalenie koordynacji ruchowej ï 
przewr·t w prz·d do rozkroku 

Ĺwiczenia z akrobatyki Potrafi wykonaĺ przewr·t w 
prz·d do rozkroku 

 

153 Doskonalenie koordynacji ruchowej ï 
przewr·t w tyğ do rozkroku 

Ĺwiczenia z akrobatyki Potrafi wykonaĺ przewr·t w tyğ do 
rozkroku 

 

154 Doskonalenie koordynacji ruchowej ï 
przerzut bokiem 

Ĺwiczenia z akrobatyki Potrafi wykonaĺ przerzut bokiem  

155 Doskonalenie koordynacji ruchowej ï 
nauka stania na gğowie 

Ĺwiczenia z akrobatyki Potrafi staĺ na gğowie  

156 Doskonalenie koordynacji ruchowej ï 
nauka stania na rňkach 

Ĺwiczenia z akrobatyki Potrafi staĺ na rňkach przy 
drabinkach 

 

157 Doskonalenie koordynacji ruchowej ï 
nauka skoku przez kozğa 

Ĺwiczenia z akrobatyki Potrafi wykonaĺ skok przez kozğa  

158 Trening obwodowy Doskonalenie siğy i 
wytrzymağoŜci 

Potrafi 8/10 r·Ũnych ĺwiczeŒ w 
15 minut 

 

159 Cross w terenie Doskonalenie wytrzymağoŜci Potrafi przebiec okreŜlony 
dystans w narzuconym czasie 

 

160 Trening szybkoŜciowy na stadionie Doskonalenie szybkoŜci Potrafi biegaĺ szybko na 
dystansach od 30 do 150m 

 

 

 

Plan dydaktyczny                                                                                                                                                                                                 
Klasy VII-VIII 

 
Numer 

lekcji  

Temat lekcji Cele ksztağcenia 

(wymagania og·lne) 

TreŜci nauczania 

(wymagania szczeg·ğowe) 

UczeŒ: 

Uwagi o 

realizacji 

1 Lekcja organizacyjno-porzŃdkowa. 

Zapoznanie z lodem, rozjeŨdŨenie 

po wakacyjnej przerwie. 

Przekazanie informacji o 

bezpieczeŒstwie. 

Zna podstawy 

bezpiecznego zachowania 

na lodowisku. 

 

2 Doskonalenie jazdy na krawňdzi Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi jeŦdziĺ na 

gğňbokich ğukach 

 

3 Doskonalenie techniki piruetu 

stanego 

Ksztağtowanie techniki 

piruet·w 

Potrafi krňciĺ siň w jednym 

miejscu 

 

4 Doskonalenie techniki 1 Axel Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skakaĺ 1 Axla  

5 Doskonalenie techniki piruetu 

siadanego 

Ksztağtowanie techniki 

piruet·w 

Potrafi krňciĺ piruet w 

prawidğowej pozycji 

 

6 Doskonalenie techniki tr·jek 

siedem 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ czystŃ 

tr·jkň siedem 

 

7 Doskonalenie techniki 2 Salchow Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Salchow  

8 Doskonalenie techniki wyskoku do 

2 Salchow 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wysoko skoczyĺ 2 

Salchow 
 

9 Doskonalenie techniki tr·jek 

podw·jnych naprz·d-wewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ tr·jkň 

podw·jnŃ naprz·d-

wewnŃtrz 

 

10 Doskonalenie techniki 2 Toe Loop Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Toe 

Loop 

 

11 Doskonalenie techniki wyskoku do 

2 Toe Loop 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wysoko skoczyĺ 2 

Toe Loop 

 

12 Doskonalenie techniki piruetu 

stanego tyğem 

Ksztağtowanie techniki 

piruet·w 

Potrafi szybko krňciĺ siň 

tyğem 

 

13 Doskonalenie techniki 2 Rittbergera Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 

Rittbergera 

 

14 Doskonalenie techniki wejŜcia do 2 

Rittbergera 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi prawidğowo wejŜĺ 

do 2 Rittbergera 

 



15 Doskonalenie techniki jask·ğki 

naprz·d ï zewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ jask·ğkň 

naprz·d-zewnŃtrz 

 

16 Doskonalenie techniki piruetu waga Ksztağtowanie techniki 

piruet·w 

Potrafi wykonaĺ 5 obrot·w 

w pozycji wagi 

 

17 Doskonalenie techniki 2 Flipa Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Flipa  

18 Doskonalenie techniki wyrzutu nogi 

wolnej w 2 Flipie 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Flipa  

19 Doskonalenie techniki tr·jek osiem Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi poprawnie wykonaĺ 

tr·jkň osiem 

 

20 Doskonalenie techniki jask·ğki 

naprz·d wewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ jask·ğkň 

naprz·d ï wewnŃtrz 

 

21 Doskonalenie techniki piruetu waga 

tyğem 

Ksztağtowanie techniki 

piruet·w 

Potrafi wykrňciĺ 5 obrot·w 

w piruecie waga tyğem 

 

22 Doskonalenie techniki 2 Luzta Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Lutza  

23 Doskonalenie techniki wyrzutu nogi 

wolnej w 2 Lutzu 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Lutza  

24 Doskonalenie techniki tr·jek 

podw·jnych naprz·d zewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ tr·jkň 

podw·jnŃ naprz·d-

zewnŃtrz 

 

25 Doskonalenie techniki wyskoku w 1 

Axel 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 1 Axel  

26 Nauka techniki 2 Axel Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Poznaje technikň 2 Axla  

27 Nauka techniki wyskoku w 2 Axel Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Poznaje technikň 2 Axla  

28 Doskonalenie techniki piruetu 

siadanego z poğoŨeniem siň na 

nodze 

Ksztağtowanie techniki 

piruet·w 

Potrafi wykonaĺ 2 obroty w 

piruecie siadanym z 

poğoŨeniem siň na nodze 

 

29 Doskonalenie techniki wejŜcia do 2 

Salchow 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Salchow  

30 Doskonalenie techniki kombinacji 

vollegy + 2 Salchow 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 

kombinacjň volley + 2 

Salchow 

 

31 Doskonalenie techniki wňŨyk·w 

przodem 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi jeŦdziĺ gğňboko na 

krawňdzi 

 

32 Doskonalenie techniki wejŜcia do 2 

Toe Loop 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Toe 

Loop 

 

33 Doskonalenie techniki 2 Toe Loop z 

tr·jki walcowej 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Toe 

Loop z tr·jki walcowej 

 

34 Doskonalenie techniki piruetu 

stanego w pozycji Ŝruby 

Ksztağtowanie techniki 

piruet·w 

Potrafi szybko wykrňciĺ 5 

obrot·w w pozycji Ŝruby 

 

35 Doskonalenie techniki wyskoku do 

2 Rittbergera 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 

Rittbergera 

 

36 Doskonalenie techniki wejŜcia do 2 

Rittbergera z tr·jki osiem 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 

Rittbergera z tr·jki osiem 
 

37 Nauka Techniki 3 Rittbergera Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Poznaje technikň 3 

Rittbergera 

 

38 Doskonalenie techniki wejŜcia do 2 

Rittbergera z krok·w obrotowych 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 

Rittbergera z krok·w 

obrotowych 

 

39 Nauka techniki wejŜcia do 3 

Rittbergera 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Poznaje technikň 3 

Rittbergera 

 

40 Doskonalenie techniki tr·jek 

podw·jnych tyğem - zewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ tr·jki 

podw·jne tyğem ï zewnŃtrz 

 

41 Doskonalenie techniki wyrzutu nogi 

wolnej w 2 Axel 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Axel  

42 Doskonalenie techniki pracy ramion 

w 2 Axel 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Axel  

43 Doskonalenie techniki piruetu 

siadanego z podwiniňciem nogi 

Ksztağtowanie techniki 

piruet·w 

Potrafi wykonaĺ 2 obroty w 

piruecie siadanym z 

podwiniňciem nogi 

 

44 Doskonalenie techniki 2 Toe Loopa 

z tr·jki numer osiem 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Toe 

Loopa z tr·jki numer osiem 

 



45 Doskonalenie techniki 2 Toe Loopa 

z przejŜcia Schellera 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Toe 

Loopa z przejŜcia Schellera 

 

46 Nauka techniki 3 Toe Loopa Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Poznaje technikň 3 Toe 

Loopa 

 

47 Nauka techniki wyskoku do 3 Toe 

Loopa 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Poznaje technikň 3 Toe 

Loopa 

 

48 Doskonalenie techniki tr·jek 

podw·jnych tyğem - wewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ tr·jki 

podw·jne tyğem - 

wewnŃtrz 

 

49 Doskonalenie techniki pracy ramion 

w 3 Flipie 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 3 Flipa  

50 Doskonalenie techniki wyskoku w 3 

Flipie 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 3 Flipa  

51 Doskonalenie techniki rotacji w 3 

Flipie 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 3 Flipa  

52 Doskonalenie techniki piruetu 

siadanego ze zmianŃ nogi 

Ksztağtowanie techniki 

piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet 

siadany ze zmianŃ nogi 

(5x5 obr·t·w) 

 

53 Doskonalenie techniki pracy ramion 

w 3 Lutzu 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 3 Lutza  

54 Doskonalenie techniki wyskoku w 3 

Lutzu 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 3 Lutza  

55 Doskonalenie techniki rotacji w 3 

Lutzu 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 3 Lutza  

56 Doskonalenie techniki tr·jek 

podw·jnych przodem 

wykonywanych na jednej nodze 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ tr·jkň 

podw·jnŃ przodem na 

jednej nodze 

 

57 Doskonalenie techniki jask·ğki 

tyğem - zewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi pojechaĺ trzy 

sekundy w jask·ğce tyğem ï 

zewnŃtrz 

 

58 Nauka techniki wyrzutu nogi wolnej 

w 2 Axel 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Poznaje technikň 2 Axel  

59 Nauka techniki pracy ramion w 2 

Axel 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Poznaje technikň 2 Axel  

60 Nauka techniki rotacji w 2 Axel Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Poznaje technikň 2 Axel  

61 Doskonalenie techniki tr·jek 

podw·jnych tyğem wykonywanych 

na jednej nodze 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ tr·jkň 

podw·jnŃ tyğem na jednej 

nodze 

 

62 Doskonalenie techniki jask·ğki 

tyğem - wewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi pojechaĺ trzy 

sekundy w pozycji jask·ğki 

tyğem ï wewnŃtrz 

 

63 Doskonalenie techniki prowadzenia 

i wyrzutu nogi wolnej  3 Salchow 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 3 Salchow  

64 Doskonalenie techniki rotacji w  3 

Salchow 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 3 Salchow  

65 Doskonalenie techniki pracy ramion 

w 3 Salchow 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 3 Salchow  

66 Doskonalenie techniki tr·jki 

odwrotnej naprz·d ï zewnŃtrz/ 

tyğem wewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ tr·jkň 

odwrotnŃ naprz·d ï 

zewnŃtrz/ tyğem ï 

wewnŃtrz 

 

67 Doskonalenie techniki piruetu 

siadanego z wejŜcia tyğem 

Ksztağtowanie techniki 

piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet 

siadany z wejŜcia tyğem 

(minimum 2 obroty) 

 

68 Doskonalenie techniki wyrzutu nogi 

wolnej w 3 Toe Loopie 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 3 Toe 

Loopa 

 

69 Doskonalenie techniki pracy ramion 

w 3 Toe Loopa 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 3 Toe 

Loopa 

 

70 Doskonalenie techniki rotacji w 3 

Toe Loopie 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 3 Toe 

Loopa 

 

71 Doskonalenie techniki tr·jki 

odwrotnej naprz·d ï wewnŃtrz/ 

tyğem - zewnŃtrz 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ tr·jkň 

odwrotnŃ naprz·d ï 

wewnŃtrz/ tyğem ï 

zewnŃtrz 

 



72 Doskonalenie techniki spiral po 

kole 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ spiralň na 

rysunku koğa 

 

73 Nauka techniki wejŜcia do 3 Toe 

Loopa 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Poznaje technikň 3 Toe 

Loopa 

 

74 Nauka techniki 3 Toe Loopa z tr·jki 

walcowej 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Poznaje technikň 3 Toe 

Loopa 

 

75 Doskonalenie techniki tr·jek 

odwrotnych wykonywanych na 

jednej nodze 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ tr·jki 

odwrotne wykonywane na 

jednej nodze 

 

76 Doskonalenie techniki piruetu 

siadanego ze zmianŃ nogi z wejŜcia 

tyğem 

Ksztağtowanie techniki 

piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet 

siadany ze zmianŃ nogi z 

wejŜcia tyğem (min. 3x3 

obroty) 

 

77 Doskonalenie techniki kombinacji 2 

Toe Loop + 2 Toe Loop 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 

kombinacjň z 2 Toe Loop 

 

78 Doskonalenie rytmu kombinacji 2 

Toe Loop  + 2 Toe Loop 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 

kombinacjň z 2 Toe Loop 

 

79 Doskonalenie rytmu kombinacji 2 

Toe Loop  + 3 Toe Loop 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 

kombinacjň z 2 Toe Loop 

 

80 Doskonalenie techniki zwrotu 

zwykğego zewnňtrznego 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ zwrot 

zwykğy zewnňtrzny 

 

81 Doskonalenie techniki piruetu waga 

ze zmianŃ nogi 

Ksztağtowanie techniki 

piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet 

waga ze zmianŃ nogi (3x3 

obroty) 

 

82 Doskonalenie techniki wejŜcia do 2 

Rittbergera z tr·jek rittbergerowych 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 

Rittbergera 

 

83 Doskonalenie techniki wyrzutu nogi 

wolnej w 2 Rittbergerze 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 

Rittbergera 

 

84 Doskonalenie techniki pracy ramion 

w 2 Rittbergerze 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 

Rittbergera 

 

85 Nauka techniki wyskoku do 3 

Rittbergera 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Poznaje technikň 3 

Rittbergera 

 

86 Nauka techniki wejŜcia do 3 

Rittbergera z tr·jek osiem 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Poznaje technikň 3 

Rittbergera 

 

87 Nauka techniki wejŜcia do 3 

Rittbergera z krok·w obrotowych 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Poznaje technikň 3 

Rittbergera 

 

88 Doskonalenie techniki zwrotu 

odwrotnego zewnňtrznego 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ zwrot 

odwrotny zewnňtrzny 

 

89 Doskonalenie techniki piruetu waga 

w pozycji pŃczka 

Ksztağtowanie techniki 

piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet 

waga w pozycji pŃczka 

(minimum 2 obroty) 

 

90 Doskonalenie techniki otwarcia w 3 

Salchow 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 3 Salchow  

91 Doskonalenie techniki wyjazdu z 3 

Salchow 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 3 Salchow  

92 Doskonalenie techniki kombinacji 

oiler + 2 Salchow 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 

kombinacjň z 2 Salchow 

 

93 Doskonalenie techniki zwrotu 

zwykğego zewnňtrznego 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ zwrot 

zwykğy zewnňtrzny 

 

94 Doskonalenie techniki piruetu waga 

z trzymaniem nogi przodem 

Ksztağtowanie techniki 

piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet 

waga z trzymaniem nogi 

przodem (min. trzy obroty) 

 

95 Doskonalenie rytmu kombinacji 2 

Toe Loop + 2 Toe Loop 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 

kombinacjň z 2 Toe Loop 

 

96 Doskonalenie techniki fali skok·w 

1 Axel + 2 Rittberger + 2 Toe Loop 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ falň 

skğadajŃcŃ siň z trzech 

skok·w 

 

97 Doskonalenie techniki 

tr·jkombinacji 1 Toe Loop + 2 Toe 

Loop + 2 Toe Loop 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 

tr·jkombinacjň z dwoma 

pojedynczymi i jednym 

podw·jnym skokiem 

 

98 Doskonalenie techniki zwrotu 

odwrotnego wewnňtrznego 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ zwrot 

odwrotny wewnňtrzny 

 

99 Doskonalenie techniki rotacji w 3 

Rittbergerze 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 3 

Rittbergera 

 



100 Doskonalenie techniki otwarcia w 3 

Rittbergerze 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 3 

Rittbergera 

 

101 Doskonalenie techniki wyjazdu z 3 

Rittbergera 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 3 

Rittbergera 

 

102 Doskonalenie techniki chok-tow Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ chok-tow  

103 Doskonalenie techniki piruetu waga 

z trzymaniem nogi z wejŜcia tyğem 

Ksztağtowanie techniki 

piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet 

waga z trzymaniem nogi z 

wejŜcia tyğem 

 

104 Nauka techniki 3 Salchow Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Poznaje technikň 3 

Salchow 

 

105 Nauka techniki wyskoku do 3 

Salchow 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Poznaje technikň 3 

Salchow 

 

106 Nauka techniki wejŜcia do 3 

Salchow 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Poznaje technikň 3 

Salchow 

 

107 Nauka techniki prowadzenia i 

wyrzutu nogi wolnej w 3 Salchow 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Poznaje technikň 3 

Salchow 

 

108 Doskonalenie techniki mohowk Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ mohowk  

109 Doskonalenie techniki piruetu 

kombinowanego waga + siadany z 

wejŜcia przodem 

Ksztağtowanie techniki 

piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet 

kombinowany waga + 

siadany z wejŜcia przodem 

(min. 2x2 obroty) 

 

110 Doskonalenie techniki otwarcia w 3 

Toe Loopie 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 3 Toe 

Loopa 

 

111 Doskonalenie techniki wyjazdu z 3 

Toe Loopa 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 3 Toe 

Loopa 

 

112 Doskonalenie techniki 

tr·jkombinacji 1 Toe Loop + 2 Toe 

Loop + 2 Toe Loop 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 

tr·jkombinacjň z jednym 

pojedynczym i dwoma 

podw·jnymi skokami 

 

113 Doskonalenie techniki krok·w po 

prostej 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ r·Ũne 

kombinacje krok·w po 

prostej 

 

114 Doskonalenie techniki piruetu 

kombinowanego waga + siadany z 

wejŜcia tyğem 

Ksztağtowanie techniki 

piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet 

kombinowany waga + 

siadany z wejŜcia tyğem 

(min. 3x3 obroty) 

 

115 Doskonalenie techniki rotacji w  

2Axel 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 1 Axel  

116 Doskonalenie techniki otwarcia w 2 

Axel 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 1 Axel  

117 Doskonalenie techniki wyjazdu z 2 

Axel 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 1 Axel  

118 Doskonalenie techniki kombinacji 1 

Rittberger + 2 Rittberger 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ kombinacjň 

z 2 Rittbergerem 

 

119 Doskonalenie techniki kombinacji 2 

Rittberger + 1 Rittberger 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ kombinacjň 

z 2 Rittbergerem 

 

120 Doskonalenie techniki kombinacji 2 

Rittberger + 2 Rittberger 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ kombinacjň 

z 2 Rittbergerem 

 

121 Doskonalenie techniki otwarcia w 2 

Flipie 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Flipa  

122 Doskonalenie techniki lŃdowania w 

2 Flipie 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Flipa  

123 Doskonalenie techniki 3 Flipa z 

przejŜcia Schellera 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Flipa  

124 Doskonalenie techniki 3 Flipa z 

tr·jki walcowej 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi skoczyĺ 2 Flipa  

125 Doskonalenie techniki krok·w po 

kole 

Ksztağtowanie techniki 

jazdy 

Potrafi wykonaĺ 

kombinacjň krok·w na 

rysunku koğa 

 

126 Doskonalenie techniki piruetu 

kombinowanego ze zmianŃ nogi z 

wejŜcia przodem 

Ksztağtowanie techniki 

piruet·w 

Potrafi wykonaĺ piruet 

kombinowany ze zmianŃ 

nogi (min. 5x5 obrot·w) 

 

127 Doskonalenie techniki otwarcia w 2 

Lutzu 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Lutza  



128 Doskonalenie techniki lŃdowania w 

2 Lutzu 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Lutza  

129 Doskonalenie techniki 2 Lutza z 

przejŜcia Schellera 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Lutza  

130 Doskonalenie techniki 2 Lutza z 

krok·w obrotowych 

Ksztağtowanie techniki 

skok·w 

Potrafi wykonaĺ 2 Lutza  

131 Miňdzynarodowy test sprawnoŜci 

fizycznej ï skğon tuğowia 

Doskonalenie gibkoŜci Potrafi wykonaĺ test na 

minimum 60 punkt·w 

 

132 Miňdzynarodowy test sprawnoŜci 

fizycznej ï bieg na 50m 

Doskonalenie szybkoŜci Potrafi wykonaĺ test na 

minimum 60 punkt·w 

 

133 Miňdzynarodowy test sprawnoŜci 

fizycznej ï bieg na 800m 

Doskonalenie 

wytrzymağoŜci 

szybkoŜciowej 

Potrafi wykonaĺ test na 

minimum 60 punkt·w 

 

134 Miňdzynarodowy test sprawnoŜci 

fizycznej ï bieg 4x10m 

Doskonalenie szybkoŜci Potrafi wykonaĺ test na 

minimum 60 punkt·w 

 

135 Miňdzynarodowy test sprawnoŜci 

fizycznej ï siğa dğoni 

Doskonalenie siğy miňŜni 

rŃk 

Potrafi wykonaĺ test na 

minimum 60 punkt·w 

 

136 Miňdzynarodowy test sprawnoŜci 

fizycznej ï zwis na ugiňtych rňkach 

Doskonalenie siğy miňŜni 

rŃk 

Potrafi wykonaĺ test na 

minimum 60 punkt·w 

 

137 Miňdzynarodowy test sprawnoŜci 

fizycznej ï skok w dal z miejsca 

Doskonalenie siğy miňŜni 

n·g 

Potrafi wykonaĺ test na 

minimum 60 punkt·w 

 

138 Miňdzynarodowy test sprawnoŜci 

fizycznej ï siady z leŨenia 

Doskonalenie siğy miňŜni 

brzucha 

Potrafi wykonaĺ test na 

minimum 60 punkt·w 

 

139 Miňdzynarodowy test sprawnoŜci 

fizycznej ï test Coopera 

Doskonalenie 

wytrzymağoŜci 

Potrafi wykonaĺ test na 

ocenň dobrŃ 

 

140 Sprawdzian gibkoŜciowy ï szpagat 

na nogň lewŃ i prawŃ 

Doskonalenie gibkoŜci Potrafi wykonaĺ szpagat na 

obie nogi 

 

141 Sprawdzian gibkoŜciowy ï mostek Doskonalenie gibkoŜci Potrafi wykonaĺ 

prawidğowy mostek 

 

142 Sprawdzian gibkoŜciowy ï jask·ğka 

na nogň lewŃ i prawŃ 

Doskonalenie gibkoŜci Potrafi wytrzymaĺ w 

pozycji jask·ğki minimum 

10 sekund na kaŨdej nodze 

 

143 Sprawdzian gibkoŜciowy ï billman 

na nogň lewŃ i prawŃ 

Doskonalenie gibkoŜci Potrafi wytrzymaĺ w 

pozycji billman minimum 

10 sekund na kaŨdej nodze 

 

144 Doskonalenie techniki rotacji Doskonalenie siğy miňŜni 

n·g i rŃk 

Potrafi wykonaĺ rotacjň 

minimum 720 stopni 

 

145 Doskonalenie koordynacji ruchowej 

- wieloskoki 

Doskonalenie skocznoŜci Potrafi wykonaĺ 

wieloskoki w r·Ũnym 

rytmie na ŜcieŨce 

akrobatycznej 

 

146 Doskonalenie koordynacji ruchowej 

ï zajňcia ze skakankŃ 

Doskonalenie skocznoŜci Potrafi wykonywaĺ r·Ũne 

ĺwiczenia ze skakankŃ 

 

147 Doskonalenie koordynacji ruchowej 

ï zajňcia na batucie 

Doskonalenie skocznoŜci Potrafi skakaĺ na batucie  

148 Doskonalenie koordynacji ruchowej 

ï zajňcia z piğkŃ lekarskŃ 

Doskonalenie siğy miňŜni 

rŃk i tuğowia 

Potrafi wykonaĺ 

prawidğowo r·Ũne 

ĺwiczenia z piğkŃ lekarskŃ 

 

149 Doskonalenie koordynacji ruchowej 

ï przysiady na jednej nodze 

Doskonalenie siğy miňŜni 

n·g 

Potrafi wykonaĺ 10 

przysiad·w na jednej nodze 

w 20 sekund 

 

150 Doskonalenie koordynacji ruchowej 

ï przewr·t w prz·d 

Ĺwiczenia z akrobatyki Potrafi wykonaĺ przewr·t 

w prz·d 

 

151 Doskonalenie koordynacji ruchowej 

ï przewr·t w tyğ 

Ĺwiczenia z akrobatyki Potrafi wykonaĺ przewr·t 

w tyğ 

 

152 Doskonalenie koordynacji ruchowej 

ï przewr·t w prz·d do rozkroku 

Ĺwiczenia z akrobatyki Potrafi wykonaĺ przewr·t 

w prz·d do rozkroku 

 

153 Doskonalenie koordynacji ruchowej 

ï przewr·t w tyğ do rozkroku 

Ĺwiczenia z akrobatyki Potrafi wykonaĺ przewr·t 

w tyğ do rozkroku 

 

154 Doskonalenie koordynacji ruchowej 

ï przerzut bokiem 

Ĺwiczenia z akrobatyki Potrafi wykonaĺ przerzut 

bokiem 

 

155 Doskonalenie koordynacji ruchowej 

ï nauka stania na gğowie 

Ĺwiczenia z akrobatyki Potrafi staĺ na gğowie  

156 Doskonalenie koordynacji ruchowej 

ï nauka stania na rňkach 

Ĺwiczenia z akrobatyki Potrafi staĺ na rňkach przy 

drabinkach 

 



157 Doskonalenie koordynacji ruchowej 

ï nauka skoku przez kozğa 

Ĺwiczenia z akrobatyki Potrafi wykonaĺ skok przez 

kozğa 

 

158 Trening obwodowy Doskonalenie siğy i 

wytrzymağoŜci 

Potrafi 8/10 r·Ũnych 

ĺwiczeŒ w 15 minut 

 

159 Cross w terenie Doskonalenie 

wytrzymağoŜci 

Potrafi przebiec okreŜlony 

dystans w narzuconym 

czasie 

 

160 Trening szybkoŜciowy na stadionie Doskonalenie szybkoŜci Potrafi biegaĺ szybko na 

dystansach od 30 do 150m 

 

 

 

                                                                           Plan dydaktyczny (Taœce na lodzie) 

        Klasa III 

 

 

Nr 

lekcji 

              Temat lekcji      Cele 

ksztaĠcenia 

  ( wymagania 

og·lne ) 

       Treŝci nauczania 

  ( wymagania 

szczeg·Ġowe ) 

              Uczeœ: 

Uwagi o 

realizacji 

1. Lekcja organizacyjno- porzŃdkowa Przekazanie 

informacji o 

bezpieczeŒstwie. 

Zna podstawy 

bezpiecznego 

zachowania na zajňciach 

 

2. Doskonalenie odbiĺ przodem Technika jazdy Zna technikň odbicia 

przodem 

 

3. Prawidğowa praca rŃk w czasie odbiĺ przodem Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

4. Technika pracy nogi wolnej i opornej podczas 

odbicia przodem 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 

5. Doskonalenie odbiĺ tyğem Technika jazdy Zna technikň odbiĺ tyğem  

6. Prawidğowa praca rŃk przy odbiciach tyğem Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

7. Praca nogi wolnej i opornej podczas odbicia 

tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 

8. P·ğğuki przodem zewnŃtrz Technika jazdy Zna technikň p·ğğuk·w 

przodem zewnŃtrz 

 

9. Praca rŃk w p·ğğukach przodem zewnŃtrz Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

10. Praca nogi wolnej i opornej w p·ğğukach 

przodem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 

11. P·ğğuki przodem wewnŃtrz Technika jazdy Zna technikň p·ğğuk·w 

przodem wewnŃtrz 

 

12. Praca rŃk w p·ğğukach przodem wewnŃtrz Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

13. Praca nogi wolnej i opornej w p·ğğukach 

przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 



14. P·ğğuki tyğem zewnŃtrz Technika jazdy Zna technikň p·ğğuk·w 

tyğem zewnŃtrz 

 

15. Praca rŃk w p·ğğukach tyğem zewnŃtrz Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

16. Praca nogi wolnej i opornej w p·ğğukach tyğem 

zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej  

 

17. P·ğğuki tyğem wewnŃtrz Technika jazdy Zna technikň p·ğğuk·w 

tyğem wewnŃtrz 

 

18. Praca rŃk w p·ğğukach tyğem wewnŃtrz Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

19. Praca nogi wolnej i opornej w p·ğğukach tyğem 

wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 

20. Nauka kroku chasse przodem Technika jazdy Zna technikň kroku 

chasse przodem 

 

21. Praca rŃk w kroku chasse przodem Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

22. Praca nogi wolnej i opornej w kroku chasse 

przodem 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 

23. Nauka kroku chasse tyğem Technika jazdy Zna technikň kroku 

chasse tyğem 

 

24. Praca rŃk w kroku chasse tyğem Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

25.  Praca nogi wolnej i opornej w kroku chasse 

tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 

26. Nauka swing·w przodem Techniki jazdy Zna technikň swing·w 

przodem 

 

27. Praca rŃk w swingach przodem Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

28. Praca nogi wolnej i opornej w swingach 

przodem 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 

29. Nauka swing·w tyğem Technika jazdy Zna technikň swing·w 

tyğem 

 

30. Praca rŃk w swingach tyğem Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

31. Praca nogi wolnej i opornej w swingach tyğem Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 

32. Doskonalenie przekğadanki przodem i tyğem Technika jazdy Zna technikň 

przekğadanki przodem i 

tyğem 

 

33. Praca rŃk w przekğadance przodem i tyğem Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

34. Praca nogi wolnej i opornej w przekğadance 

przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 

35. Nauka wňŨyk·w przodem na jednej nodze Technika jazdy Zna technikň wykonania 

wňŨyk·w na jednej nodze 

 

36. Prawidğowa praca rŃk w czasie wykonywania 

wňŨyk·w na jednej nodze 

Technika jazdy Zna technikň prawidğowej 

pracy rŃk 

 



37. Praca nogi wolnej i opornej w czasie wňŨyk·w 

przodem na jednej nodze 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej w czasie 

wňŨyk·w przodem na 

jednej nodze 

 

38. Nauka wňŨyk·w tyğem na jednej nodze Technika jazdy Zna technikň wňŨyk·w na 

jednej nodze tyğem 

 

39. Technika pracy rŃk podczas wňŨyk·w w tyğ na 

jednej nodze 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk podczas 

wňŨyk·w tyğem na jednej 

nodze 

 

40. Technika pracy nogi wolnej i opornej w czasie 

wňŨyk·w tyğem na jednej nodze 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň 

nogi wolnej i opornej w 

czasie wňŨyk·w tyğem na 

jednej nodze 

 

41. Doskonalenie tr·jki 7 Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki 7 

 

42. Technika pracy rŃk, nogi wolnej i opornej w 

tr·jce 7 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce 7 

 

43. Doskonalenie tr·jki 8 Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki 8 

 

44. Technika pracy rŃk, nogi wolnej i opornej w 

tr·jce 8 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce 8 

 

45. Nauka tr·jki podw·jnej przodem zewnŃtrz Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki podw·jnej przodem 

zewnŃtrz 

 

46. Technika pracy rŃk, nogi wolnej i opornej w 

tr·jce podw·jnej przodem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce 

podw·jnej przodem 

zewnŃtrz 

 

47.  Nauka tr·jki podw·jnej przodem wewnŃtrz Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki podw·jnej przodem 

wewnŃtrz 

 

48. Technika pracy rŃk, nogi wolnej i opornej w 

tr·jce podw·jnej przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce 

podw·jnej przodem 

wewnŃtrz 

 

49. Nauka tr·jki podw·jnej tyğem zewnŃtrz Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki tyğem zewnŃtrz 

 

50. Technika pracy rŃk, nogi wolnej i opornej w 

tr·jce podw·jnej tyğem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce 

podw·jnej tyğem zewnŃtrz 

 



51. Nauka tr·jki podw·jnej tyğem wewnŃtrz Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki podw·jnej tyğem 

wewnŃtrz 

 

52. Technika pracy rŃk, nogi wolnej i opornej w 

tr·jce podw·jnej tyğem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce 

podw·jnej tyğem 

wewnŃtrz 

 

53. Nauka zwrotu zwykğego zewnňtrznego Technika jazdy Zna technikň wykonania 

zwrotu zwykğego 

zewnňtrznego 

 

54. Technika pracy rŃk, nogi wolnej i opornej w 

zwrocie zwykğym zewnňtrznym 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w zwrocie 

zwykğym zewnňtrznym 

 

55. Nauka zwrotu odwrotnego zewnňtrznego Technika jazdy Zna technikň wykonania 

zwrotu odwrotnego 

zewnňtrznego 

 

56. Technika pracy rŃk, nogi wolnej i opornej w 

zwrocie odwrotnym zewnňtrznym 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w zwrocie 

odwrotnym zewnňtrznym 

 

57. Nauka zwrotu zwykğego wewnňtrznego Technika jazdy Zna technikň wykonania 

zwrotu zwykğego 

wewnňtrznego 

 

58. Technika pracy rŃk, nogi wolnej i opornej w 

zwrocie zwykğym wewnňtrznym 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w zwrocie 

zwykğym wewnňtrznym 

 

59. Nauka zwrotu odwrotnego wewnňtrznego Technika jazdy Zna technikň wykonania 

zwrotu odwrotnego 

wewnňtrznego 

 

60. Technika pracy rŃk, nogi wolnej i opornej w 

zwrocie odwrotnym wewnňtrznym 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w zwrocie 

odwrotnym wewnňtrznym 

 

61. Nauka tr·jki odwrotnej Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki odwrotnej 

 

62. Technika pracy rŃk, nogi wolnej i opornej w 

tr·jce odwrotnej 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce 

odwrotnej 

 

63. Nauka tr·jki walcowej Technika jazdy Zna technikň tr·jki 

walcowej 

 

64. Prawidğowa praca rŃk podczas tr·jki walcowej Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň rŃk 

podczas tr·jki walcowej 

 



65. Technika pracy n·g w czasie tr·jki walcowej Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy n·g w czasie tr·jki 

walcowej 

 

66. Doskonalenie cross-rolli przodem Technika jazdy Zna technikň wykonania 

cross-rolli przodem 

 

67. Prawidğowe ustawienie ramion w cross-rollach 

przodem 

Technika jazdy Zna prawidğowe 

ustawienie ramion w 

cross-rollach przodem 

 

68. Prawidğowa praca nogi wolnej i opornej  w cross- 

rollach przodem 

Technika jazdy Zna  prawidğowŃ pracň 

nogi wolnej i opornej  w 

cross- rollach przodem 

 

69. Doskonalenie cross- rolli tyğem Technika jazdy Zna technikň wykonania 

cross- rolli tyğem 

 

70. Prawidğowe ustawienie ramion w cross- rollach 

tyğem 

Technika jazdy Zna prawidğowe 

ustawienie ramion w 

cross-rollach tyğem 

 

71. Prawidğowa praca nogi wolnej i opornej  w cross- 

rollach tyğem 

Technika jazdy Zna  prawidğowŃ pracň 

nogi wolnej i opornej  w 

cross- rollach tyğem 

 

72. Nauka biegu walcowego Technika jazdy Zna technikň wykonania 

biegu walcowego 

 

73. Prawidğowe rozliczenie biegu walcowego Technika jazdy Zna prawidğowe 

rozliczenie biegu 

walcowego 

 

74. Nauka krok·w biegowych tyğem Technika jazdy Zna technikň wykonania 

krok·w biegowych tyğem 

 

75. Prawidğowe ustawienie ramion i praca n·g w 

krokach biegowych tyğem 

Technika jazdy Zna prawidğowe 

ustawienie ramion i pracň 

n·g w krokach biegowych 

tyğem 

 

76. Nauka chasse podkrzyŨowanego Technika jazdy Zna technikň wykonania 

chasse podkrzyŨowanego 

 

77. Praca nogi wolnej i opornej w chasse 

podkrzyŨowanym 

Technika jazdy Zna pracň nogi wolnej i 

opornej w chasse 

podkrzyŨowanym 

 

78. Nauka mohawk·w Technika jazdy Zna technikň wykonania 

mohawk·w 

 

79. Prawidğowe ustawienie ramion w mohawkach Technika jazdy Zna prawidğowe 

ustawienie ramion w 

mohawkach 

 

80. Praca nogi wolnej i opornej w mohawkach Technika jazdy Zna pracň nogi wolnej i 

opornej w mohawkach 

 

81. Nauka chocktaw·w Technika jazdy Zna technikň wykonania 

chocktaw·w 

 



82. Prawidğowe ustawienie ramion w chocktawach Technika jazdy Zna prawidğowe 

ustawienie ramion w 

chocktawach 

 

83. Praca nogi wolnej i opornej w chocktawach Technika jazdy Zna pracň nogi wolnej i 

opornej w chocktawach 

 

84. Doskonalenie prawidğowej pozycji podczas 

jazdy-ustawienie gğowy, tuğowia i ramion 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pozycjň 

podczas jazdy 

 

85. Doskonalenie techniki jazdy indywidualnie i w 

parze 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

jazdy indywidualnie i w 

parze 

 

86. Doskonalenie jazdy w podstawowych pozycjach 

tanecznych- pozycja rňka w rňkň 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

jazdy w pozycji rňka w 

rňkň 

 

87. Doskonalenie jazdy w podstawowych pozycjach 

tanecznych- pozycja kiliana 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

jazdy w pozycji kiliana 

 

88. Doskonalenie jazdy w podstawowych pozycjach 

tanecznych- pozycja odwrotna  kiliana 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

jazdy w pozycji odwrotnej  

kiliana 

 

89. Doskonalenie jazdy w podstawowych pozycjach 

tanecznych- pozycja foxtrota 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

jazdy w pozycji foxtrota 

 

90. Doskonalenie jazdy w podstawowych pozycjach 

tanecznych- pozycja walca 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

jazdy w pozycji walca 

 

91. Jazda na ğukach w pozycji kiliana Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

jazdy na ğukach w pozycji 

kiliana 

 

92. Prawidğowe ustawienie ramion i praca n·g w 

jeŦdzie na ğukach w pozycji kiliana 

Technika jazdy Zna prawidğowe 

ustawienie ramion i pracň 

n·g w jeŦdzie na ğukach 

w pozycji kiliana 

 

93. Jazda na ğukach w pozycji foxtrota Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

jazdy na ğukach w pozycji 

foxtrota 

 

94. Prawidğowe ustawienie ramion i praca n·g w 

jeŦdzie na ğukach w pozycji foxtrota 

Technika jazdy Zna prawidğowe 

ustawienie ramion i pracň 

n·g w jeŦdzie na ğukach 

w pozycji foxtrota 

 

95. Jazda na ğukach w pozycji walca Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

jazdy na ğukach w pozycji 

walca 

 

96. Prawidğowe ustawienie ramion i praca n·g w 

jeŦdzie na ğukach w pozycji walca 

Technika jazdy Zna prawidğowe 

ustawienie ramion i pracň 

n·g w jeŦdzie na ğukach 

w pozycji walca 

 

97. Nauka krok·w taŒca obowiŃzkowego Walc 

Holenderski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki Walca 

Holenderskiego 

 



98. Nauka krok·w taŒca obowiŃzkowego Taniec 

Swingowy 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki TaŒca 

Swingowego 

 

99. Nauka krok·w taŒca obowiŃzkowego Tango 

Fiesta 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki Tanga Fiesta  

100. Doskonalenie twizzli przodem zewnŃtrz Technika jazdy Zna twizzle przodem 

zewnŃtrz 

 

101. Technika pracy rŃk, nogi wolnej i opornej w 

twizzlach przodem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w twizzlach 

przodem zewnŃtrz 

 

102. Doskonalenie twizzli przodem wewnŃtrz Technika jazdy Zna twizzle przodem 

wewnŃtrz 

 

103. Technika pracy rŃk, nogi wolnej i opornej w 

twizzlach przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w twizzlach 

przodem wewnŃtrz 

 

104. Doskonalenie twizzli tyğem zewnŃtrz Technika jazdy Zna twizzle tyğem 

zewnŃtrz 

 

105. Technika pracy rŃk, nogi wolnej i opornej w 

twizzlach tyğem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w twizzlach tyğem 

zewnŃtrz 

 

106.  Doskonalenie twizzli tyğem wewnŃtrz Technika jazdy Zna twizzle tyğem 

wewnŃtrz 

 

107. Technika pracy rŃk, nogi wolnej i opornej w 

twizzlach tyğem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w twizzlach tyğem 

wewnŃtrz 

 

108. Nauka techniki piruetu stanego Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu 

stanego 

 

109. Prawidğowa praca rŃk w piruecie stanym Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w 

piruecie stanym 

 

110. Technika pracy nogi wolnej w piruecie stanym Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi 

wolnej podczas piruetu 

stanego 

 

111. Nauka piruetu siadanego Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu 

siadanego 

 

112. Prawidğowa praca rŃk w piruecie siadanym  Zna technikň pracy rŃk w 

piruecie siadanym 

 

113. Technika pracy nogi wolnej w piruecie siadanym Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi 

wolnej podczas piruetu 

siadanego 

 

114. Nauka piruetu waga Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu 

waga 

 



115. Prawidğowa praca rŃk w piruecie waga Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w 

piruecie waga 

 

116. Doskonalenie pracy nogi wolnej w piruecie waga Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi 

wolnej podczas piruetu 

waga 

 

117. Nauka piruetu parowego Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu 

parowego 

 

118. Prawidğowa praca rŃk i tuğowia w piruecie 

parowym 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk i 

tuğowia w piruecie 

parowym 

 

119. Nauka krok·w po prostej z I testu tanecznego 

(kl. srebrna) 

Technika jazdy Zna kroki po prostej  

120. Nauka r·Ũnych podnoszeŒ tanecznych Technika 

podnoszeŒ 

Zna r·Ũne podnoszenia 

taneczne 

 

121. Doskonalenie element·w obowiŃzkowych z 

taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna elementy 

obowiŃzkowe z taŒca 

dowolnego 

 

122. Doskonalenie kroku chasse przodem i  tyğem Technika jazdy Zna technikň kroku 

chasse przodem i tyğem 

 

123. Doskonalenie swing·w przodem i tyğem Technika jazdy Zna technikň swing·w 

przodem i tyğem 

 

124. Doskonalenie wňŨyk·w przodem i tyğem na 

jednej nodze 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

wňŨyk·w na jednej nodze 

 

125. Doskonalenie tr·jki podw·jnej przodem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki podw·jnej przodem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

 

126. Doskonalenie tr·jki podw·jnej tyğem zewnŃtrz i 

wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki tyğem zewnŃtrz i 

wewnŃtrz 

 

127. Doskonalenie zwrotu zwykğego i odwrotnego 

zewnňtrznego 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

zwrotu zwykğego i 

odwrotnego 

zewnňtrznego 

 

128. Doskonalenie zwrotu zwykğego i  odwrotnego 

wewnňtrznego 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

zwrotu zwykğego i 

odwrotnego 

wewnňtrznego 

 

129. Doskonalenie tr·jki odwrotnej Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki odwrotnej 

 

130. Doskonalenie tr·jki walcowej Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki walcowej 

 

131. Doskonalenie biegu walcowego Technika jazdy Zna technikň wykonania 

biegu walcowego 

 



132. Doskonalenie krok·w biegowych tyğem Technika jazdy Zna technikň wykonania 

krok·w biegowych tyğem 

 

133. Doskonalenie chasse podkrzyŨowanego Technika jazdy Zna technikň wykonania 

chasse podkrzyŨowanego 

 

134. Doskonalenie mohawk·w Technika jazdy Zna technikň wykonania 

mohawk·w 

 

135. Doskonalenie chocktaw·w  Technika jazdy Zna technikň wykonania 

chocktaw·w  

 

136. Doskonalenie krok·w taŒca obowiŃzkowego 

Walc Holenderski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki Walca 

Holenderskiego 

 

137. Doskonalenie krok·w taŒca obowiŃzkowego 

Taniec Swingowy 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki TaŒca 

Swingowego 

 

138. Doskonalenie krok·w taŒca obowiŃzkowego 

Tango Fiesta 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki Tanga Fiesta  

139. Doskonalenie twizzli przodem zewnŃtrz i 

wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna twizzle przodem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

 

140. Doskonalenie twizzli tyğem zewnŃtrz i wewnŃtrz Technika jazdy Zna twizzle tyğem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

 

141. Doskonalenie piruetu siadanego i waga Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu 

siadanego i waga 

 

142. Doskonalenie piruetu parowego Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu 

parowego 

 

143. Doskonalenie krok·w po prostej z I testu 

tanecznego (kl. srebrna) 

Technika jazdy Zna kroki po prostej  

144. Doskonalenie r·Ũnych podnoszeŒ tanecznych Technika 

podnoszeŒ 

Zna r·Ũne podnoszenia 

taneczne 

 

145. Nauka krok·w po prostej z II testu tanecznego 

(kl.zğota) 

Technika jazdy Zna kroki po prostej  

146. Nauka krok·w taŒca obowiŃzkowego 14-krok Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki 14-kroka  

147. Nauka mohawk·w z taŒca obowiŃzkowego 14-

krok 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych  

Zna mohawki z 14-kroka  

148. Nauka prawidğowego rysunku 14-kroka Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek 14-kroka  

149. Nauka prawidğowych pozycji tanecznych w 14-

kroku 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje 

taneczne w 14-kroku 

 

150. Nauka prawidğowego rozliczenia taŒca 

obowiŃzkowego 14-krok 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe 

rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego 14-krok 

 

151. Nauka krok·w taŒca obowiŃzkowego Walc 

Europejski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca 

obowiŃzkowego Walc 

Europejski 

 



152. Nauka prawidğowego rysunku Walca 

Europejskiego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek Walca 

Europejskiego 

 

153. Nauka prawidğowych pozycji tanecznych w 

Walcu Europejskim 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje 

taneczne w Walcu 

Europejskim 

 

154. Nauka prawidğowego rozliczenia taŒca 

obowiŃzkowego Walc Europejski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe 

rozliczenie taŒca Walc 

Europejski 

 

155. Nauka sekwencji krok·w po prostej w r·Ũnych 

pozycjach tanecznych 

Technika jazdy 

 

Zna sekwencjň krok·w po 

prostej 

 

156. Nauka sekwencji krok·w po przekŃtnej w 

r·Ũnych pozycjach tanecznych 

Technika jazdy Zna sekwencjň krok·w po 

przekŃtnej 

 

157. Nauka sekwencji krok·w po kole w r·Ũnych 

pozycjach tanecznych 

Technika jazdy Zna sekwencjň krok·w po 

kole 

 

158. Nauka sekwencji twizzlli synchronicznych w 

r·Ũnych wariantach 

Technika jazdy Zna sekwencjň twizzlli 

synchronicznych 

 

159. Nauka wyjazd·w parowych po ĺwiczeniach Technika jazdy Zna wyjazdy parowe po 

ĺwiczeniach 

 

160. Nauka wjazd·w i zjazd·w parowych na start i po 

starcie na zawodach 

Technika jazdy Zna wjazdy i zjazdy na 

start i po starcie na 

zawodach 

 

 

 

                                                                           Plan dydaktyczny  (Taœce na lodzie) 

  Klasa IV 

 

 

Nr 

lekcji 

              Temat lekcji      Cele 

ksztaĠcenia 

  ( wymagania 

og·lne ) 

Treŝci nauczania 

( wymagania 

szczeg·Ġowe ) 

Uczeœ: 

Uwagi o 

realizacji 

1/161 Zachowanie zasad bezpieczeŒstwa na zajňciach Przekazanie 

informacji o 

bezpieczeŒstwie. 

Zna podstawy 

bezpiecznego 

zachowania na zajňciach 

 

2/162 Doskonalenie techniki wykonania odbiĺ przodem Technika jazdy Zna technikň odbicia 

przodem 

 

3/163 Prawidğowa technika pracy rŃk w czasie odbiĺ 

przodem 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  



4/164 Prawidğowa technika pracy nogi wolnej i opornej 

podczas odbicia przodem 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 

5/165 Doskonalenie techniki wykonania odbiĺ tyğem Technika jazdy Zna technikň odbiĺ tyğem  

6/166 Prawidğowa technika pracy rŃk przy odbiciach 

tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

7/167 Prawidğowa technika pracy nogi wolnej i opornej 

podczas odbicia tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 

8/168 Doskonalenie techniki p·ğğuk·w przodem 

zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň p·ğğuk·w 

przodem zewnŃtrz 

 

9/169 Prawidğowa technika pracy rŃk w p·ğğukach 

przodem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

10/170 Prawidğowa technika pracy nogi wolnej i opornej 

w p·ğğukach przodem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 

11/171 Doskonalenie techniki p·ğğuk·w przodem 

wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň p·ğğuk·w 

przodem wewnŃtrz 

 

12/172 Prawidğowa technika pracy rŃk w p·ğğukach 

przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

13/173 Prawidğowa technika pracy nogi wolnej i opornej 

w p·ğğukach przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 

14/174 Doskonalenie techniki p·ğğuk·w tyğem zewnŃtrz Technika jazdy Zna technikň p·ğğuk·w 

tyğem zewnŃtrz 

 

15/175 Prawidğowa technika pracy rŃk w p·ğğukach 

tyğem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

16/176 Prawidğowa technika pracy nogi wolnej i opornej 

w p·ğğukach tyğem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej  

 

17/177 Doskonalenie techniki p·ğğuk·w tyğem wewnŃtrz Technika jazdy Zna technikň p·ğğuk·w 

tyğem wewnŃtrz 

 

18/178 Prawidğowa technika pracy rŃk w p·ğğukach 

tyğem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

19/179 Prawidğowa technika pracy nogi wolnej i opornej 

w p·ğğukach tyğem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 

20/180 Doskonalenie techniki wykonania kroku chasse 

przodem 

Technika jazdy Zna technikň kroku 

chasse przodem 

 

21/181 Doskonalenie pracy rŃk w kroku chasse 

przodem 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

22/182 Doskonalenie pracy nogi wolnej i opornej w 

kroku chasse przodem 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 

23/183 Doskonalenie techniki wykonania kroku chasse 

tyğem 

Technika jazdy Zna technikň kroku 

chasse tyğem 

 

24/184 Doskonalenie pracy rŃk w kroku chasse tyğem Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  



25/185  Doskonalenie pracy nogi wolnej i opornej w 

kroku chasse tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 

26/186 Doskonalenie techniki wykonania  swing·w 

przodem 

Techniki jazdy Zna technikň swing·w 

przodem 

 

27/187 Doskonalenie pracy rŃk w swingach przodem Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

28/188 Doskonalenie pracy nogi wolnej i opornej w 

swingach przodem 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 

29/189 Doskonalenie techniki wykonania  swing·w 

tyğem 

Technika jazdy Zna technikň swing·w 

tyğem 

 

30/190 Doskonalenie pracy rŃk w swingach tyğem Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

31/191 Doskonalenie pracy nogi wolnej i opornej w 

swingach tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 

32/192 Doskonalenie techniki wykonania przekğadanki 

przodem i tyğem 

Technika jazdy 

 

Zna technikň 

przekğadanki przodem i 

tyğem 

 

33/193 Doskonalenie pracy rŃk w przekğadance 

przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk  

34/194 Doskonalenie pracy nogi wolnej i opornej w 

przekğadance przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej 

 

35/195 Doskonalenie techniki wykonania wňŨyk·w 

przodem na jednej nodze 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

wňŨyk·w na jednej 

nodze 

 

36/196 Doskonalenie pracy rŃk w czasie wykonywania 

wňŨyk·w na jednej nodze 

Technika jazdy Zna technikň 

prawidğowej pracy rŃk 

 

37/197 Doskonalenie pracy nogi wolnej i opornej w 

czasie wňŨyk·w przodem na jednej nodze 

Technika jazdy Zna technikň pracy nogi 

wolnej i opornej w czasie 

wňŨyk·w przodem na 

jednej nodze 

 

38/198 Doskonalenie techniki wykonania wňŨyk·w 

tyğem na jednej nodze 

Technika jazdy Zna technikň wňŨyk·w 

na jednej nodze tyğem 

 

39/199 Doskonalenie pracy rŃk podczas wňŨyk·w w tyğ 

na jednej nodze 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk podczas 

wňŨyk·w tyğem na jednej 

nodze 

 

40/200 Doskonalenie pracy nogi wolnej i opornej w 

czasie wňŨyk·w tyğem na jednej nodze 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň 

nogi wolnej i opornej w 

czasie wňŨyk·w tyğem 

na jednej nodze 

 

41/201 Doskonalenie techniki wykonania tr·jki 7 Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki 7 

 

42/202 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce 7 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce 7 

 



43/203 Doskonalenie techniki wykonania tr·jki 8 Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki 8 

 

44/204 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce 8 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce 8 

 

45/205 Doskonalenie tr·jki podw·jnej przodem 

zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki podw·jnej przodem 

zewnŃtrz 

 

46/206 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce podw·jnej przodem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce 

podw·jnej przodem 

zewnŃtrz 

 

47/207  Doskonalenie tr·jki podw·jnej przodem 

wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki podw·jnej przodem 

wewnŃtrz 

 

48/208 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce podw·jnej przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce 

podw·jnej przodem 

wewnŃtrz 

 

49/209 Doskonalenie tr·jki podw·jnej tyğem zewnŃtrz Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki tyğem zewnŃtrz 

 

50/210 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce podw·jnej tyğem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce 

podw·jnej tyğem 

zewnŃtrz 

 

51/211 Doskonalenie tr·jki podw·jnej tyğem wewnŃtrz Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki podw·jnej tyğem 

wewnŃtrz 

 

52/212 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce podw·jnej tyğem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce 

podw·jnej tyğem 

wewnŃtrz 

 

53/213 Doskonalenie zwrotu zwykğego zewnňtrznego Technika jazdy Zna technikň wykonania 

zwrotu zwykğego 

zewnňtrznego 

 

54/214 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w zwrocie zwykğym zewnňtrznym 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w zwrocie 

zwykğym zewnňtrznym 

 

55/215 Doskonalenie zwrotu odwrotnego zewnňtrznego Technika jazdy Zna technikň wykonania 

zwrotu odwrotnego 

zewnňtrznego 

 



56/216 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w zwrocie odwrotnym zewnňtrznym 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w zwrocie 

odwrotnym zewnňtrznym 

 

57/217 Doskonalenie zwrotu zwykğego wewnňtrznego Technika jazdy Zna technikň wykonania 

zwrotu zwykğego 

wewnňtrznego 

 

58/218 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w zwrocie zwykğym wewnňtrznym 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w zwrocie 

zwykğym wewnňtrznym 

 

59/219 Doskonalenie zwrotu odwrotnego wewnňtrznego Technika jazdy Zna technikň wykonania 

zwrotu odwrotnego 

wewnňtrznego 

 

60/220 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w zwrocie odwrotnym wewnňtrznym 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w zwrocie 

odwrotnym 

wewnňtrznym 

 

61/221 Doskonalenie tr·jki odwrotnej Technika jazdy Zna technikň wykonania 

tr·jki odwrotnej 

 

62/222 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce odwrotnej 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w tr·jce 

odwrotnej 

 

63/223 Doskonalenie tr·jki walcowej Technika jazdy Zna technikň tr·jki 

walcowej 

 

64/224 Doskonalenie prawidğowej pracy rŃk podczas 

tr·jki walcowej 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň 

rŃk podczas tr·jki 

walcowej 

 

65/225 Doskonalenie techniki pracy n·g w czasie tr·jki 

walcowej 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy n·g w czasie tr·jki 

walcowej 

 

66/226 Doskonalenie techniki wykonania  cross-rolli 

przodem 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

cross-rolli przodem 

 

67/227 Doskonalenie prawidğowego ustawienia ramion 

w cross-rollach przodem 

Technika jazdy Zna prawidğowe 

ustawienie ramion w 

cross-rollach przodem 

 

68/228 Doskonalenie prawidğowej pracy nogi wolnej i 

opornej  w cross- rollach przodem 

Technika jazdy Zna  prawidğowŃ pracň 

nogi wolnej i opornej  w 

cross- rollach przodem 

 

69/229 Doskonalenie techniki wykonania  cross- rolli 

tyğem 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

cross- rolli tyğem 

 

70/230 Doskonalenie prawidğowego ustawienia ramion 

w cross- rollach tyğem 

Technika jazdy Zna prawidğowe 

ustawienie ramion w 

cross-rollach tyğem 

 



71/231 Doskonalenie prawidğowej pracy nogi wolnej i 

opornej  w cross- rollach tyğem 

Technika jazdy Zna  prawidğowŃ pracň 

nogi wolnej i opornej  w 

cross- rollach tyğem 

 

72/232 Doskonalenie biegu walcowego Technika jazdy Zna technikň wykonania 

biegu walcowego 

 

73/233 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia biegu 

walcowego 

Technika jazdy Zna prawidğowe 

rozliczenie biegu 

walcowego 

 

74/234 Doskonalenie krok·w biegowych tyğem Technika jazdy Zna technikň wykonania 

krok·w biegowych tyğem 

 

75/235 Doskonalenie prawidğowego ustawienia ramion i 

pracy n·g w krokach biegowych tyğem 

Technika jazdy Zna prawidğowe 

ustawienie ramion i 

pracň n·g w krokach 

biegowych tyğem 

 

76/236 Doskonalenie chasse podkrzyŨowanego Technika jazdy Zna technikň wykonania 

chasse 

podkrzyŨowanego 

 

77/237 Doskonalenie prawidğowej pracy nogi wolnej i 

opornej w chasse podkrzyŨowanym 

Technika jazdy Zna pracň nogi wolnej i 

opornej w chasse 

podkrzyŨowanym 

 

78/238 Doskonalenie mohawk·w Technika jazdy Zna technikň wykonania 

mohawk·w 

 

79/239 Doskonalenie prawidğowego ustawienia ramion 

w mohawkach 

Technika jazdy Zna prawidğowe 

ustawienie ramion w 

mohawkach 

 

80/240 Doskonalenie prawidğowej pracy nogi wolnej i 

opornej w mohawkach 

Technika jazdy Zna pracň nogi wolnej i 

opornej w mohawkach 

 

81/241 Doskonalenie chocktaw·w Technika jazdy Zna technikň wykonania 

chocktaw·w 

 

82/242 Doskonalenie prawidğowego ustawienia ramion 

w chocktawach 

Technika jazdy Zna prawidğowe 

ustawienie ramion w 

chocktawach 

 

83/243 Doskonalenie prawidğowej pracy nogi wolnej i 

opornej w chocktawach 

Technika jazdy Zna pracň nogi wolnej i 

opornej w chocktawach 

 

84/244 Doskonalenie prawidğowej techniki pozycji 

podczas jazdy-ustawienie gğowy, tuğowia i 

ramion 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pozycjň 

podczas jazdy 

 

85/245 Doskonalenie prawidğowej techniki jazdy 

indywidualnie i w parze 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

jazdy indywidualnie i w 

parze 

 

86/246 Doskonalenie techniki jazdy w podstawowych 

pozycjach tanecznych- pozycja rňka w rňkň 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

jazdy w pozycji rňka w 

rňkň 

 



87/247 Doskonalenie techniki jazdy w podstawowych 

pozycjach tanecznych- pozycja kiliana 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

jazdy w pozycji kiliana 

 

88/248 Doskonalenie techniki jazdy w podstawowych 

pozycjach tanecznych- pozycja odwrotna  kiliana 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

jazdy w pozycji 

odwrotnej  kiliana 

 

89/249 Doskonalenie techniki jazdy w podstawowych 

pozycjach tanecznych- pozycja foxtrota 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

jazdy w pozycji foxtrota 

 

90/250 Doskonalenie techniki jazdy w podstawowych 

pozycjach tanecznych- pozycja walca 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

jazdy w pozycji walca 

 

91/251 Doskonalenie techniki jazdy na ğukach w pozycji 

kiliana 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

jazdy na ğukach w 

pozycji kiliana 

 

92/252 Doskonalenie prawidğowego ustawienia ramion i 

pracy n·g w jeŦdzie na ğukach w pozycji kiliana 

Technika jazdy Zna prawidğowe 

ustawienie ramion i 

pracň n·g w jeŦdzie na 

ğukach w pozycji kiliana 

 

93/253 Doskonalenie techniki jazdy na ğukach w pozycji 

foxtrota 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

jazdy na ğukach w 

pozycji foxtrota 

 

94/254 Doskonalenie prawidğowego ustawienia ramion i 

pracy n·g w jeŦdzie na ğukach w pozycji foxtrota 

Technika jazdy Zna prawidğowe 

ustawienie ramion i 

pracň n·g w jeŦdzie na 

ğukach w pozycji foxtrota 

 

95/255 Doskonalenie techniki jazdy na ğukach w pozycji 

walca 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

jazdy na ğukach w 

pozycji walca 

 

96/256 Doskonalenie prawidğowego ustawienia ramion i 

pracy n·g w jeŦdzie na ğukach w pozycji walca 

Technika jazdy Zna prawidğowe 

ustawienie ramion i 

pracň n·g w jeŦdzie na 

ğukach w pozycji walca 

 

97/257 Nauka krok·w taŒca obowiŃzkowego Rocker-

Foxtrot 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki Foxtrota  

98/258 Nauka krok·w taŒca obowiŃzkowego Walc 

AmerykaŒski  

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca 

obowiŃzkowego Walc 

AmerykaŒski  

 

99/259 Doskonalenie wyjazd·w parowych po 

ĺwiczeniach 

Technika jazdy Zna wyjazdy parowe po 

ĺwiczeniach 

 

100/260 Doskonalenie techniki wykonania twizzli 

przodem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna twizzle przodem 

zewnŃtrz 

 

101/261 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w twizzlach przodem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w twizzlach 

przodem zewnŃtrz 

 

102/262 Doskonalenie techniki wykonania twizzli 

przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna twizzle przodem 

wewnŃtrz 

 



103/263 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w twizzlach przodem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w twizzlach 

przodem wewnŃtrz 

 

104/264 Doskonalenie techniki wykonania twizzli tyğem 

zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna twizzle tyğem 

zewnŃtrz 

 

105/265 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w twizzlach tyğem zewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w twizzlach 

tyğem zewnŃtrz 

 

106/266  Doskonalenie techniki wykonania twizzli tyğem 

wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna twizzle tyğem 

wewnŃtrz 

 

107/267 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w twizzlach tyğem wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň 

pracy rŃk, nogi wolnej i 

opornej w twizzlach 

tyğem wewnŃtrz 

 

108/268 Doskonalenie techniki piruetu stanego Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu 

stanego 

 

109/269 Doskonalenie techniki pracy rŃk w piruecie 

stanym 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w 

piruecie stanym 

 

110/270 Doskonalenie techniki pracy nogi wolnej w 

piruecie stanym 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi 

wolnej podczas piruetu 

stanego 

 

111/271 Doskonalenie piruetu siadanego Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu 

siadanego 

 

112/272 Doskonalenie techniki rŃk w piruecie siadanym  Zna technikň pracy rŃk w 

piruecie siadanym 

 

113/273 Doskonalenie techniki pracy nogi wolnej w 

piruecie siadanym 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi 

wolnej podczas piruetu 

siadanego 

 

114/274 Doskonalenie piruetu waga Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu 

waga 

 

115/275 Doskonalenie techniki pracy rŃk w piruecie waga Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w 

piruecie waga 

 

116/276 Doskonalenie techniki pracy nogi wolnej w 

piruecie waga 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi 

wolnej podczas piruetu 

waga 

 

117/277 Doskonalenie piruetu parowego Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu 

parowego 

 

118/278 Doskonalenie techniki pracy rŃk i tuğowia w 

piruecie parowym 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk i 

tuğowia w piruecie 

parowym 

 

119/279 Doskonalenie krok·w po prostej z II testu 

tanecznego  

Technika jazdy Zna kroki po prostej  



120/280 Doskonalenie r·Ũnych podnoszeŒ tanecznych Technika 

podnoszeŒ 

Zna r·Ũne podnoszenia 

taneczne 

 

121/281 Doskonalenie element·w obowiŃzkowych z 

taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna elementy 

obowiŃzkowe z taŒca 

dowolnego 

 

122/282 Ukğadanie I czňŜci taŒca dowolnego Technika jazdy Zna kroki I czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

123/283 Ukğadanie II czňŜci taŒca dowolnego Technika jazdy Zna kroki II czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

124/284 Ukğadanie III czňŜci taŒca dowolnego Technika jazdy Zna kroki III czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

125/285 Doskonalenie techniki wykonania krok·w I 

czňŜci taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna kroki I czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

126/286 Doskonalenie techniki wykonania krok·w II 

czňŜci taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna kroki II czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

127/287 Doskonalenie techniki wykonania krok·w III 

czňŜci taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna kroki III czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

128/288 Praca z choreografem nad I czňŜciŃ taŒca 

dowolnego 

Choreografia Zna ukğad 

choreograficzny I czňŜci 

taŒca dowolnego 

 

129/289 Praca z choreografem nad II czňŜciŃ taŒca 

dowolnego 

Choreografia Zna ukğad 

choreograficzny II czňŜci 

taŒca dowolnego 

 

130/290 Praca z choreografem nad III czňŜciŃ taŒca 

dowolnego 

Choreografia Zna ukğad 

choreograficzny III 

czňŜci taŒca dowolnego 

 

131/291 Doskonalenie krok·w taŒca obowiŃzkowego 

Rocker-Foxtrot 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca 

obowiŃzkowego Rocker-

Foxtrota 

 

132/292 Doskonalenie mohawk·w z taŒca 

obowiŃzkowego Rocker-Foxtrot 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna mohawki z Rocker-

Foxtrota 

 

133/293 Doskonalenie prawidğowego rysunku Rocker-

Foxtrota 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek Foxtrota  

134/294 Doskonalenie prawidğowych pozycji tanecznych 

w Rocker-Foxtrocie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje 

taneczne w Foxtrocie 

 

135/295 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia taŒca 

obowiŃzkowego  Rocker-Foxtrocie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe 

rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego Foxtrot 

 

136/296 Doskonalenie krok·w taŒca obowiŃzkowego 

Walc AmerykaŒski  

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca 

obowiŃzkowego Walc  

AmerykaŒski  

 

137/297 Doskonalenie prawidğowego rysunku Walca 

AmerykaŒskiego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Walc  

AmerykaŒski 

 



138/298 Doskonalenie prawidğowych pozycji tanecznych 

w Walcu AmerykaŒskim 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje 

taneczne w Walcu 

AmerykaŒskim 

 

139/299 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia taŒca 

obowiŃzkowego Walc  AmerykaŒski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe 

rozliczenie taŒca Walc 

AmerykaŒski 

 

140/300 Nauka krok·w taŒca obowiŃzkowego 14-krok Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca 

obowiŃzkowego 24-krok 

 

141/301 Nauka krok·w taŒca obowiŃzkowego Walc 

Europejski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca 

obowiŃzkowego Walc 

Europejski  

 

142/302 Nauka krok·w taŒca obowiŃzkowego Tango Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca 

obowiŃzkowego Tango 

 

143/303 Nauka krok·w taŒca obowiŃzkowego kilian Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca 

obowiŃzkowego Rocker-

Foxtrot 

 

144/304 Nauka krok·w taŒca obowiŃzkowego Walc 

GwiaŦdzisty 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca 

obowiŃzkowego Walc 

GwiaŦdzisty 

 

145/305 Nauka prawidğowego rysunku 14-kroka Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego 14-krok 

 

146/306 Nauka prawidğowych pozycji tanecznych w 14-

kroku 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje 

taneczne w 14-kroku 

 

147/307 Nauka prawidğowego rozliczenia taŒca 

obowiŃzkowego 14-krok 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe 

rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego 14-krok 

 

148/308 Nauka prawidğowego rysunku Walca 

Europejskiego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Walc 

Europejski  

 

149/309 Nauka prawidğowych pozycji tanecznych w 

Walcu Europejskim 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje 

taneczne w Walcu  

Europejskim 

 

150/310 Nauka prawidğowego rozliczenia taŒca 

obowiŃzkowego Walc  Europejski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe 

rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego Walc  

Europejski 

 

151/311 Nauka prawidğowego rysunku Tanga Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Tango 

 

152/312 Nauka prawidğowych pozycji tanecznych w 

Tangu 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje 

taneczne w Tangu 

 

153/313 Nauka prawidğowego rozliczenia taŒca 

obowiŃzkowego Tango 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe 

rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego Tango 

 



154/314 Nauka prawidğowego rysunku Foxtrota Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Foxtrot 

 

155/315 Nauka prawidğowych pozycji tanecznych w 

Foxtrocie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

 

Zna prawidğowe pozycje 

taneczne w Foxtrocie 

 

156/316 Nauka prawidğowego rozliczenia taŒca 

obowiŃzkowego Rocker-Foxtrot 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe 

rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego Rocker-

Foxtrot 

 

157/317 Nauka prawidğowego rysunku Walca 

GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Walc 

GwiaŦdzisty 

 

158/318 Nauka prawidğowych pozycji tanecznych w 

Walcu GwiaŦdzistym 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje 

taneczne w Walcu 

GwiaŦdzistym 

 

159/319 Nauka prawidğowego rozliczenia taŒca 

obowiŃzkowego Walc GwiaŦdzisty 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe 

rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego Walc 

GwiaŦdzisty 

 

160/320 Doskonalenie sekwencji krok·w po prostej,  

przekŃtnej i po kole w r·Ũnych pozycjach 

tanecznych 

Technika jazdy Zna sekwencjň krok·w 

po prostej, przekŃtnej i 

po kole 

 

 

 

                                                                                Plan dydaktyczny (Taœce na lodzie) 

 Klasy V- VI 

 

Nr 

lekcji 

              Temat lekcji      Cele 

ksztaĠcenia 

  ( wymagania 

og·lne ) 

       Treŝci nauczania 

  ( wymagania szczeg·Ġowe 

)Uczeœ: 

Uwagi o 

realizacji 

1/321 Przestrzeganie zasad bezpieczeŒstwa Przekazanie 

informacji o 

bezpieczeŒstwie. 

Zna podstawy bezpiecznego 

zachowania na zajňciach 

 

2/322 Doskonalenie techniki wykonania odbiĺ 

przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň odbicia przodem i 

tyğem 

 

3/323 Prawidğowa technika pracy rŃk oraz 

n·g w czasie odbiĺ przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk oraz n·g w 

czasie odbiĺ przodem i tyğem 

 

4/324 Doskonalenie techniki p·ğğuk·w 

przodem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň p·ğğuk·w przodem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

 



5/325 Prawidğowa technika pracy rŃk i n·g w 

p·ğğukach przodem zewnŃtrz i 

wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk i n·g w 

p·ğğukach przodem zewnŃtrz i 

wewnŃtrz 

 

6/326 Doskonalenie techniki p·ğğuk·w tyğem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň p·ğğuk·w tyğem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

 

7/327 Prawidğowa technika pracy rŃk i n·g w 

p·ğğukach tyğem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk i n·g w 

p·ğğukach tyğem zewnŃtrz i 

wewnŃtrz 

 

8/328 Doskonalenie techniki wykonania kroku 

chasse przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň kroku chasse 

przodem i tyğem 

 

9/329 Doskonalenie pracy rŃk i n·g w kroku 

chasse przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk i n·g w 

kroku chasse przodem i tyğem 

 

10/330 Doskonalenie techniki wykonania  

swing·w przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň swing·w przodem i 

tyğem 

 

11/331 Doskonalenie pracy rŃk i n·g w 

swingach przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk i n·g w 

swingach przodem i tyğem 

 

12/332 Doskonalenie techniki wykonania 

przekğadanki przodem i tyğem 

indywidualnie i w parze 

Technika jazdy Zna technikň przekğadanki 

przodem i tyğem indywidualnie i w 

parze 

 

13/333 Doskonalenie pracy rŃk i n·g w 

przekğadance przodem i tyğem 

indywidualnie i w parze 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk i n·g w 

przekğadance przodem i tyğem 

indywidualnie i w parze 

 

14/334 Doskonalenie techniki wykonania 

wňŨyk·w przodem i tyğem na jednej 

nodze 

Technika jazdy Zna technikň wykonania wňŨyk·w 

przodem i tyğem na jednej nodze 

 

15/335 Doskonalenie pracy rŃk i n·g w czasie 

wykonywania wňŨyk·w przodem i 

tyğem na jednej nodze 

Technika jazdy Zna technikň prawidğowej pracy 

rŃk i n·g w czasie wykonywania 

wňŨyk·w przodem i tyğem na 

jednej nodze 

 

16/336 Doskonalenie techniki wykonania tr·jki 

7 i 8 

Technika jazdy Zna technikň wykonania tr·jki 7 i 8  

17/337 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi 

wolnej i opornej w tr·jce 7 i 8 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

rŃk, nogi wolnej i opornej w tr·jce 

7 i 8 

 

18/338 Doskonalenie tr·jki podw·jnej przodem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň wykonania tr·jki 

podw·jnej przodem zewnŃtrz i 

wewnŃtrz 

 

19/339 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi 

wolnej i opornej w tr·jce podw·jnej 

przodem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

rŃk, nogi wolnej i opornej w tr·jce 

podw·jnej przodem zewnŃtrz i 

wewnŃtrz 

 

20/340 Doskonalenie tr·jki podw·jnej tyğem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň wykonania tr·jki 

tyğem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

 



21/341 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi 

wolnej i opornej w tr·jce podw·jnej 

tyğem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

rŃk, nogi wolnej i opornej w tr·jce 

podw·jnej tyğem zewnŃtrz i 

wewnŃtrz 

 

22/342 Doskonalenie zwrotu zwykğego i 

odwrotnego zewnňtrznego 

Technika jazdy Zna technikň wykonania zwrotu 

zwykğego i odwrotnego 

zewnňtrznego 

 

23/343 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi 

wolnej i opornej w zwrocie zwykğym i 

odwrotnym zewnňtrznym 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

rŃk, nogi wolnej i opornej w 

zwrocie zwykğym i odwrotnym 

zewnňtrznym 

 

24/344 Doskonalenie zwrotu zwykğego i 

odwrotnego wewnňtrznego 

Technika jazdy Zna technikň wykonania zwrotu 

zwykğego i odwrotnego 

wewnňtrznego 

 

25/345  Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi 

wolnej i opornej w zwrocie zwykğym i 

odwrotnym wewnňtrznym 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

rŃk, nogi wolnej i opornej w 

zwrocie zwykğym i odwrotnym 

wewnňtrznym 

 

26/346 Doskonalenie techniki wykonania  

cross-rolli przodem i tyğem 

Techniki jazdy Zna technikň wykonania cross-rolli 

przodem i tyğem 

 

27/347 Doskonalenie prawidğowego ustawienia 

ramion w cross-rollach przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna prawidğowe ustawienie 

ramion w cross-rollach przodem i 

tyğem 

 

28/348 Doskonalenie prawidğowej pracy nogi 

wolnej i opornej  w cross- rollach 

przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna  prawidğowŃ pracň nogi 

wolnej i opornej  w cross- rollach 

przodem i tyğem 

 

29/349 Doskonalenie tr·jki odwrotnej 

zewnňtrznej i wewnňtrznej 

Technika jazdy Zna technikň wykonania tr·jki 

odwrotnej zewnňtrznej i 

wewnňtrznej 

 

30/350 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi 

wolnej i opornej w tr·jce odwrotnej 

zewnňtrznej i wewnňtrznej 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

rŃk, nogi wolnej i opornej w tr·jce 

odwrotnej zewnňtrznej i 

wewnňtrznej 

 

31/351 Doskonalenie tr·jek walcowych z 

Walca Europejskiego i GwiaŦdzistego 

Technika jazdy Zna technikň tr·jek walcowych z 

Walca Europejskiego i 

GwiaŦdzistego 

 

32/352 Doskonalenie prawidğowej pracy rŃk 

podczas tr·jek walcowych 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pracň rŃk 

podczas tr·jek walcowych 

 

33/353 Doskonalenie techniki pracy n·g w 

czasie tr·jek walcowych 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

n·g w czasie tr·jek walcowych 

 

34/354 Doskonalenie biegu walcowego z 

Walca Europejskiego i GwiaŦdzistego 

Technika jazdy Zna technikň wykonania biegu 

walcowego z Walca 

Europejskiego i GwiaŦdzistego 

 

35/355 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

kroku biegowego z Walca 

Europejskiego i GwiaŦdzistego 

Technika jazdy Zna prawidğowe rozliczenie kroku 

biegowego z Walca Europejskiego 

i GwiaŦdzistego 

 



36/356 Doskonalenie krok·w biegowych tyğem Technika jazdy Zna technikň wykonania krok·w 

biegowych tyğem 

 

37/357 Doskonalenie prawidğowego ustawienia 

ramion i pracy n·g w krokach 

biegowych tyğem 

Technika jazdy Zna prawidğowe ustawienie 

ramion i pracň n·g w krokach 

biegowych tyğem 

 

38/358 Doskonalenie chasse 

podkrzyŨowanego z Rocker-Foxtrota 

Technika jazdy Zna technikň wykonania chasse 

podkrzyŨowanego z Rocker-

Foxtrota 

 

39/359 Doskonalenie prawidğowej pracy nogi 

wolnej i opornej w chasse 

podkrzyŨowanym z Rocker-Foxtrota 

Technika jazdy Zna pracň nogi wolnej i opornej w 

chasse podkrzyŨowanym z 

Rocker-Foxtrota 

 

40/360 Doskonalenie mohawk·w z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

mohawk·w z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

 

41/361 Doskonalenie prawidğowego ustawienia 

ramion w mohawkach z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Technika jazdy Zna prawidğowe ustawienie 

ramion w mohawkach z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

 

42/362 Doskonalenie prawidğowej pracy nogi 

wolnej i opornej w mohawkach z 

taŒc·w obowiŃzkowych 

Technika jazdy Zna pracň nogi wolnej i opornej w 

mohawkach z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

 

43/363 Doskonalenie chocktaw·w z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

chocktaw·w z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

 

44/364 Doskonalenie prawidğowego ustawienia 

ramion w chocktawach z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Technika jazdy  Zna prawidğowe ustawienie 

ramion w chocktawach z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

 

45/365 Doskonalenie prawidğowej pracy nogi 

wolnej i opornej w chocktawach z 

taŒc·w obowiŃzkowych 

Technika jazdy Zna pracň nogi wolnej i opornej w 

chocktawach z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

 

46/366 Doskonalenie prawidğowej techniki 

pozycji podczas jazdy-ustawienie 

gğowy, tuğowia i ramion 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pozycjň podczas 

jazdy 

 

47/367  Doskonalenie prawidğowej techniki 

jazdy indywidualnie i w parze 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň jazdy 

indywidualnie i w parze 

 

48/368 Doskonalenie techniki jazdy w 

podstawowych pozycjach tanecznych: 

rňka w rňkň, kiliana i odwrotna  kiliana 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň jazdy w 

pozycji rňka w rňkň, kiliana i 

odwrotna  kiliana 

 

49/369 Doskonalenie techniki jazdy w 

podstawowych pozycjach tanecznych: 

pozycja foxtrota i walca 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň jazdy w 

pozycji foxtrota i walca 

 

50/370 Doskonalenie techniki jazdy na ğukach 

w pozycji kiliana, foxtrota i walca 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň jazdy na 

ğukach w pozycji kiliana, foxtrota i 

walca 

 



51/371 Doskonalenie prawidğowego ustawienia 

ramion i pracy n·g w jeŦdzie na ğukach 

w pozycji kiliana, foxtrota i walca 

Technika jazdy Zna prawidğowe ustawienie 

ramion i pracň n·g w jeŦdzie na 

ğukach w pozycji kiliana, foxtrota i 

walca 

 

52/372 Doskonalenie techniki wyjazd·w 

parowych po ĺwiczeniach 

Technika jazdy Zna wyjazdy parowe po 

ĺwiczeniach 

 

53/373 Doskonalenie techniki wykonania 

sekwencji twizzli przodem zewnŃtrz -

tyğem wewnŃtrz w obie strony 

Technika jazdy Zna twizzle przodem zewnŃtrz-

tyğem wewnŃtrz w obie strony 

 

54/374 Doskonalenie techniki wykonania 

sekwencji twizzli przodem wewnŃtrz -

tyğem zewnŃtrz w obie strony 

Technika jazdy Zna twizzle przodem wewnŃtrz-

tyğem zewnŃtrz w obie strony 

 

55/375 Nauka sekwencji twizzli przodem 

zewnŃtrz-tyğem zewnŃtrz z wňŨykiem 

na lewŃ i prawŃ nogň 

Technika jazdy Zna twizzle przodem zewnŃtrz-

tyğem zewnŃtrz z wňŨykiem na 

lewŃ i prawŃ nogň 

 

56/376 Nauka sekwencji twizzli przodem 

wewnŃtrz-tyğem wewnŃtrz z wňŨykiem 

na lewŃ i prawŃ nogň 

Technika jazdy Zna twizzle przodem wewnŃtrz-

tyğem wewnŃtrz z wňŨykiem na 

lewŃ i prawŃ nogň 

 

57/377 Nauka sekwencji twizzli z r·Ũnym 

ustawieniem rŃk i n·g -  na wyŨsze 

poziomy trudnoŜci 

Technika jazdy Zna twizzle z r·Ũnym ustawieniem 

rŃk i n·g -  na wyŨsze poziomy 

trudnoŜci 

 

58/378 Nauka techniki piruetu stanego w 

drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu stanego w 

drugŃ stronň 

 

59/379 Nauka techniki pracy rŃk w piruecie 

stanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w piruecie 

stanym w drugŃ stronň 

 

60/380 Nauka techniki pracy nogi wolnej w 

piruecie stanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas piruetu stanego w drugŃ 

stronň 

 

61/381 Nauka piruetu siadanego w drugŃ 

stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu siadanego w 

drugŃ stronň 

 

62/382 Nauka techniki rŃk w piruecie 

siadanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w piruecie 

siadanym w drugŃ stronň 

 

63/383 Nauka techniki pracy nogi wolnej w 

piruecie siadanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas piruetu siadanego w 

drugŃ stronň 

 

64/384 Nauka piruetu waga w drugŃ stronň Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu waga w 

drugŃ stronň 

 

65/385 Nauka techniki pracy rŃk w piruecie 

waga w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w piruecie 

waga w drugŃ stronň 

 

66/386 Nauka techniki pracy nogi wolnej w 

piruecie waga w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas piruetu waga w drugŃ 

stronň 

 



67/387 Nauka piruetu parowego w r·Ũnych 

pozycjach ï na wyŨsze poziomy 

trudnoŜci 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu parowego w 

r·Ũnych pozycjach ï na wyŨsze 

poziomy trudnoŜci 

 

68/388 Nauka techniki pracy rŃk i tuğowia w 

piruecie parowym w r·Ũnych pozycjach 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk i tuğowia w 

piruecie parowym w r·Ũnych 

pozycjach 

 

69/389 Nauka r·Ũnych podnoszeŒ tanecznych 

w trudnych pozycjach ï na wyŨsze 

poziomy trudnoŜci 

Technika 

podnoszeŒ 

Zna r·Ũne podnoszenia taneczne 

w trudnych pozycjach ï na 

wyŨsze poziomy trudnoŜci 

 

70/390 Nauka nowych element·w 

obowiŃzkowych z taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna elementy obowiŃzkowe z 

taŒca dowolnego 

 

71/391 Tworzenie I czňŜci taŒca dowolnego Technika jazdy Zna kroki I czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

72/392 Tworzenie II czňŜci taŒca dowolnego Technika jazdy Zna kroki II czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

73/393 Tworzenie III czňŜci taŒca dowolnego Technika jazdy Zna kroki III czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

74/394 Doskonalenie techniki wykonania 

krok·w I czňŜci taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna kroki I czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

75/395 Doskonalenie techniki wykonania 

krok·w II czňŜci taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna kroki II czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

76/396 Doskonalenie techniki wykonania 

krok·w III czňŜci taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna kroki III czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

77/397 Praca z choreografem nad I czňŜciŃ 

taŒca dowolnego 

Choreografia Zna ukğad choreograficzny I 

czňŜci taŒca dowolnego 

 

78/398 Praca z choreografem nad II czňŜciŃ 

taŒca dowolnego 

Choreografia Zna ukğad choreograficzny II 

czňŜci taŒca dowolnego 

 

79/399 Praca z choreografem nad III czňŜciŃ 

taŒca dowolnego 

Choreografia Zna ukğad choreograficzny III 

czňŜci taŒca dowolnego 

 

80/400 Nauka nowych sekwencji krok·w po 

prostej,  przekŃtnej i po kole w r·Ũnych 

pozycjach tanecznych 

Technika jazdy Zna sekwencjň krok·w po prostej, 

przekŃtnej i po kole 

 

81/401 Przypomnienie krok·w taŒca 

obowiŃzkowego Walc Europejski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca obowiŃzkowego 

Walc Europejski 

 

82/402 Doskonalenie prawidğowego rysunku 

taŒca obowiŃzkowego Walc Europejski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Walc Europejski 

 

83/403 Doskonalenie prawidğowych  pozycji 

tanecznych w taŒcu obowiŃzkowym 

Walc Europejski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje taneczne 

w taŒcu obowiŃzkowym Walc 

Europejski 

 

84/404 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

taŒca obowiŃzkowego Walc Europejski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego Walc Europejski 

 

85/405 Doskonalenie tr·jek walcowych z 

Walca Europejskiego w obie strony 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna tr·jki walcowe z Walca 

Europejskiego w obie strony 

 



86/406 Doskonalenie krok·w taŒca 

obowiŃzkowego  Tango 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca obowiŃzkowego 

Tango 

 

87/407 Doskonalenie prawidğowego rysunku 

Tanga 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Tango 

 

88/408 Doskonalenie prawidğowych pozycji 

tanecznych w Tangu 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje taneczne 

w Tangu 

 

89/409 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

taŒca obowiŃzkowego Tango 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego Tango 

 

90/410 Doskonalenie krok·w 

podkrzyŨowanych przodem i tyğem z 

Tanga 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych  

Zna kroki podkrzyŨowane z Tanga  

91/411 Doskonalenie zwrotu zewnňtrznego 

zwykğego z Tanga 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna zwrot zewnňtrzny zwykğy z 

Tanga 

 

92/412 Doskonalenie mohawku zewnňtrznego 

zamkniňtego z Tanga 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna mohawk zewnňtrzny 

zamkniňty z Tanga 

 

93/413 Doskonalenie mohawku wewnňtrznego 

zamkniňtego z Tanga 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna mohawk wewnňtrzny 

zamkniňty z Tanga 

 

94/414 Doskonalenie krok·w taŒca 

obowiŃzkowego Rocker-Foxtrot 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca obowiŃzkowego 

Rocker-Foxtrot 

 

95/415 Doskonalenie prawidğowego rysunku 

Rocker-Foxtrota 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Rocker-Foxtrot 

 

96/416 Doskonalenie prawidğowych pozycji 

tanecznych w Rocker-Foxtrocie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje taneczne 

w Rocker-Foxtrocie 

 

97/417 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

taŒca obowiŃzkowego Rocker-Foxtrot 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego Rocker-Foxtrot 

 

98/418 Doskonalenie zwrotu zewnňtrznego 

zwykğego z Rocker-Foxtrota 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna zwrot zewnňtrzny zwykğy z 

Rocker-Foxtrota 

 

99/419 Doskonalenie mohawku zewnňtrznego 

zamkniňtego z Rocker-Foxtrota 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna mohawk zewnňtrzny 

zamkniňty z Rocker-Foxtrota 

 

100/420 Doskonalenie krok·w taŒca 

obowiŃzkowego Walc GwiaŦdzisty 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca obowiŃzkowego 

Walc GwiaŦdzisty 

 

101/421 Doskonalenie prawidğowego rysunku 

Walca GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Walc GwiaŦdzisty 

 

102/422 Doskonalenie prawidğowych pozycji 

tanecznych w Walcu GwiaŦdzistym 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje taneczne 

w Walcu GwiaŦdzistym 

 

103/423 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

taŒca obowiŃzkowego Walc 

GwiaŦdzisty 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego Walc GwiaŦdzisty 

 

104/424 Doskonalenie krok·w chasse z Walca 

GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki chasse z Walca 

GwiaŦdzistego 

 

105/425 Doskonalenie wňŨyka z Walca 

GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna wňŨyk z Walca 

GwiaŦdzistego 

 



106/426  Doskonalenie tr·jek walcowych z 

Walca GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna tr·jki walcowe z Walca 

GwiaŦdzistego 

 

107/427 Doskonalenie mohawku zewnňtrznego 

zamkniňtego z Walca GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna mohawk zewnňtrzny 

zamkniňty z Walca GwiaŦdzistego 

 

108/428 Doskonalenie mohawk·w 

wewnňtrznych otwartych z Walca 

GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna mohawki wewnňtrzne otwarte 

z Walca GwiaŦdzistego 

 

109/429 Doskonalenie ostatniej czňŜci Walca 

GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna ostatniŃ czňŜĺ Walca 

GwiaŦdzistego 

 

110/430 Nauka krok·w taŒca obowiŃzkowego 

Kilian 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca obowiŃzkowego 

Kilian 

 

111/431 Nauka prawidğowego rysunku taŒca 

obowiŃzkowego Kilian 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Kilian 

 

112/432 Nauka prawidğowych pozycji 

tanecznych w Kilianie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna pozycje taneczne w Kilianie  

113/433 Nauka prawidğowego rozliczenia taŒca 

obowiŃzkowego Kilian 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego Kilian 

 

114/434 Nauka ğuk·w zewnňtrznych z  taŒca 

obowiŃzkowego Kilian 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Potrafi pojechaĺ ğuki zewnňtrzne z 

taŒca obowiŃzkowego Kilian 

 

115/435 Nauka choctawu z  taŒca 

obowiŃzkowego Kilian 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna choctaw z  taŒca 

obowiŃzkowego Kilian 

 

116/436 Nauka krok·w taŒca obowiŃzkowego 

Blues 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca obowiŃzkowego 

Blues 

 

117/437 Nauka prawidğowego rysunku taŒca 

obowiŃzkowego Blues 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Blues 

 

118/438 Nauka prawidğowych pozycji 

tanecznych w Bluesie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna  pozycje taneczne w Bluesie  

119/439 Nauka prawidğowego rozliczenia taŒca  

obowiŃzkowego Blues 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego Blues 

 

120/440 Nauka krok·w podkrzyŨowanych z 

Bluesa 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Potrafi pojechaĺ kroki 

podkrzyŨowane z Bluesa 

 

121/441 Nauka choctawu z Bluesa Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna choctaw z Bluesa  

122/442 Doskonalenie sekwencji twizzli 

przodem zewnŃtrz-tyğem zewnŃtrz z 

wňŨykiem na lewŃ i prawŃ nogň 

Technika jazdy Zna twizzle przodem zewnŃtrz-

tyğem zewnŃtrz z wňŨykiem na 

lewŃ i prawŃ nogň 

 

123/443 Doskonalenie sekwencji twizzli 

przodem wewnŃtrz-tyğem wewnŃtrz z 

wňŨykiem na lewŃ i prawŃ nogň 

Technika jazdy Zna twizzle przodem wewnŃtrz-

tyğem wewnŃtrz z wňŨykiem na 

lewŃ i prawŃ nogň 

 

124/444 Doskonalenie sekwencji twizzli z 

r·Ũnym ustawieniem rŃk i n·g -  na 

wyŨsze poziomy trudnoŜci 

Technika jazdy Zna twizzle z r·Ũnym ustawieniem 

rŃk i n·g -  na wyŨsze poziomy 

trudnoŜci 

 



125/445 Doskonalenie techniki piruetu stanego 

w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu stanego w 

drugŃ stronň 

 

126/446 Doskonalenie techniki pracy rŃk w 

piruecie stanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w piruecie 

stanym w drugŃ stronň 

 

127/447 Doskonalenie techniki pracy nogi 

wolnej w piruecie stanym w drugŃ 

stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas piruetu stanego w drugŃ 

stronň 

 

128/448 Doskonalenie piruetu siadanego w 

drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu siadanego w 

drugŃ stronň 

 

129/449 Doskonalenie techniki rŃk w piruecie 

siadanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w piruecie 

siadanym w drugŃ stronň 

 

130/450 Doskonalenie techniki pracy nogi 

wolnej w piruecie siadanym w drugŃ 

stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas piruetu siadanego w 

drugŃ stronň 

 

131/451 Doskonalenie piruetu waga w drugŃ 

stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu waga w 

drugŃ stronň 

 

132/452 Doskonalenie techniki pracy rŃk w 

piruecie waga w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w piruecie 

waga w drugŃ stronň 

 

133/453 Doskonalenie techniki pracy nogi 

wolnej w piruecie waga w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas piruetu waga w drugŃ 

stronň 

 

134/454 Doskonalenie piruetu parowego w 

r·Ũnych pozycjach ï na wyŨsze 

poziomy trudnoŜci 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu parowego w 

r·Ũnych pozycjach ï na wyŨsze 

poziomy trudnoŜci 

 

135/455 Doskonalenie techniki pracy rŃk i 

tuğowia w piruecie parowym w r·Ũnych 

pozycjach 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk i tuğowia w 

piruecie parowym w r·Ũnych 

pozycjach 

 

136/456 Doskonalenie r·Ũnych podnoszeŒ 

tanecznych w trudnych pozycjach ï na 

wyŨsze poziomy trudnoŜci 

Technika 

podnoszeŒ 

Zna r·Ũne podnoszenia taneczne 

w trudnych pozycjach ï na 

wyŨsze poziomy trudnoŜci 

 

137/457 Doskonalenie nowych element·w 

obowiŃzkowych z taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna elementy obowiŃzkowe z 

taŒca dowolnego 

 

138/458 Doskonalenie nowych sekwencji 

krok·w po prostej w r·Ũnych pozycjach 

tanecznych 

Technika jazdy Zna sekwencjň krok·w po prostej  

139/459 Doskonalenie nowych sekwencji 

krok·w przekŃtnej w r·Ũnych 

pozycjach tanecznych 

Technika jazdy Zna sekwencjň krok·w po 

przekŃtnej  

 

140/460 Doskonalenie nowych sekwencji 

krok·w  po kole w r·Ũnych pozycjach 

tanecznych 

Technika jazdy Zna sekwencjň krok·w po kole  

141/461 Doskonalenie krok·w taŒca 

obowiŃzkowego Kilian 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca obowiŃzkowego 

Kilian 

 



142/462 Doskonalenie prawidğowego rysunku 

taŒca obowiŃzkowego Kilian 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Kilian 

 

143/463 Doskonalenie prawidğowych pozycji 

tanecznych w Kilianie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna pozycje taneczne w Kilianie  

144/464 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

taŒca obowiŃzkowego Kilian 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego Kilian 

 

145/465 Doskonalenie ğuk·w zewnňtrznych z  

taŒca obowiŃzkowego Kilian 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Potrafi pojechaĺ ğuki zewnňtrzne z 

taŒca obowiŃzkowego Kilian 

 

146/466 Doskonalenie choctawu z  taŒca 

obowiŃzkowego Kilian 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna choctaw z  taŒca 

obowiŃzkowego Kilian 

 

147/467 Doskonalenie krok·w taŒca 

obowiŃzkowego Blues 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca obowiŃzkowego 

Blues 

 

148/468 Doskonalenie prawidğowego rysunku 

taŒca obowiŃzkowego Blues 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Blues 

 

149/469 Doskonalenie prawidğowych pozycji 

tanecznych w Bluesie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna  pozycje taneczne w Bluesie  

150/470 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

taŒca  obowiŃzkowego Blues 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego Blues 

 

151/471 Doskonalenie krok·w 

podkrzyŨowanych z Bluesa 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Potrafi pojechaĺ kroki 

podkrzyŨowane z Bluesa 

 

152/472 Doskonalenie choctawu z Bluesa Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna choctaw z Bluesa  

153/473 Ukğadanie poczŃtk·w i zakoŒczeŒ do 

taŒc·w obowiŃzkowych 

 

Choreografia Zna poczŃtki i zakoŒczenia 

taŒc·w obowiŃzkowych 

 

154/474 Przejazdy taŒc·w obowiŃzkowych w 

cağoŜci 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Potrafi przejechaĺ taŒce 

obowiŃzkowe w cağoŜci 

 

155/475 Przejazdy taŒc·w dowolnych w cağoŜci Technika jazdy Potrafi przejechaĺ taniec dowolny 

w cağoŜci 

 

156/476 Nagranie kamerŃ przejazd·w taŒc·w 

obowiŃzkowych. Analiza bğňd·w 

Technika jazdy Potrafi wskazaĺ popeğnione bğňdy 

w przejeŦdzie taŒc·w 

obowiŃzkowych 

 

157/477 Nagranie kamerŃ przejazd·w taŒc·w 

dowolnych. Analiza bğňd·w 

 

Technika jazdy Potrafi wskazaĺ popeğnione bğňdy 

w przejeŦdzie taŒca dowolnego 

 

158/478 Samodzielne ukğadanie krok·w po 

prostej z wykorzystaniem tr·jek, 

zwrot·w, wňŨyk·w, chocktaw·w, 

mohawk·w i twizzli 

Technika jazdy Potrafi uğoŨyĺ kroki po prostej  

159/479 Samodzielne ukğadanie krok·w po 

przekŃtnej z wykorzystaniem tr·jek, 

Technika jazdy Potrafi uğoŨyĺ kroki po przekŃtnej  



zwrot·w, wňŨyk·w, chocktaw·w, 

mohawk·w i twizzli 

160/480 Samodzielne ukğadanie krok·w po kole 

z wykorzystaniem tr·jek, zwrot·w, 

wňŨyk·w, chocktaw·w, mohawk·w i 

twizzli 

Technika jazdy Potrafi uğoŨyĺ kroki po kole  

 

 

                                                                               Plan dydaktyczny (Taœce na lodzie) 

Klasa VII 

 

Nr 

lekcji 

              Temat lekcji      Cele 

ksztaĠcenia 

  ( wymagania 

og·lne ) 

       Treŝci nauczania 

  ( wymagania szczeg·Ġowe 

)Uczeœ: 

Uwagi o 

realizacji 

1 Przestrzeganie zasad bezpieczeŒstwa Przekazanie 

informacji o 

bezpieczeŒstwie. 

Zna podstawy bezpiecznego 

zachowania na zajňciach 

 

2 Doskonalenie techniki wykonania odbiĺ 

przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň odbicia przodem i 

tyğem 

 

3 Prawidğowa technika pracy rŃk oraz n·g 

w czasie odbiĺ przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk oraz n·g 

w czasie odbiĺ przodem i tyğem 

 

4 Doskonalenie techniki p·ğğuk·w 

przodem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň p·ğğuk·w przodem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

 

5 Prawidğowa technika pracy rŃk i n·g w 

p·ğğukach przodem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk i n·g w 

p·ğğukach przodem zewnŃtrz i 

wewnŃtrz 

 

6 Doskonalenie techniki p·ğğuk·w tyğem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň p·ğğuk·w tyğem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

 

7 Prawidğowa technika pracy rŃk i n·g w 

p·ğğukach tyğem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk i n·g w 

p·ğğukach tyğem zewnŃtrz i 

wewnŃtrz 

 

8 Doskonalenie techniki wykonania kroku 

chasse przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň kroku chasse 

przodem i tyğem 

 

9 Doskonalenie pracy rŃk i n·g w kroku 

chasse przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk i n·g w 

kroku chasse przodem i tyğem 

 

10 Doskonalenie techniki wykonania  

swing·w przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň swing·w przodem 

i tyğem 

 

11 Doskonalenie pracy rŃk i n·g w 

swingach przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk i n·g w 

swingach przodem i tyğem 

 



12 Doskonalenie techniki wykonania 

przekğadanki przodem i tyğem 

indywidualnie i w parze 

Technika jazdy Zna technikň przekğadanki 

przodem i tyğem indywidualnie i 

w parze 

 

13 Doskonalenie pracy rŃk i n·g w 

przekğadance przodem i tyğem 

indywidualnie i w parze 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk i n·g w 

przekğadance przodem i tyğem 

indywidualnie i w parze 

 

14 Doskonalenie techniki wykonania 

wňŨyk·w przodem i tyğem na jednej 

nodze 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

wňŨyk·w przodem i tyğem na 

jednej nodze 

 

15 Doskonalenie pracy rŃk i n·g w czasie 

wykonywania wňŨyk·w przodem i tyğem 

na jednej nodze 

Technika jazdy Zna technikň prawidğowej pracy 

rŃk i n·g w czasie wykonywania 

wňŨyk·w przodem i tyğem na 

jednej nodze 

 

16 Doskonalenie techniki wykonania tr·jki 

7 i 8 

Technika jazdy Zna technikň wykonania tr·jki 7 i 

8 

 

17 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi 

wolnej i opornej w tr·jce 7 i 8 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

rŃk, nogi wolnej i opornej w 

tr·jce 7 i 8 

 

18 Doskonalenie tr·jki podw·jnej przodem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň wykonania tr·jki 

podw·jnej przodem zewnŃtrz i 

wewnŃtrz 

 

19 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi 

wolnej i opornej w tr·jce podw·jnej 

przodem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

rŃk, nogi wolnej i opornej w 

tr·jce podw·jnej przodem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

 

20 Doskonalenie tr·jki podw·jnej tyğem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň wykonania tr·jki 

tyğem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

 

21 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi 

wolnej i opornej w tr·jce podw·jnej 

tyğem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

rŃk, nogi wolnej i opornej w 

tr·jce podw·jnej tyğem zewnŃtrz 

i wewnŃtrz 

 

22 Doskonalenie zwrotu zwykğego i 

odwrotnego zewnňtrznego 

Technika jazdy Zna technikň wykonania zwrotu 

zwykğego i odwrotnego 

zewnňtrznego 

 

23 Doskonalenie techniki jazdy w 

pozycjach tanecznych: rňka w rňkň, 

kiliana i odwrotna  kiliana 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň jazdy 

w pozycji rňka w rňkň, kiliana i 

odwrotna  kiliana 

 

24 Doskonalenie techniki jazdy w  

pozycjach tanecznych: pozycja foxtrota 

i walca 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň jazdy 

w pozycji foxtrota i walca 

 

25 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi 

wolnej i opornej w zwrocie zwykğym i 

odwrotnym zewnňtrznym 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

rŃk, nogi wolnej i opornej w 

zwrocie zwykğym i odwrotnym 

zewnňtrznym 

 



26 Doskonalenie zwrotu zwykğego i 

odwrotnego wewnňtrznego 

Technika jazdy Zna technikň wykonania zwrotu 

zwykğego i odwrotnego 

wewnňtrznego 

 

27  Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi 

wolnej i opornej w zwrocie zwykğym i 

odwrotnym wewnňtrznym 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

rŃk, nogi wolnej i opornej w 

zwrocie zwykğym i odwrotnym 

wewnňtrznym 

 

28 Doskonalenie techniki wykonania  

cross-rolli przodem i tyğem 

Techniki jazdy Zna technikň wykonania cross-

rolli przodem i tyğem 

 

29 Doskonalenie prawidğowego ustawienia 

ramion w cross-rollach przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna prawidğowe ustawienie 

ramion w cross-rollach przodem 

i tyğem 

 

30 Doskonalenie prawidğowej pracy nogi 

wolnej i opornej  w cross- rollach 

przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna  prawidğowŃ pracň nogi 

wolnej i opornej  w cross- rollach 

przodem i tyğem 

 

31 Doskonalenie tr·jki odwrotnej 

zewnňtrznej i wewnňtrznej 

Technika jazdy Zna technikň wykonania tr·jki 

odwrotnej zewnňtrznej i 

wewnňtrznej 

 

32 Doskonalenie techniki pracy  nogi 

wolnej i opornej w tr·jce odwrotnej 

zewnňtrznej i wewnňtrznej 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

rŃk, nogi wolnej i opornej w 

tr·jce odwrotnej zewnňtrznej i 

wewnňtrznej 

 

33 Doskonalenie tr·jek walcowych z Walca 

Europejskiego i GwiaŦdzistego 

Technika jazdy Zna technikň tr·jek walcowych z 

Walca Europejskiego i 

GwiaŦdzistego 

 

34 Doskonalenie prawidğowej pracy rŃk 

podczas tr·jek walcowych 

Technika jazdy 

 

Zna prawidğowŃ pracň rŃk 

podczas tr·jek walcowych 

 

35 Doskonalenie techniki pracy n·g w 

czasie tr·jek walcowych 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

n·g w czasie tr·jek walcowych 

 

36 Doskonalenie kroku biegowego  z 

Walca Europejskiego i GwiaŦdzistego 

Technika jazdy Zna technikň wykonania kroku 

biegowego z Walca 

Europejskiego i GwiaŦdzistego 

 

37 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

kroku biegowego z Walca 

Europejskiego i GwiaŦdzistego 

Technika jazdy Zna prawidğowe rozliczenie 

kroku biegowego z Walca 

Europejskiego i GwiaŦdzistego 

 

38 Doskonalenie krok·w biegowych tyğem Technika jazdy Zna technikň wykonania krok·w 

biegowych tyğem 

 

39 Doskonalenie prawidğowego ustawienia 

ramion i pracy n·g w krokach 

biegowych tyğem 

Technika jazdy Zna prawidğowe ustawienie 

ramion i pracň n·g w krokach 

biegowych tyğem 

 

40 Doskonalenie chasse skrzyŨowanego z 

Rocker-Foxtrota 

Technika jazdy Zna technikň wykonania chasse 

skrzyŨowanego z Rocker-

Foxtrota 

 



41 Doskonalenie prawidğowej pracy nogi 

wolnej i opornej w chasse 

skrzyŨowanym z Rocker-Foxtrota 

Technika jazdy Zna pracň nogi wolnej i opornej 

w chasse skrzyŨowanym z 

Rocker-Foxtrota 

 

42 Doskonalenie mohawk·w z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

mohawk·w z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

 

43 Doskonalenie prawidğowego ustawienia 

ramion w mohawkach z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Technika jazdy Zna prawidğowe ustawienie 

ramion w mohawkach z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

 

44 Doskonalenie prawidğowej pracy nogi 

wolnej i opornej w mohawkach. 

Technika jazdy Zna pracň nogi wolnej i opornej 

w mohawkach. 

 

45 Doskonalenie chocktaw·w z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

chocktaw·w z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

 

46 Doskonalenie prawidğowego ustawienia 

ramion w chocktawach z taŒc·w. 

Technika jazdy  Zna prawidğowe ustawienie 

ramion w chocktawach z 

taŒc·w. 

 

47 Doskonalenie prawidğowej pracy nogi 

wolnej i opornej w chocktawach z 

taŒc·w. 

Technika jazdy Zna pracň nogi wolnej i opornej 

w chocktawach z taŒc·w.  

 

48 Doskonalenie prawidğowej techniki 

pozycji podczas jazdy-ustawienie 

gğowy, tuğowia i ramion 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pozycjň 

podczas jazdy 

 

49  Doskonalenie prawidğowej techniki 

jazdy indywidualnie i w parze 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň jazdy 

indywidualnie i w parze 

 

50 Doskonalenie techniki jazdy na ğukach 

w pozycji kiliana, foxtrota i walca 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň jazdy 

na ğukach w pozycji kiliana, 

foxtrota i walca 

 

51 Doskonalenie prawidğowego ustawienia 

ramion i pracy n·g w jeŦdzie na ğukach 

w pozycji kiliana, foxtrota i walca 

Technika jazdy Zna prawidğowe ustawienie 

ramion i pracň n·g w jeŦdzie na 

ğukach w pozycji kiliana, foxtrota 

i walca 

 

52 Doskonalenie techniki wyjazd·w 

parowych po ĺwiczeniach 

Technika jazdy Zna wyjazdy parowe po 

ĺwiczeniach 

 

53 Doskonalenie techniki wykonania 

sekwencji twizzli przodem zewnŃtrz -

tyğem wewnŃtrz w obie strony 

Technika jazdy Zna twizzle przodem zewnŃtrz-

tyğem wewnŃtrz w obie strony 

 

54 Doskonalenie techniki wykonania 

sekwencji twizzli przodem wewnŃtrz -

tyğem zewnŃtrz w obie strony 

Technika jazdy Zna twizzle przodem wewnŃtrz-

tyğem zewnŃtrz w obie strony 

 

55 Nauka sekwencji twizzli przodem 

zewnŃtrz-tyğem zewnŃtrz z wňŨykiem 

na lewŃ i prawŃ nogň 

Technika jazdy Zna twizzle przodem zewnŃtrz-

tyğem zewnŃtrz z wňŨykiem na 

lewŃ i prawŃ nogň 

 



56 Nauka sekwencji twizzli przodem 

wewnŃtrz-tyğem wewnŃtrz z wňŨykiem 

na lewŃ i prawŃ nogň 

Technika jazdy Zna twizzle przodem wewnŃtrz-

tyğem wewnŃtrz z wňŨykiem na 

lewŃ i prawŃ nogň 

 

57 Nauka sekwencji twizzli z r·Ũnym 

ustawieniem rŃk i n·g -  na wyŨsze 

poziomy trudnoŜci 

Technika jazdy Zna twizzle z r·Ũnym 

ustawieniem rŃk i n·g -  na 

wyŨsze poziomy trudnoŜci 

 

58 Nauka techniki piruetu stanego w drugŃ 

stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu stanego w 

drugŃ stronň 

 

59 Nauka techniki pracy rŃk w piruecie 

stanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w 

piruecie stanym w drugŃ stronň 

 

60 Nauka techniki pracy nogi wolnej w 

piruecie stanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas piruetu stanego w 

drugŃ stronň 

 

61 Nauka piruetu siadanego w drugŃ 

stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu siadanego 

w drugŃ stronň 

 

62 Nauka techniki rŃk w piruecie siadanym 

w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w 

piruecie siadanym w drugŃ 

stronň 

 

63 Nauka techniki pracy nogi wolnej w 

piruecie siadanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas piruetu siadanego w 

drugŃ stronň 

 

64 Nauka piruetu waga w drugŃ stronň Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu waga w 

drugŃ stronň 

 

65 Nauka techniki pracy rŃk w piruecie 

waga w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w 

piruecie waga w drugŃ stronň 

 

66 Nauka techniki pracy nogi wolnej w 

piruecie waga w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas piruetu waga w drugŃ 

stronň 

 

67 Nauka piruetu parowego w r·Ũnych 

pozycjach ï na wyŨsze poziomy 

trudnoŜci 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu parowego 

w r·Ũnych pozycjach ï na 

wyŨsze poziomy trudnoŜci 

 

68 Nauka techniki pracy rŃk i tuğowia w 

piruecie parowym w r·Ũnych pozycjach 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk i tuğowia 

w piruecie parowym w r·Ũnych 

pozycjach 

 

69 Nauka r·Ũnych podnoszeŒ tanecznych 

w trudnych pozycjach ï na wyŨsze 

poziomy trudnoŜci 

Technika 

podnoszeŒ 

Zna r·Ũne podnoszenia 

taneczne w trudnych pozycjach 

ï na wyŨsze poziomy trudnoŜci 

 

70 Nauka nowych element·w 

obowiŃzkowych z taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna elementy obowiŃzkowe z 

taŒca dowolnego 

 

71 Tworzenie I czňŜci taŒca dowolnego Technika jazdy Zna kroki I czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

72 Tworzenie II czňŜci taŒca dowolnego Technika jazdy Zna kroki II czňŜci taŒca 

dowolnego 

 



73 Tworzenie III czňŜci taŒca dowolnego Technika jazdy Zna kroki III czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

74 Doskonalenie techniki wykonania 

krok·w I czňŜci taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna kroki I czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

75 Doskonalenie techniki wykonania 

krok·w II czňŜci taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna kroki II czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

76 Doskonalenie techniki wykonania 

krok·w III czňŜci taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna kroki III czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

77 Praca z choreografem nad I czňŜciŃ 

taŒca dowolnego 

Choreografia Zna ukğad choreograficzny I 

czňŜci taŒca dowolnego 

 

78 Praca z choreografem nad II czňŜciŃ 

taŒca dowolnego 

Choreografia Zna ukğad choreograficzny II 

czňŜci taŒca dowolnego 

 

79 Praca z choreografem nad III czňŜciŃ 

taŒca dowolnego 

Choreografia Zna ukğad choreograficzny III 

czňŜci taŒca dowolnego 

 

80 Nauka nowych sekwencji krok·w po 

prostej,  przekŃtnej i po kole w r·Ũnych 

pozycjach tanecznych 

Technika jazdy Zna sekwencjň krok·w po 

prostej, przekŃtnej i po kole 

 

81 Przypomnienie krok·w taŒca 

obowiŃzkowego Walc Europejski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca obowiŃzkowego 

Walc Europejski 

 

82 Doskonalenie prawidğowego rysunku 

taŒca obowiŃzkowego Walc Europejski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Walc 

Europejski 

 

83 Doskonalenie prawidğowych  pozycji 

tanecznych w taŒcu obowiŃzkowym 

Walc Europejski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje 

taneczne w taŒcu 

obowiŃzkowym Walc Europejski 

 

84 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

taŒca obowiŃzkowego Walc Europejski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe rozliczenie 

taŒca obowiŃzkowego Walc 

Europejski 

 

85 Doskonalenie tr·jek walcowych z Walca 

Europejskiego w obie strony 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna tr·jki walcowe z Walca 

Europejskiego w obie strony 

 

86 Doskonalenie krok·w taŒca 

obowiŃzkowego  Tango 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca obowiŃzkowego 

Tango 

 

87 Doskonalenie prawidğowego rysunku 

Tanga 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Tango 

 

88 Doskonalenie prawidğowych pozycji 

tanecznych w Tangu 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje 

taneczne w Tangu 

 

89 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

taŒca obowiŃzkowego Tango 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe rozliczenie 

taŒca obowiŃzkowego Tango 

 

90 Doskonalenie krok·w podkrzyŨowanych 

przodem i tyğem z Tanga 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych  

Zna kroki podkrzyŨowane z 

Tanga 

 

91 Doskonalenie zwrotu zewnňtrznego 

zwykğego z Tanga 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna zwrot zewnňtrzny zwykğy z 

Tanga 

 



92 Doskonalenie mohawku zewnňtrznego 

zamkniňtego z Tanga 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna mohawk zewnňtrzny 

zamkniňty z Tanga 

 

93 Doskonalenie mohawku wewnňtrznego 

zamkniňtego z Tanga 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna mohawk wewnňtrzny 

zamkniňty z Tanga 

 

94 Doskonalenie krok·w taŒca 

obowiŃzkowego Foxtrot 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca obowiŃzkowego 

Foxtrot 

 

95 Doskonalenie prawidğowego rysunku 

Foxtrota 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Foxtrot 

 

96 Doskonalenie prawidğowych pozycji 

tanecznych w Foxtrocie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje 

taneczne w Foxtrocie 

 

97 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

taŒca obowiŃzkowego Foxtrot 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe rozliczenie 

taŒca obowiŃzkowego Foxtrot 

 

98 Doskonalenie mohawku zewnňtrznego 

zwykğego z Foxtrota 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna mohawk zewnňtrzny zwykğy 

z Foxtrota 

 

99 Doskonalenie mohawku zewnňtrznego 

zamkniňtego z Rocker-Foxtrota 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna mohawk zewnňtrzny 

zamkniňty z Rocker-Foxtrota 

 

100 Doskonalenie krok·w taŒca 

obowiŃzkowego Walc Europejski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca obowiŃzkowego 

Walc Europejski 

 

101 Doskonalenie prawidğowego rysunku 

Walca Europejski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Walc 

Europejski 

 

102 Doskonalenie prawidğowych pozycji 

tanecznych w Walcu Europejski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje 

taneczne w Walcu Europejski 

 

103 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

taŒca obowiŃzkowego Walc Europejski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe rozliczenie 

taŒca obowiŃzkowego Walc 

Europejski 

 

104 Doskonalenie krok·w chasse z Walca 

GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki chasse z Walca 

GwiaŦdzistego 

 

105 Doskonalenie wňŨyka z Walca 

GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna wňŨyk z Walca 

GwiaŦdzistego 

 

106  Doskonalenie tr·jek walcowych z Walca 

GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna tr·jki walcowe z Walca 

GwiaŦdzistego 

 

107 Doskonalenie mohawku zewnňtrznego 

zamkniňtego z Walca GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna mohawk zewnňtrzny 

zamkniňty z Walca 

GwiaŦdzistego 

 

108 Doskonalenie mohawk·w 

wewnňtrznych otwartych z Walca 

GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna mohawki wewnňtrzne 

otwarte z Walca GwiaŦdzistego 

 

109 Doskonalenie ostatniej czňŜci Walca 

GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna ostatniŃ czňŜĺ Walca 

GwiaŦdzistego 

 

110 Nauka krok·w taŒca obowiŃzkowego 

Tango ArgentyŒskie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca obowiŃzkowego 

Tango ArgentyŒskie 

 



111 Nauka prawidğowego rysunku taŒca 

obowiŃzkowego Tango ArgentyŒskie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Tango 

ArgentyŒskie 

 

112 Nauka prawidğowych pozycji 

tanecznych w Tangu ArgentyŒskim 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna pozycje taneczne w Tangu 

ArgentyŒskim 

 

113 Nauka prawidğowego rozliczenia taŒca 

obowiŃzkowego Tango ArgentyŒskie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego Tango 

ArgentyŒskie 

 

114 Nauka ğuk·w wňŨyk·w z  taŒca 

obowiŃzkowego Tango ArgentyŒskie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Potrafi pojechaĺ wňŨyki z taŒca 

obowiŃzkowego Tango 

ArgentyŒskie 

 

115 Nauka twizzla partnerki z  taŒca 

obowiŃzkowego Tango ArgentyŒskie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna twizzle z  taŒca 

obowiŃzkowego Tango 

ArgentyŒskie 

 

116 Nauka krok·w taŒca obowiŃzkowego 

Blues 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca obowiŃzkowego 

Blues 

 

117 Nauka prawidğowego rysunku taŒca 

obowiŃzkowego Blues 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Blues 

 

118 Nauka prawidğowych pozycji 

tanecznych w Bluesie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna  pozycje taneczne w 

Bluesie 

 

119 Nauka prawidğowego rozliczenia taŒca  

obowiŃzkowego Blues 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego Blues 

 

120 Nauka krok·w podkrzyŨowanych z 

Bluesa 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Potrafi pojechaĺ kroki 

podkrzyŨowane z Bluesa 

 

121 Nauka choctawu z Bluesa Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna choctaw z Bluesa  

122 Doskonalenie sekwencji twizzli przodem 

zewnŃtrz-tyğem zewnŃtrz z wňŨykiem 

na lewŃ i prawŃ nogň 

Technika jazdy Zna twizzle przodem zewnŃtrz-

tyğem zewnŃtrz z wňŨykiem na 

lewŃ i prawŃ nogň 

 

123 Doskonalenie sekwencji twizzli przodem 

wewnŃtrz-tyğem wewnŃtrz z wňŨykiem 

na lewŃ i prawŃ nogň 

Technika jazdy Zna twizzle przodem wewnŃtrz-

tyğem wewnŃtrz z wňŨykiem na 

lewŃ i prawŃ nogň 

 

124 Doskonalenie sekwencji twizzli z 

r·Ũnym ustawieniem rŃk i n·g -  na 

wyŨsze poziomy trudnoŜci 

Technika jazdy Zna twizzle z r·Ũnym 

ustawieniem rŃk i n·g -  na 

wyŨsze poziomy trudnoŜci 

 

125 Doskonalenie techniki piruetu stanego 

w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu stanego w 

drugŃ stronň 

 

126 Doskonalenie techniki pracy rŃk w 

piruecie stanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w 

piruecie stanym w drugŃ stronň 

 

127 Doskonalenie techniki pracy nogi wolnej 

w piruecie stanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas piruetu stanego w 

drugŃ stronň 

 

128 Doskonalenie piruetu siadanego w 

drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu siadanego 

w drugŃ stronň 

 



129 Doskonalenie techniki rŃk w piruecie 

siadanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w 

piruecie siadanym w drugŃ 

stronň 

 

130 Doskonalenie techniki pracy nogi wolnej 

w piruecie siadanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas piruetu siadanego w 

drugŃ stronň 

 

131 Doskonalenie piruetu waga w drugŃ 

stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu waga w 

drugŃ stronň 

 

132 Doskonalenie techniki pracy rŃk w 

piruecie waga w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w 

piruecie waga w drugŃ stronň 

 

133 Doskonalenie techniki pracy nogi wolnej 

w piruecie waga w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas piruetu waga w drugŃ 

stronň 

 

134 Doskonalenie piruetu parowego w 

r·Ũnych pozycjach ï na wyŨsze 

poziomy trudnoŜci 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu parowego 

w r·Ũnych pozycjach ï na 

wyŨsze poziomy trudnoŜci 

 

135 Doskonalenie techniki pracy rŃk i 

tuğowia w piruecie parowym w r·Ũnych 

pozycjach 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk i tuğowia 

w piruecie parowym w r·Ũnych 

pozycjach 

 

136 Doskonalenie r·Ũnych podnoszeŒ 

tanecznych w trudnych pozycjach ï na 

wyŨsze poziomy trudnoŜci 

Technika 

podnoszeŒ 

Zna r·Ũne podnoszenia 

taneczne w trudnych pozycjach 

ï na wyŨsze poziomy trudnoŜci 

 

137 Doskonalenie nowych element·w 

obowiŃzkowych z taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna elementy obowiŃzkowe z 

taŒca dowolnego 

 

138 Doskonalenie nowych sekwencji krok·w 

po prostej w r·Ũnych pozycjach 

tanecznych 

Technika jazdy Zna sekwencjň krok·w po 

prostej 

 

139 Doskonalenie nowych sekwencji krok·w 

przekŃtnej w r·Ũnych pozycjach 

tanecznych 

Technika jazdy Zna sekwencjň krok·w po 

przekŃtnej  

 

140 Doskonalenie nowych sekwencji krok·w  

po kole w r·Ũnych pozycjach 

tanecznych 

Technika jazdy Zna sekwencjň krok·w po kole  

141 Doskonalenie krok·w taŒca 

obowiŃzkowego Kilian 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca obowiŃzkowego 

Kilian 

 

142 Doskonalenie prawidğowego rysunku 

taŒca obowiŃzkowego Kilian 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Kilian 

 

143 Doskonalenie prawidğowych pozycji 

tanecznych w Kilianie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna pozycje taneczne w Kilianie  

144 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

taŒca obowiŃzkowego Kilian 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego Kilian 

 

145 Doskonalenie ğuk·w zewnňtrznych z  

taŒca obowiŃzkowego Kilian 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Potrafi pojechaĺ ğuki zewnňtrzne 

z taŒca obowiŃzkowego Kilian 

 



146 Doskonalenie choctawu z  taŒca 

obowiŃzkowego Kilian 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna choctaw z  taŒca 

obowiŃzkowego Kilian 

 

147 Doskonalenie krok·w taŒca 

obowiŃzkowego Blues 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca obowiŃzkowego 

Blues 

 

148 Doskonalenie prawidğowego rysunku 

taŒca obowiŃzkowego Blues 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Blues 

 

149 Doskonalenie prawidğowych pozycji 

tanecznych w Bluesie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna  pozycje taneczne w 

Bluesie 

 

150 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

taŒca  obowiŃzkowego Blues 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego Blues 

 

151 Doskonalenie krok·w skrzyŨowanych z 

Bluesa 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Potrafi pojechaĺ kroki 

skrzyŨowane z Bluesa 

 

152 Doskonalenie choctawu z Bluesa Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna choctaw z Bluesa  

153 Ukğadanie poczŃtk·w i zakoŒczeŒ do 

taŒc·w obowiŃzkowych 

 

Choreografia Zna poczŃtki i zakoŒczenia 

taŒc·w obowiŃzkowych 

 

154 Przejazdy taŒc·w obowiŃzkowych w 

cağoŜci 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Potrafi przejechaĺ taŒce 

obowiŃzkowe w cağoŜci 

 

155 Przejazdy taŒc·w dowolnych w cağoŜci 

 

Technika jazdy Potrafi przejechaĺ taniec 

dowolny w cağoŜci 

 

156 Nagranie kamerŃ przejazd·w taŒc·w 

obowiŃzkowych. Analiza bğňd·w 

Technika jazdy Potrafi wskazaĺ popeğnione 

bğňdy w przejeŦdzie taŒc·w 

obowiŃzkowych 

 

157 Nagranie kamerŃ przejazd·w taŒc·w 

dowolnych. Analiza bğňd·w 

 

Technika jazdy Potrafi wskazaĺ popeğnione 

bğňdy w przejeŦdzie taŒca 

dowolnego 

 

158 Samodzielne ukğadanie krok·w po 

prostej z wykorzystaniem tr·jek, 

zwrot·w, wňŨyk·w, chocktaw·w, 

mohawk·w i twizzli 

Technika jazdy Potrafi uğoŨyĺ kroki po prostej  

159 Samodzielne ukğadanie krok·w po 

przekŃtnej z wykorzystaniem tr·jek, 

zwrot·w, wňŨyk·w, chocktaw·w, 

mohawk·w i twizzli 

Technika jazdy Potrafi uğoŨyĺ kroki po 

przekŃtnej 

 

160 Samodzielne ukğadanie krok·w po kole 

z wykorzystaniem tr·jek, zwrot·w, 

wňŨyk·w, chocktaw·w, mohawk·w i 

twizzli 

Technika jazdy Potrafi uğoŨyĺ kroki po kole  

 

 

 



Plan dydaktyczny (Taœce na lodzie) 

        Klasa VIII 

 

Nr 

lekcji 

              Temat lekcji      Cele 

ksztaĠcenia 

  ( wymagania 

og·lne ) 

       Treŝci nauczania 

  ( wymagania 

szczeg·Ġowe )Uczeœ: 

Uwagi o 

realizacji 

1 Przestrzeganie zasad bezpieczeŒstwa Przekazanie 

informacji o 

bezpieczeŒstwie. 

Zna podstawy bezpiecznego 

zachowania na zajňciach 

 

2 Doskonalenie techniki wykonania odbiĺ 

przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň odbicia przodem 

i tyğem 

 

3 Prawidğowa technika pracy rŃk oraz n·g w 

czasie odbiĺ przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk oraz 

n·g w czasie odbiĺ przodem i 

tyğem 

 

4 Doskonalenie techniki p·ğğuk·w przodem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň p·ğğuk·w 

przodem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

 

5 Prawidğowa technika pracy rŃk i n·g w 

p·ğğukach przodem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk i n·g w 

p·ğğukach przodem zewnŃtrz i 

wewnŃtrz 

 

6 Doskonalenie techniki p·ğğuk·w tyğem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň p·ğğuk·w tyğem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

 

7 Prawidğowa technika pracy rŃk i n·g w 

p·ğğukach tyğem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk i n·g w 

p·ğğukach tyğem zewnŃtrz i 

wewnŃtrz 

 

8 Doskonalenie techniki wykonania kroku 

chasse przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň kroku chasse 

przodem i tyğem 

 

9 Doskonalenie pracy rŃk i n·g w kroku 

chasse przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk i n·g w 

kroku chasse przodem i tyğem 

 

10 Doskonalenie techniki wykonania  

swing·w przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň swing·w 

przodem i tyğem 

 

11 Doskonalenie pracy rŃk i n·g w swingach 

przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk i n·g w 

swingach przodem i tyğem 

 

12 Doskonalenie techniki wykonania 

przekğadanki przodem i tyğem 

indywidualnie i w parze 

Technika jazdy Zna technikň przekğadanki 

przodem i tyğem indywidualnie 

i w parze 

 

13 Doskonalenie pracy rŃk i n·g w 

przekğadance przodem i tyğem 

indywidualnie i w parze 

Technika jazdy Zna technikň pracy rŃk i n·g w 

przekğadance przodem i tyğem 

indywidualnie i w parze 

 

14 Doskonalenie techniki wykonania 

wňŨyk·w przodem i tyğem na jednej nodze 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

wňŨyk·w przodem i tyğem na 

jednej nodze 

 



15 Doskonalenie pracy rŃk i n·g w czasie 

wykonywania wňŨyk·w przodem i tyğem 

na jednej nodze 

Technika jazdy Zna technikň prawidğowej 

pracy rŃk i n·g w czasie 

wykonywania wňŨyk·w 

przodem i tyğem na jednej 

nodze 

 

16 Doskonalenie techniki wykonania tr·jki 7 i 

8 

Technika jazdy Zna technikň wykonania tr·jki 

7 i 8 

 

17 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi 

wolnej i opornej w tr·jce 7 i 8 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

rŃk, nogi wolnej i opornej w 

tr·jce 7 i 8 

 

18 Doskonalenie tr·jki podw·jnej przodem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň wykonania tr·jki 

podw·jnej przodem zewnŃtrz i 

wewnŃtrz 

 

19 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi 

wolnej i opornej w tr·jce podw·jnej 

przodem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

rŃk, nogi wolnej i opornej w 

tr·jce podw·jnej przodem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

 

20 Doskonalenie tr·jki podw·jnej tyğem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna technikň wykonania tr·jki 

tyğem zewnŃtrz i wewnŃtrz 

 

21 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi 

wolnej i opornej w tr·jce podw·jnej tyğem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

rŃk, nogi wolnej i opornej w 

tr·jce podw·jnej tyğem 

zewnŃtrz i wewnŃtrz 

 

22 Doskonalenie zwrotu zwykğego i 

odwrotnego zewnňtrznego 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

zwrotu zwykğego i odwrotnego 

zewnňtrznego 

 

23 Doskonalenie techniki jazdy w pozycjach 

tanecznych: rňka w rňkň, kiliana i 

odwrotna  kiliana 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň jazdy 

w pozycji rňka w rňkň, kiliana i 

odwrotna  kiliana 

 

24 Doskonalenie techniki jazdy w  pozycjach 

tanecznych: pozycja foxtrota i walca 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň jazdy 

w pozycji foxtrota i walca 

 

25 Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi 

wolnej i opornej w zwrocie zwykğym i 

odwrotnym zewnňtrznym 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

rŃk, nogi wolnej i opornej w 

zwrocie zwykğym i odwrotnym 

zewnňtrznym 

 

26 Doskonalenie zwrotu zwykğego i 

odwrotnego wewnňtrznego 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

zwrotu zwykğego i odwrotnego 

wewnňtrznego 

 

27  Doskonalenie techniki pracy rŃk, nogi 

wolnej i opornej w zwrocie zwykğym i 

odwrotnym wewnňtrznym 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

rŃk, nogi wolnej i opornej w 

zwrocie zwykğym i odwrotnym 

wewnňtrznym 

 

28 Doskonalenie techniki wykonania  cross-

rolli przodem i tyğem 

Techniki jazdy Zna technikň wykonania cross-

rolli przodem i tyğem 

 



29 Doskonalenie prawidğowego ustawienia 

ramion w cross-rollach przodem i tyğem 

Technika jazdy Zna prawidğowe ustawienie 

ramion w cross-rollach 

przodem i tyğem 

 

30 Doskonalenie prawidğowej pracy nogi 

wolnej i opornej  w cross- rollach przodem 

i tyğem 

Technika jazdy Zna  prawidğowŃ pracň nogi 

wolnej i opornej  w cross- 

rollach przodem i tyğem 

 

31 Doskonalenie tr·jki odwrotnej zewnňtrznej 

i wewnňtrznej 

Technika jazdy Zna technikň wykonania tr·jki 

odwrotnej zewnňtrznej i 

wewnňtrznej 

 

32 Doskonalenie techniki pracy  nogi wolnej i 

opornej w tr·jce odwrotnej zewnňtrznej i 

wewnňtrznej 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

rŃk, nogi wolnej i opornej w 

tr·jce odwrotnej zewnňtrznej i 

wewnňtrznej 

 

33 Doskonalenie tr·jek walcowych z Walca 

GwiaŦdzistego 

Technika jazdy Zna technikň tr·jek walcowych 

z Walca GwiaŦdzistego 

 

34 Doskonalenie prawidğowej pracy rŃk 

podczas tr·jek walcowych 

Technika jazdy 

 

Zna prawidğowŃ pracň rŃk 

podczas tr·jek walcowych 

 

35 Doskonalenie techniki pracy n·g w czasie 

tr·jek walcowych 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň pracy 

n·g w czasie tr·jek walcowych 

 

36 Doskonalenie kroku chasse  z Walca 

GwiaŦdzistego 

Technika jazdy Zna technikň wykonania kroku 

chasse z Walca GwiaŦdzistego 

 

37 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

krok·w z Walca GwiaŦdzistego 

Technika jazdy Zna prawidğowe rozliczenie 

kroku z Walca GwiaŦdzistego 

 

38 Doskonalenie krok·w biegowych tyğem Technika jazdy Zna technikň wykonania 

krok·w biegowych tyğem 

 

39 Doskonalenie prawidğowego ustawienia 

ramion i pracy n·g w krokach biegowych 

tyğem 

Technika jazdy Zna prawidğowe ustawienie 

ramion i pracň n·g w krokach 

biegowych tyğem 

 

40 Doskonalenie cross - rolii z Tanga 

ArgentyŒskiego 

Technika jazdy Zna technikň wykonania cross 

- rolii z Tanga ArgentyŒskiego 

 

41 Doskonalenie prawidğowej pracy nogi 

wolnej i opornej w zwrocie partnera z 

Tanga ArgentyŒskiego 

Technika jazdy Zna pracň nogi wolnej i 

opornej w zwrocie partnera z 

Tanga ArgentyŒskiego 

 

42 Doskonalenie mohawk·w z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

mohawk·w z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

 

43 Doskonalenie prawidğowego ustawienia 

ramion w mohawkach z z Walca 

GwiaŦdzistego 

Technika jazdy Zna prawidğowe ustawienie 

ramion w mohawkach z z 

Walca GwiaŦdzistego 

 

44 Doskonalenie prawidğowej pracy nogi 

wolnej i opornej w mohawkach. 

Technika jazdy Zna pracň nogi wolnej i 

opornej w mohawkach. 

 

45 Doskonalenie chocktaw·w z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Technika jazdy Zna technikň wykonania 

chocktaw·w z taŒc·w 

obowiŃzkowych 

 



46 Doskonalenie prawidğowego ustawienia 

ramion w chocktawach z Bluesa 

Technika jazdy  Zna prawidğowe ustawienie 

ramion w chocktawach z 

Bluesa. 

 

47 Doskonalenie prawidğowej pracy nogi 

wolnej i opornej w chocktawach z Bluesa. 

Technika jazdy Zna pracň nogi wolnej i 

opornej w chocktawach z 

Bluesa.  

 

48 Doskonalenie prawidğowej techniki pozycji 

podczas jazdy-ustawienie gğowy, tuğowia i 

ramion 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ pozycjň 

podczas jazdy 

 

49  Doskonalenie prawidğowej techniki jazdy 

indywidualnie i w parze 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň jazdy 

indywidualnie i w parze 

 

50 Doskonalenie techniki jazdy na ğukach w 

pozycji kiliana, foxtrota i walca 

Technika jazdy Zna prawidğowŃ technikň jazdy 

na ğukach w pozycji kiliana, 

foxtrota i walca 

 

51 Doskonalenie prawidğowego ustawienia 

ramion i pracy n·g w jeŦdzie na ğukach w 

pozycji kiliana, foxtrota i walca 

Technika jazdy Zna prawidğowe ustawienie 

ramion i pracň n·g w jeŦdzie 

na ğukach w pozycji kiliana, 

foxtrota i walca 

 

52 Doskonalenie techniki wyjazd·w 

parowych po ĺwiczeniach 

Technika jazdy Zna wyjazdy parowe po 

ĺwiczeniach 

 

53 Doskonalenie techniki wykonania 

sekwencji twizzli przodem zewnŃtrz -tyğem 

wewnŃtrz w obie strony 

Technika jazdy Zna twizzle przodem zewnŃtrz-

tyğem wewnŃtrz w obie strony 

 

54 Doskonalenie techniki wykonania 

sekwencji twizzli przodem wewnŃtrz -

tyğem zewnŃtrz w obie strony 

Technika jazdy Zna twizzle przodem 

wewnŃtrz-tyğem zewnŃtrz w 

obie strony 

 

55 Nauka sekwencji twizzli przodem 

zewnŃtrz-tyğem zewnŃtrz z wňŨykiem na 

lewŃ i prawŃ nogň 

Technika jazdy Zna twizzle przodem zewnŃtrz-

tyğem zewnŃtrz z wňŨykiem na 

lewŃ i prawŃ nogň 

 

56 Nauka sekwencji twizzli przodem 

wewnŃtrz-tyğem wewnŃtrz z wňŨykiem na 

lewŃ i prawŃ nogň 

Technika jazdy Zna twizzle przodem 

wewnŃtrz-tyğem wewnŃtrz z 

wňŨykiem na lewŃ i prawŃ 

nogň 

 

57 Nauka sekwencji twizzli z r·Ũnym 

ustawieniem rŃk i n·g -  na wyŨsze 

poziomy trudnoŜci 

Technika jazdy Zna twizzle z r·Ũnym 

ustawieniem rŃk i n·g -  na 

wyŨsze poziomy trudnoŜci 

 

58 Nauka techniki piruetu stanego w drugŃ 

stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu stanego 

w drugŃ stronň 

 

59 Nauka techniki pracy rŃk w piruecie 

stanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w 

piruecie stanym w drugŃ 

stronň 

 

60 Nauka techniki pracy nogi wolnej w 

piruecie stanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas piruetu stanego w 

drugŃ stronň 

 



61 Nauka piruetu siadanego w drugŃ stronň Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu 

siadanego w drugŃ stronň 

 

62 Nauka techniki rŃk w piruecie siadanym w 

drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w 

piruecie siadanym w drugŃ 

stronň 

 

63 Nauka techniki pracy nogi wolnej w 

piruecie siadanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas piruetu siadanego w 

drugŃ stronň 

 

64 Nauka piruetu waga w drugŃ stronň Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu waga w 

drugŃ stronň 

 

65 Nauka techniki pracy rŃk w piruecie waga 

w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w 

piruecie waga w drugŃ stronň 

 

66 Nauka techniki pracy nogi wolnej w 

piruecie waga w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas piruetu waga w drugŃ 

stronň 

 

67 Nauka piruetu parowego w r·Ũnych 

pozycjach ï na wyŨsze poziomy trudnoŜci 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu parowego 

w r·Ũnych pozycjach ï na 

wyŨsze poziomy trudnoŜci 

 

68 Nauka techniki pracy rŃk i tuğowia w 

piruecie parowym w r·Ũnych pozycjach 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk i 

tuğowia w piruecie parowym w 

r·Ũnych pozycjach 

 

69 Nauka r·Ũnych podnoszeŒ tanecznych w 

trudnych pozycjach ï na wyŨsze poziomy 

trudnoŜci 

Technika 

podnoszeŒ 

Zna r·Ũne podnoszenia 

taneczne w trudnych 

pozycjach ï na wyŨsze 

poziomy trudnoŜci 

 

70 Nauka nowych element·w 

obowiŃzkowych z taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna elementy obowiŃzkowe z 

taŒca dowolnego 

 

71 Tworzenie I czňŜci taŒca dowolnego Technika jazdy Zna kroki I czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

72 Tworzenie II czňŜci taŒca dowolnego Technika jazdy Zna kroki II czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

73 Tworzenie III czňŜci taŒca dowolnego Technika jazdy Zna kroki III czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

74 Doskonalenie techniki wykonania krok·w I 

czňŜci taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna kroki I czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

75 Doskonalenie techniki wykonania krok·w 

II czňŜci taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna kroki II czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

76 Doskonalenie techniki wykonania krok·w 

III czňŜci taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna kroki III czňŜci taŒca 

dowolnego 

 

77 Praca z choreografem nad I czňŜciŃ taŒca 

dowolnego 

Choreografia Zna ukğad choreograficzny I 

czňŜci taŒca dowolnego 

 

78 Praca z choreografem nad II czňŜciŃ 

taŒca dowolnego 

Choreografia Zna ukğad choreograficzny II 

czňŜci taŒca dowolnego 

 



79 Praca z choreografem nad III czňŜciŃ 

taŒca dowolnego 

Choreografia Zna ukğad choreograficzny III 

czňŜci taŒca dowolnego 

 

80 Nauka nowych sekwencji krok·w po 

prostej,  przekŃtnej i po kole w r·Ũnych 

pozycjach tanecznych 

Technika jazdy Zna sekwencjň krok·w po 

prostej, przekŃtnej i po kole 

 

81 Przypomnienie krok·w taŒca 

obowiŃzkowego Walc Europejski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca 

obowiŃzkowego Walc 

Europejski 

 

82 Doskonalenie prawidğowego rysunku 

taŒca obowiŃzkowego Walc Europejski 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Walc 

Europejski 

 

83 Doskonalenie prawidğowych  pozycji 

tanecznych w taŒcu obowiŃzkowym Walc 

GwiaŦdzisty 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje 

taneczne w taŒcu 

obowiŃzkowym Walc 

GwiaŦdzisty 

 

84 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

taŒca obowiŃzkowego Walc GwiaŦdzisty 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe rozliczenie 

taŒca obowiŃzkowego Walc 

GwiaŦdzisty 

 

85 Doskonalenie tr·jek walcowych z Walca 

Europejskiego w obie strony 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna tr·jki walcowe z Walca 

Europejskiego w obie strony 

 

86 Doskonalenie krok·w taŒca 

obowiŃzkowego  Tango ArgentyŒskie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca 

obowiŃzkowego Tango 

ArgentyŒskie 

 

87 Doskonalenie prawidğowego rysunku 

Tanga ArgentyŒskiego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Tango 

ArgentyŒskie 

 

88 Doskonalenie prawidğowych pozycji 

tanecznych w Tangu ArgentyŒskim 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje 

taneczne w Tangu 

ArgentyŒskim 

 

89 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

taŒca obowiŃzkowego Tango 

ArgentyŒskiego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe rozliczenie 

taŒca obowiŃzkowego Tango 

ArgentyŒskie 

 

90 Doskonalenie krok·w ï wňŨyk·w 

przodem z Tanga ArgentyŒskiego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych  

Zna kroki ï wňŨyki przodem z 

Tanga ArgentyŒskiego 

 

91 Doskonalenie tr·jki odwrotnej partnera z 

Tanga ArgentyŒskiego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna tr·jkň odwrotnŃ z Tanga 

ArgentyŒskiego 

 

92 Doskonalenie twizzla zewnňtrznego 

partnerki z Tanga ArgentyŒskiego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna twizzla zewnňtrznego z 

Tanga ArgentyŒskiego 

 

93 Doskonalenie mohawku zewnňtrznego 

partnera z Tanga ArgentyŒskiego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna mohawk zewnňtrzny z 

Tanga ArgentyŒskiego 

 

94 Nauka krok·w taŒca obowiŃzkowego 

Quickstep 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca 

obowiŃzkowego Quickstep 

 

95 Nauka prawidğowego rysunku - 

Quickstepa 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Quickstepa 

 



96 Doskonalenie prawidğowych pozycji 

tanecznych w Quickstepie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje 

taneczne w Quickstepie 

 

97 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

taŒca obowiŃzkowego -Quickstep 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe rozliczenie 

taŒca obowiŃzkowego 

Quickstep 

 

98 Doskonalenie choctawu zewnňtrznego 

zwykğego z Quickstepa 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna choctaw z Quickstepa  

99 Doskonalenie wňŨyka tyğem z Quickstepa Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna wňŨyka tyğem z 

Quickstepa 

 

100 Doskonalenie krok·w taŒca 

obowiŃzkowego Walc GwiaŦdzisty 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca 

obowiŃzkowego Walc 

GwiaŦdzisty 

 

101 Doskonalenie prawidğowego rysunku 

Walca GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Walc 

GwiaŦdzisty 

 

102 Doskonalenie prawidğowych pozycji 

tanecznych w Bluesie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe pozycje 

taneczne w Bluesie 

 

103 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

takt·w w taŒcu obowiŃzkowym Walc 

GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna prawidğowe rozliczenie 

takt·w muzycznych taŒcu 

obowiŃzkowym Walc 

GwiaŦdzisty 

 

104 Doskonalenie krok·w chasse z Walca 

GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki chasse z Walca 

GwiaŦdzistego 

 

105 Doskonalenie tr·jek walcowych Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna tr·jki walcowe  

106  Doskonalenie tr·jek walcowych z Walca 

GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna tr·jki walcowe z Walca 

GwiaŦdzistego 

 

107 Doskonalenie mohawku zewnňtrznego 

zamkniňtego z Walca GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna mohawk zewnňtrzny 

zamkniňty z Walca 

GwiaŦdzistego 

 

108 Doskonalenie choctawu z Bluesa Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna choctawu z Bluesa  

109 Doskonalenie ostatniej czňŜci Walca 

GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna ostatniŃ czňŜĺ Walca 

GwiaŦdzistego 

 

110 Nauka kroczk·w po prostej i po kole Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna sekwencje krok·w po 

prostej i kole 

 

111 Nauka twizzli synchronicznych Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kolejnoŜĺ wykonywania 

twizzli synchronicznych 

 

112 Nauka element·w choreograficznych Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna piruety choreograficzne  

113 Nauka element·w choreograficznych Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna twizzle choreograficzne  



114 Nauka element·w choreograficznych Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna podnoszenie 

choreograficzne 

 

115 Nauka podnoszeni tanecznych do 7ò Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna podnoszenie kr·tkie do 7ò  

116 Doskonalenie krok·w taŒca 

obowiŃzkowego Blues 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca 

obowiŃzkowego Blues 

 

117 Nauka prawidğowego rysunku twizzli 

synchronicznych w taŒcu dowolnym 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca dowolnego  

118 Doskonalenie pozycji tanecznych z 

taŒc·w obowiŃzkowych 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna  pozycje taneczne   

119 Nauka prawidğowego rozliczenia krok·w w 

taŒcu dowolnym   

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rozliczenie krok·w w 

taŒcu 

 

120  Doskonalenie krok·w ï tr·jek walcowych 

i mohawk·w z Walca GwiaŦdzistego 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Potrafi pojechaĺ tr·jki walcowe 

i mohawki  z Walca 

GwiaŦdzistego 

 

121 Doskonalenie choctawu z Bluesa w parze Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

ZnajŃ  choctaw z Bluesa  

122 Doskonalenie sekwencji twizzli przodem 

zewnŃtrz-tyğem zewnŃtrz z wňŨykiem na 

lewŃ i prawŃ nogň 

Technika jazdy Zna twizzle przodem zewnŃtrz-

tyğem zewnŃtrz z wňŨykiem na 

lewŃ i prawŃ nogň 

 

123 Doskonalenie sekwencji twizzli przodem 

wewnŃtrz-tyğem wewnŃtrz z wňŨykiem na 

lewŃ i prawŃ nogň 

Technika jazdy Zna twizzle przodem 

wewnŃtrz-tyğem wewnŃtrz z 

wňŨykiem na lewŃ i prawŃ 

nogň 

 

124 Doskonalenie sekwencji twizzli z r·Ũnym 

ustawieniem rŃk i n·g -  na wyŨsze 

poziomy trudnoŜci 

Technika jazdy Zna twizzle z r·Ũnym 

ustawieniem rŃk i n·g -  na 

wyŨsze poziomy trudnoŜci 

 

125 Doskonalenie techniki piruetu stanego w 

drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu stanego 

w drugŃ stronň 

 

126 Doskonalenie techniki pracy rŃk w 

piruecie stanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w 

piruecie stanym w drugŃ 

stronň 

 

127 Doskonalenie techniki pracy nogi wolnej w 

piruecie stanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas piruetu stanego w 

drugŃ stronň 

 

128 Doskonalenie piruetu siadanego w drugŃ 

stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu 

siadanego w drugŃ stronň 

 

129 Doskonalenie techniki rŃk w piruecie 

siadanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w 

piruecie siadanym w drugŃ 

stronň 

 

130 Doskonalenie techniki pracy nogi wolnej w 

piruecie siadanym w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas piruetu siadanego w 

drugŃ stronň 

 



131 Doskonalenie piruetu waga w drugŃ 

stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu waga w 

drugŃ stronň 

 

132 Doskonalenie techniki pracy rŃk w 

piruecie waga w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk w 

piruecie waga w drugŃ stronň 

 

133 Doskonalenie techniki pracy nogi wolnej w 

piruecie waga w drugŃ stronň 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy nogi wolnej 

podczas piruetu waga w drugŃ 

stronň 

 

134 Doskonalenie piruetu parowego w 

r·Ũnych pozycjach ï na wyŨsze poziomy 

trudnoŜci 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň piruetu parowego 

w r·Ũnych pozycjach ï na 

wyŨsze poziomy trudnoŜci 

 

135 Doskonalenie techniki pracy rŃk i tuğowia 

w piruecie parowym w r·Ũnych pozycjach 

Technika 

piruet·w 

Zna technikň pracy rŃk i 

tuğowia w piruecie parowym w 

r·Ũnych pozycjach 

 

136 Doskonalenie r·Ũnych podnoszeŒ 

tanecznych w trudnych pozycjach ï na 

wyŨsze poziomy trudnoŜci 

Technika 

podnoszeŒ 

Zna r·Ũne podnoszenia 

taneczne w trudnych 

pozycjach ï na wyŨsze 

poziomy trudnoŜci 

 

137 Doskonalenie nowych element·w 

obowiŃzkowych z taŒca dowolnego 

Technika jazdy Zna elementy obowiŃzkowe z 

taŒca dowolnego 

 

138 Doskonalenie nowych sekwencji krok·w 

po prostej w r·Ũnych pozycjach 

tanecznych 

Technika jazdy Zna sekwencjň krok·w po 

prostej 

 

139 Doskonalenie nowych sekwencji krok·w 

przekŃtnej w r·Ũnych pozycjach 

tanecznych 

Technika jazdy Zna sekwencjň krok·w po 

przekŃtnej  

 

140 Doskonalenie nowych sekwencji krok·w  

po kole w r·Ũnych pozycjach tanecznych 

Technika jazdy Zna sekwencjň krok·w po kole  

141 Doskonalenie krok·w taŒca 

obowiŃzkowego Tango ArgentyŒskie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca 

obowiŃzkowego  

 

142 Doskonalenie prawidğowego rysunku 

taŒca obowiŃzkowego Tango 

ArgentyŒskie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego  

 

143 Doskonalenie prawidğowych pozycji 

tanecznych w Tango ArgentyŒskie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna pozycje taneczne w 

Tangu ArgentyŒskim 

 

144 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

takt·w w taŒcu obowiŃzkowym Tango 

ArgentyŒskie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego Tango 

ArgentyŒskie 

 

145 Doskonalenie krok·w twizzl-mohawk z  

taŒca obowiŃzkowego Tango 

ArgentyŒskie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Potrafi pojechaĺ kroki twizzl-

mohawk z  taŒca 

obowiŃzkowego Tango 

ArgentyŒskie 

 

146 Doskonalenie mohawku partnera z  taŒca 

obowiŃzkowego Tango ArgentyŒskie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna mohawk z  taŒca 

obowiŃzkowego Tango 

ArgentyŒskie 

 



147 Doskonalenie krok·w taŒca 

obowiŃzkowego Blues 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna kroki taŒca 

obowiŃzkowego Blues 

 

148 Doskonalenie prawidğowego rysunku 

taŒca obowiŃzkowego Blues 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rysunek taŒca 

obowiŃzkowego Blues 

 

149 Doskonalenie prawidğowych pozycji 

tanecznych w Bluesie 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna  pozycje taneczne w 

Bluesie 

 

150 Doskonalenie prawidğowego rozliczenia 

taŒca  obowiŃzkowego Blues 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna rozliczenie taŒca 

obowiŃzkowego Blues 

 

151 Doskonalenie krok·w skrzyŨowanych z 

Bluesa 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Potrafi pojechaĺ kroki 

skrzyŨowane z Bluesa 

 

152 Doskonalenie choctawu z Bluesa Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Zna choctaw z Bluesa  

153 Ukğadanie poczŃtk·w i zakoŒczeŒ do 

taŒc·w obowiŃzkowych 

 

Choreografia Zna poczŃtki i zakoŒczenia 

taŒc·w obowiŃzkowych 

 

154 Przejazdy taŒc·w obowiŃzkowych w 

cağoŜci 

Technika taŒc·w 

obowiŃzkowych 

Potrafi przejechaĺ taŒce 

obowiŃzkowe w cağoŜci 

 

155 Przejazdy taŒc·w dowolnych w cağoŜci 

 

Technika jazdy Potrafi przejechaĺ taniec 

dowolny w cağoŜci 

 

156 Nagranie kamerŃ przejazd·w taŒc·w 

obowiŃzkowych. Analiza bğňd·w 

Technika jazdy Potrafi wskazaĺ popeğnione 

bğňdy w przejeŦdzie taŒc·w 

obowiŃzkowych 

 

157 Nagranie kamerŃ przejazd·w taŒc·w 

dowolnych. Analiza bğňd·w 

 

Technika jazdy Potrafi wskazaĺ popeğnione 

bğňdy w przejeŦdzie taŒca 

dowolnego 

 

158 Samodzielne ukğadanie krok·w po prostej 

z wykorzystaniem tr·jek, zwrot·w, 

wňŨyk·w, chocktaw·w, mohawk·w i 

twizzli 

Technika jazdy Potrafi uğoŨyĺ kroki po prostej  

159 Samodzielne ukğadanie krok·w po 

przekŃtnej z wykorzystaniem tr·jek, 

zwrot·w, wňŨyk·w, chocktaw·w, 

mohawk·w i twizzli 

Technika jazdy Potrafi uğoŨyĺ kroki po 

przekŃtnej 

 

160 Samodzielne ukğadanie krok·w po kole z 

wykorzystaniem tr·jek, zwrot·w, 

wňŨyk·w, chocktaw·w, mohawk·w i 

twizzli 

Technika jazdy Potrafi uğoŨyĺ kroki po kole  

 

 

 

           



VIII. ZAğOŨENIA PROGRAMU I TREŜCI SZKOLENIA DLA KLAS SPORTOWYCH  Z BALETU 

NA POZIOMIE SZKOğY PODSTAWOWEJ 

 

CELE  NAUCZANIA 
 

1. Opanowanie umiejňtnoŜci wykonywania ĺwiczeŒ w zakresie taŒca klasycznego 
 

2. Rozwijanie wraŨliwoŜci muzyczno ï rytmicznej 
 

3. Rozbudzanie wraŨliwoŜci na piňkno ruchu 
 

4. Ksztağtowanie wytrzymağoŜci  psycho - fizycznej 
 

5. Rozwijanie umiejňtnoŜci uzyskania peğni wyrazu artystycznego 

 

       ZADANIA  OGĎLNE 
 

1.  Prawidğowe ustawienie korpusu , n·g , rŃk i gğowy w ĺwiczeniach przy drŃŨku  
        i na Ŝrodku sali  

          

2. Wprowadzenie do tour lents i obrot·w w duŨych pozach 
 

3. Doskonalenie poczucia r·wnowagi na dw·ch nogach, na jednej nodze i przy   
             przenoszeniu ciňŨaru ciağa z jednej nogi na drugŃ 

 

4. Zastosowanie  duŨych p·z w ĺwiczeniach przy drŃŨku i na Ŝrodku sali 
 

5. Rozwijanie koordynacji ruch·w 
 

6. Zwiňkszanie siğy fizycznej i dalsze doskonalenie prawidğowej postawy                                                                                                                            
                                         

7. Przyspieszenie tempa wykonywanych ĺwiczeŒ 
 

8. Piruety ( obroty na jednej nodze 
 

9. PoczŃtek nauczania duŨych skok·w 
 



10. Wprowadzenie batteries (zakğadek ) w skokach 
 

11. Doskonalenie pracy n·g , siğy i wytrzymağoŜci miňŜni. 
 

12. Ksztağtowanie plastycznoŜci , wyrazistoŜci, piňkna i harmonii ruch·w 

 

13. Zwiňkszanie rozwartoŜci i coraz wyŨsze unoszenie n·g 
 

 

 

 

 

Etap szkolenia Realizowany przez Treŝci szkolenia  

 

 

 

 

 

Etap szkolenia 

podstawowego i 

ukierunkowanego 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SzkoĠa                                  

(w formie zajŉĻ lekcyjnych    

lub pozalekcyjnych przy 

wsp·Ġpracy z klubem)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Niniejszy program przedstawia zakres materiağu na etapie szkolenia 

podstawowego, ukierunkowanego i specjalistycznego . Zostağ 

podzielony na trzy etapy z uwzglňdnieniem wieku. W ğyŨwiarstwie 

mğodzi adepci tworzŃ grupy trenujŃce minimum 2 godzin tygodniowo i 

sŃ podzielone na konkurencje.   

KLASAY  I - III 

I  ETAP 

Zadania: 

1. PrawidĠowe ustawienie korpusu , n·g , rńk i gĠowy w Ļwiczeniach przy drńũku  

     i na ŝrodku sali           

2. Opanowanie p·Ġobrot·w na dw·ch nogach , poczńtkowe nauczanie element·w  

     ăallegroó ( skoki) 

3. Wprowadzenie p·Ġ palc·w w Ļwiczeniach przy drńũku 

4. Zastosowanie maĠych p·z w Ļwiczeniach przy drńũku i na ŝrodku sali 

5. Rozwijanie koordynacji ruch·w 

 

 

ĺIWCZENIA PRZY DRŃŨKU  
1. Demi plies w I , II , III , IV, V pozycji ( p·ğ przysiad) 

2. Batttements tandus  z I  i  V  pozycji ( wysuniňcie nogi) w bok , prz·d i tyğ 

3. Passe par terre  - przesuniňcie nogi z przodu w tyğ a nastňpnie z tyğu w prz·d              

4.  Demi ï rond 

5.  Rond de jambe par terre en dehors i en dedans ( na zewnŃtrz , do Ŝrodka) 

6.  Temps releve par terre 

7.  Pour le pieds ( opuszczenie piňty na podğogň z poğoŨenia) battements tandus    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Etap szkolenia 

ukierunkowanego 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8.  Battements tandus z demi plie w I  i  IV pozycji bez przejŜcia i z przejŜciem z  

              opornej nogi , z I  i  V  pozycji 

9.  Battements tandus jete ï pigue  ( wyrzut nogi na 45)                                                

10.  Battements tandus releues lants na 45  i  90 do boku , w prz·d  i w tyğ podniesienie  

nogi) 

11.  PoğoŨenie stopy  sur le wu ïde-pied z przodu i z tyğu 

12.  Battements frappe w bok , prz·d i tyğ ( z palcami w podğogň i na 45) 

13.  Relewe ( p·ğ palce) w I , II , V i IV pozycji 

14.  Grand plie w I , II , V i IV pozycji ( peğny przysiad) 

15.  Battements fondus w bok , prz·d i tyğ 

16.  Petit battements sur le wu ï de ïpied 

17.  Dubles( podw·jne) frappes I fondus 

18.  Ronds de jambe en l air ( krňcenie elips w powietrzu nogŃ pracujŃcŃ na 45) 

19.  Battements dewelopes w prz·d ,tyğ i bok 90 ( uniesienie nogi przez poğoŨenie passe  

              na 90 we wszystkich kierunkach) 

20.  Grand battements jete z I i V pozycji w prz·d , w tyğ , w bok ( energiczny wyrzut  

              nogi jak najwyŨej) 

 21.  Pas de bourre ze zmianŃ n·g  en dehors i en dedans ( stojŃc twarzŃ do drŃŨka)  

 

NA  ŜRODKU  SALI 

Wszystkie ĺwiczenia realizowane przy drŃŨku wykonywane sŃ na Ŝrodku sali 

1.  I , II i III  port de bras  ( ĺwiczenia na pracň rŃk ) 

2.  Pozy mağe i duŨe  I , II i III arabesques 

3.  Pas de bourree 

4. Temps lie par terre 

5. Obroty w miejscu w IV i V pozycji na p·ğ palcach z ruchem gğowy 

ALLEGRO  ( skoki) 

         

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

2. Changement de pied  ( skoki w V piŃtej pozycji ze zmianŃ n·g ) 

3. Pas echappe do II i IV pozycji ( skok z V pozycji do II lub IV  i znowu do V pozycji) 

4.Pas assamble w bok , w prz·d  i do tyğu 

 

c. ObciŃŨenia treningowe:  wiek 7 ï 9 lat 

Ŝrodki treningowe maksimum                

(w minutach) 

minimum                  

(w minutach) 

balet 3 x 45ô 2 x 45ô 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    SzkoĠa                            

(w formie zajŉĻ lekcyjnych 

przy wsp·Ġpracy z klubem) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Drugi  etap szkolenia ukierunkowanego obejmuje dzieci uczŃce siň w 

klasie IV i VI,  wiňc w wieku 10 ï 12 lat.  

KLASAY  IV ð VI 

 

 II  ETAP 

Zadania: 

1.   Wprowadzenie p·Ġ palc·w w Ļwiczeniach przy drńũku 

2.   Zastosowanie maĠych i duũych p·z w Ļwiczeniach przy drńũku i na ŝrodku sali 

3.   Rozwijanie koordynacji ruch·w 

4.   Zwiŉkszanie siĠy fizycznej i dalsze doskonalenie prawidĠowej postawy ze                               

      szczeg·lnym uwzglŉdnieniem poczucia r·wnowagi i pozycji ăen dehorsò.                                               

 

ĺIWCZENIA PRZY DRŃŨKU 
1.    P·ğ i cağe obroty w  V  pozycji 

2.    Mağe i duŨe pozy  croisees , effacees , ecartees a takŨe I  , II ,  III,  IV arabesquey 

3.    Battments tandus jete  balancoire 

4.    Demi ï rond i cağe rond de jambe na 45 z uniesieniem nogi opornej na releve 

5.    Battements tandus na p·ğ palcach 

6.    Battements frappes na p·ğ palcach 

7.    Battements soutenus na 45 i 90 na cağej stopie i na p·ğ palcach 

8.    Petits battements sur le wu-de-pied na p·ğ palcach 

9.    Battement releues lants na 90 w mağych pozach : 

¶ croisee effacee ecartee w prz·d I w tyğ 

¶ attitude effacee i croisee I , II , III , IV arabesque  

¶ passe przy przechodzeniu z jednej pozy do drugiej 
10.  Battement developpe  -  tak jak wyŨej 

11.  Rond de jamb es  na p·ğ palcach 

12.   Demi rond de jambe  i grand rond de jambe na 90 na cağej stopie i na p·ğ palcach 

13  Grand plie z port de bras  ( pracŃ rŃk ) 

14.   Battements fondus  doublles na p·ğ palcach 

15.   Battements fondus  z plie ï releve i z demi rond de jambe na 45 we wszystkich  

          kierunkach i pozach na p·ğ palcach 

16.  Battements relues lants i developpes we wszystkich kierunkach i pozach  na  

         p·ğ palcach i na demi plie 

17. Demi i grand rond de jambe na 90 

18. Przygotowanie do piruet·w I piruety na sur le cou-de-pied z V i II pozycji 

19.  Battements dewelopes w prz·d ,tyğ i bok 90 ( uniesienie nogi przez poğoŨenie passe  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              na 90 we wszystkich kierunkach) 

20. Grand battements jete z I i V pozycji w prz·d , w tyğ , w bok ( energiczny wyrzut  

             nogi jak najwyŨej) 

21  Pas de bourre ze zmianŃ n·g  en dehors i en dedans ( stojŃc twarzŃ do drŃŨka)  

22.  P·ğ i cağe obroty w  V  pozycji 

23.  Mağe i duŨe pozy  croisees , effacees , ecartees a takŨe I  , II ,  III,  IV arabesque 

24.  Battments tandus jete  balancoire 

25.  Demi ï rond i cağe rond de jambe na 45 z uniesieniem nogi opornej na releve 

26.  Battements tandus na p·ğ palcach 

27.  Battements frappes na p·ğ palcach 

28.  Battements soutenus na 45 i 90 na cağej stopie i na p·ğ palcach 

29.  Petits battements sur le wu-de-pied na p·ğ palcach 

30.  Battement releues lants na 90 w duŨych pozach : 

a.  croisee effacee ecartee w prz·d I w tyğ 
b.  attitude effacee i croisee I , II , III , IV arabesque  
c.  passe przy przechodzeniu z jednej pozy do drugiej 

31. Battement developpe  -  tak jak wyŨej 

32. Rond de jamb es  na p·ğ palcach 

33. Demi rond de jambe  i grand rond de jambe na 90 na cağej stopie i na p·ğ palcach 

34. Grand plie z port de bras  ( pracŃ rŃk ) 

35. Battements fondus  doublles na p·ğ palcach 

36. Battements fondus  z plie ï releve i z demi rond de jambe na 45 we wszystkich  

       kierunkach i pozach na p·ğ palcach 

 

 

ĺWICZENIA  NA  ŜRODKU  SALI 
 

      ĺwiczenia realizowane przy drńũku wykonywane sń en face epolement  i we  

wszystkich maĠych i duũych pozach oraz w I , II i III  arabesque wszystko na  

caĠej stopie. 

1.   IV i V port de bras  ( praca rŃk i praca korpusu) 

2.   Glissade en tournant na p·ğ palcach ( obr·t na dw·ch nogach z przemieszczeniem 

siň )   

 

                    ĺwiczenia wykonywane sń na p·Ġ palcach 

 

1.   IV port de bras 

2.   Grand temps lie 90 ( na cağej stopie) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Etap szkolenia 

specjalistycznego 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    SzkoĠa                            

(w formie zajŉĻ lekcyjnych 

przy wsp·Ġpracy z klubem) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ALLEGRO  ( skoki) 

1.  Pas jete w bok 

2.  Pas glissade 

3.  Pas balance 

4.  Sisonne fermee w bok , w prz·d i w tyğ 

5.  Echappe do II i IV pozycji en face i efface 

6.  Echappe zakoŒczone na jednŃ nogň  

7.  Double assamble 

8.  Sissone puverte na 45         

 

 

c.Obcińũenia treningowe:    wiek 9 ï 12 lat 

Ŝrodki treningowe maksimum           

(w minutach) 

minimum                  

(w minutach) 

balet 3 x 45ô 2 x 45ô 

 

Dzieci w wieku 13-14 lat, klasa VII i VIII.  

                                                           KLASAY  VII ð VIII 

III  ETAP 

Zadania: 

1.  Przyspieszenie tempa wykonywanych Ļwiczeœ 

2.  Utrwalenie ŝwiadomego poczucia r·wnowagi 

3.  Doskonalenie pracy n·g , siĠy i wytrzymaĠoŝci miŉŝni. 

4.  Dńũenie do precyzji , piŉkna i harmonii ruch·w  

5.  Zwiŉkszanie rozwartoŝci i coraz wyũsze unoszenie n·g 

 

ĺIWCZENIA PRZY DRŃŨKU 
ĺwiczenia realizowane przy drńũku wykonywane sń en face epolement  i we  

 wszystkich maĠych i duũych pozach oraz w I , II i III  arabesque. 

1.   Demi plies w I , II , III , IV, V pozycji ( p·ğ przysiad) 

 2.   Batttements tandus  z I  i  V  pozycji ( wysuniňcie nogi) w bok , prz·d i tyğ 

3.   Passe par terre  - przesuniňcie nogi z przodu w tyğ a nastňpnie z tyğu w prz·d 

4.   Demi ï rond 

5.   Rond de jambe par terre en dehors i en dedans ( na zewnŃtrz , do Ŝrodka) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6.   Temps relea par terre 

7.   Pour le pieds ( opuszczenie piňty na podğogň z poğoŨenia) battements tandus    

8.   Battements tandus z demi plie w I  i  IV pozycji bez przejŜcia i z przejŜciem z  

      opornej nogi , z I  i  V  pozycji 

9.   Battements tandus jette ï pigue  ( wyrzut nogi na 45) 

10.  Battements tandus releues lants na 45  i  90 do boku , w prz·d  i w tyğ  

11.  PoğoŨenie stopy  sur le wu ïde-pied z przodu i z tyğu 

12.  Battements frappe w bok , prz·d i tyğ ( z palcami w podğogň i na 45) 

13.  Relewe ( p·ğ palce) w I , II , V i IV pozycji 

14.  Grand plie w I , II , V i IV pozycji ( peğny przysiad) 

15.  Battements fondus w bok , prz·d i tyğ 

16.  Petit battements sur le wu ï de ïpied 

17.  Dubles( podw·jne) frappes i fondus 

18.  Ronds de jambe en l air ( krňcenie elips w powietrzu nogŃ pracujŃcŃ na 45) 

19.  Battements dewelopes w prz·d ,tyğ i bok 90 ( uniesienie nogi przez poğoŨenie passe  

       na 90 we wszystkich kierunkach) 

20. Grand battements jete z I i V pozycji w prz·d , w tyğ , w bok ( energiczny wyrzut  

       nogi jak najwyŨej) 

21.  Pas de bourre ze zmianŃ n·g  en dehors i en dedans ( stojŃc twarzŃ do drŃŨka)  

22.  P·ğ i cağe obroty w  V  pozycji 

23.  Mağe i duŨe pozy  croisees , effacees , ecartees a takŨe I  , II ,  III,  IV arabesque 

24.  Battments tandus jete  balancoire 

25.  Demi ï rond i cağe rond de jambe na 45 z uniesieniem nogi opornej na releve 

26.  Battements tandus na p·ğ palcach 

27.  Battements frappes na p·ğ palcach 

28.  Battements soutenus na 45 i 90 na cağej stopie i na p·ğ palcach 

29.  Petits battements sur le wu-de-pied na p·ğ palcach 

30.  Battement releues lants na 90 w duŨych pozach : 

d. croisee effacee ecartee w prz·d I w tyğ 
e. attitude effacee i croisee I , II , III , IV arabesque  
f. passe przy przechodzeniu z jednej pozy do drugiej 

31. Battement developpe  -  tak jak wyŨej 

32. Rond de jamb es  na p·ğ palcach 

33. Demi rond de jambe  i grand rond de jambe na 90 na cağej stopie i na p·ğ palcach 

34. Grand plie z port de bras  ( pracŃ rŃk ) 

35. Battements fondus  doublles na p·ğ palcach 

36. Battements fondus  z plie ï releve i z demi rond de jambe na 45 we wszystkich  



      kierunkach i pozach na p·ğ palcach 

37. Battements relues lants i developpes we wszystkich kierunkach i pozach  na  

      p·ğ palcach i na demi plie 

38. Demi i grand rond de jambe na 90 

39. Przygotowanie do piruet·w i piruety na sur le cou-de-pied z V i II pozycji 

40. Battements tandus, jetes i jetes pigues w mağych I duŨych pozach 

41. Battements fondus na 45 z plie ï releve oraz z plie i demi ïrond de jambe we         

       wszystkich kierunkach 

42. Battement fondus  doubles ( podw·jne ) na 45 i 90 na cağej stopie i p·ğ palcach 

43. Battements soutenus na 45 i 90 

44. Battements frappes i doubles frappes z uniesieniem siň na p·ğ palce 

45.Temps relewe na 45 i 90 

46. Ronds de jambe en l air na 45 i 90 oraz double rond en l air 

47. Pas tombes (upadek) w miejscu , w prz·d , w tyğ , w bok 

48. Pas coupes (wybicie) w prz·d , w tyğ , w bok 

49. Zwroty fouettes İ obrotu z jednego kierunku do drugiego z pozy w pozň 

50. İ obrotu i cağy obr·t  w V pozycji 

51. Flic ï flac na cağej , na p·ğ palcach z İ obrotu i cağym obrotem 

52. P·ğobroty z pas tombe w prz·d lub w tyğ z drugŃ nogŃ na sur le couïde-ped 

53. Piruety sur le cou ïde-pieds z V i II pozycji 

54. Grand rond de jambes jete en dehors i en dedans 

55. Grand battement jettes deweloppes 

56. Grand battement jettes na p·ğ palcach 

57. Zwroty fouettes z nogŃ uniesionŃ na 90  

 

ĺWICZENIA  NA  ŜRODKU  SALI 
   

Wszystkie Ļwiczenia realizowane przy drńũku wykonywane sń na ŝrodku sali 

1.  I , II i III  port de bras  ( ĺwiczenia na pracň rŃk ) 

2.. Pozy mağe i duŨe  I , II i III arabesques 

3.  Pas de bourre w obrocie 

4.  Temps lie par terre 

5.  Obroty w miejscu w IV i V pozycji na p·ğ palcach z ruchem gğowy 

6.    IV i V port de bras  ( praca rŃk i praca korpusu) 

7.    Glissade en tournant na p·ğ palcach (obr·t na dw·ch nogach i z przemieszczeniem 

 8.  IV port de bras 



9.   Grand temps lie 90 ( na cağej stopie) 

10.  Pas de bourre dessus-dessous 

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

12.  Piruety z nogŃ na passe 

13.  Pas balance 

 

ALLEGRO  ( skoki)    

1. Temps saute w pozycji  V z przemieszczaniem siň w prz·d , w bok , w tyğ 

2. Changement de pieds z przemieszczaniem siň i w obrocie 

3. Pas echappe w obrocie ( İ i cağy obr·t) 

4. Pas assamble i pas jete z przemieszczaniem siň 

5. Sisonne simple   ( skok z V pozycji na jednŃ nogň)  

6.   Pas chasse we wszystkich kierunkach 

7.    Pas de chat ( koci skok) 

8.    Pas ouverte na 45 i 90 

9.    Sisonne fermee w bok , w prz·d i w tyğ 

10.   Echappe battu (2 zakğadki) 

11.   Echappe zakoŒczone na jednŃ nogň  

12.   Pas ferme 

13.   Sissone puverte na 45 

14.   Temps leve z nogŃ uniesionŃ na 45 

15.   Entrechat ï trois (3 zakğadki) 

16.   Entrechat ï quatre (4 zakğadki)      

                                                                         

c. ObciŃŨenia treningowe :    wiek 13 ï 14 lat 

Ŝrodki treningowe maksimum             

(w minutach) 

minimum                

(w minutach) 

balet 3 x 45ô 2 x 45ô 
 

 

        

 

 

 

 

 



IX.     PRZYKğADY PRAKTYCZNYCH ROZWIŃZAŒ                                                                         

Plany dydaktyczne dla klas  I ð VIII SP 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Plan dydaktyczny z baletu dla klasy I - III 

szkoĠy podstawowej  

 

Nr 

lekcji 

Temat zajŉĻ Postawa Umiejŉtnoŝci SprawnoŝĻ fizyczna Wiadomoŝci 

1. 

 

 

 

Zabawy orientacyjno- 

-porzŃdkowe: ĂZbi·rka 

wedğug kolor·wò,              

ĂReagowanie na ruchy rŃkò, 

 

UczeŒ bierze aktywny udziağ 

w zabawach 

 

UczeŒ potrafi wyko 

naĺ poszczeg·lne 

ĺwiczenia w zabawie 

 

UczeŒ ksztağtuje 

          zwinnoŜĺ, koordynacjň,      

gibkoŜĺ 

UczeŒ zna reguğy zabaw. 

Zna zasady zachowania 

siň w sali baletowej 

 

2. Zabawy ruchowe z elementami 

baletowymi 

 

 

UczeŒ lubi zabawy  UczeŒ potrafi  ustawiĺ 

siň w sali 

UczeŒ ksztağtuje gibkoŜĺ UczeŒ wie, co to sŃ 

zabawy 

3. Zabawy ruchowe z elementem 

r·wnowagi ciağa 

 

.UczeŒ potrafi  utrzymaĺ 

r·wnowagň 

UczeŒ potrafi utrzymaĺ 

r·wnowagň w r·Ũnych 

pozycjach 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

UczeŒ zna podstawowe 

ĺwiczenia r·wnowaŨne 

4. Nauka ĺwiczeŒ ksztağtujŃcych UczeŒ chňtnie przygotowuje 

miejsce do ĺwiczeŒ 

 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia ksztağtujŃce  

n·g tuğowia 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň   

ruchowŃ, orientacjň, 

r·wnowagň 

UczeŒ wie, dlaczego 

ĺwiczenia  naleŨy 

wykonywaĺ na Ŝrodku sali 

5. Nauka pozycji wyjŜciowych do 

ĺwiczeŒ 

UczeŒ chňtnie wykonuje 

ĺwiczenia  

 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

pozycje wyjŜciowe do 

ĺwiczeŒ  

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, orientacjň i    

r·wnowagň 

UczeŒ wie, czym 

charakteryzujŃ siň 

ĺwiczenia. Wie, jak 

wyglŃda prawidğowa 

postawa ciağa 

6. Nauka pozycji wyjŜciowych do 

ĺwiczeŒ 

UczeŒ przestrzega zasad 

bezpieczeŒstwa w trakcie 

ĺwiczeŒ 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

pozycje wyjŜciowe do 

ĺwiczeŒ  

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ orientacjň silň 

r·wnowagň 

UczeŒ wie, kt·re 

przyrzŃdy wykorzystuje siň 

do ĺwiczeŒ. Zna sposoby 

ochrony podczas ĺwiczeŒ  

7. Nauka prawidğowego ustawienia 

korpusu, rŃk i gğowy 

 

 

UczeŒ chňtnie ĺwiczy w 

domu 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia ksztağtujŃce 

ramion i szyi 

UczeŒ ksztağtuje orientacjň i 

r·wnowagň 

UczeŒ wie, do czego sğuŨy 

porňcz. 

8. Zabawy z elementami  

baletowymi 

 

UczeŒ chce zobaczyĺ r·Ũne 

ĺwiczenia 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

proste ĺwiczenia 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, orientacjň, gibkoŜĺ 

UczeŒ wie kto to jest 

BALETMISTRZ 

 

9. 

 

Nauka p·ğobrot·w na dw·ch 

nogach 

UczeŒ wykonuje ĺwiczenia 

pomimo wielu trudnoŜci 

UczeŒ potrafi 

wykonywaĺ 

samodzielnie  

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, zwinnoŜĺ 

UczeŒ wie co to sŃ 

p·ğobroty 



 

 

10. Nauka prawidğowego ustawienia 

korpusu , n·g , rŃk i gğowy 

 

UczeŒ chňtnie przygotowuje 

miejsce do ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia ksztağtujŃce 

n·g i tuğowia 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň, 

orientacjň i r·wnowagň 

UczeŒ wie, jak wyglŃda 

podstawowa pozycja 

11. Ĺwiczenia gibkoŜciowe 

 

 

UczeŒ nie boi siň wykonywaĺ 

ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ  

skğony w siadzie 

UczeŒ ksztağtuje  gibkoŜĺ UczeŒ wie, kiedy moŨe 

wykonywaĺ ĺwiczenia 

rozciŃgajŃce 

12.  Nauka ustawienia korpusu , n·g 

, rŃk i gğowy w ĺwiczeniach przy 

drŃŨku i na Ŝrodku sali           

UczeŒ nie boi siň wykonywaĺ 

ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ  

pierwszŃ pozycjň 

UczeŒ ksztağtuje orientacjň 

przestrzennŃ 

UczeŒ wie kiedy moŨe 

ĺwiczyĺ przy drŃŨku 

13. Ĺwiczenia porzŃdkowo - 

dyscyplinujŃce 

UczeŒ wykonuje polecenia 

trenera 

 

UczeŒ potrafi ustawiĺ 

siň w grupach 

UczeŒ ksztağtuje 

samodyscyplinň 

UczeŒ wie jak naleŨy 

zachowaĺ siň na sali 

baletowej 

14. Nauka p·ğobrot·w na dw·ch 

nogach 

UczeŒ nie boi siň wykonywaĺ 

ĺwiczeŒ 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

p·ğobr·t 

UczeŒ ksztağtuje orientacjň 

przestrzennŃ 

UczeŒ wie kiedy moŨe 

ĺwiczyĺ na Ŝrodku sali 

15. Doskonalenie prawidğowej 

postawy ze szczeg·lnym     

uwzglňdnieniem poczucia 

r·wnowagi i pozycji Ăen dehorsò. 

UczeŒ nie boi siň wykonaĺ 

ĺwiczenia 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

pozycjň 

UczeŒ ksztağtuje orientacjň 

przestrzennŃ 

UczeŒ zna technikň 

wykonania pozycji          

Ăen dehorsò 

16. Wprowadzenie p·ğ palc·w w 

ĺwiczeniach przy drŃŨku 

 

UczeŒ nie boi siň wykonywaĺ 

ĺwiczenia 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia 

przygotowawcze 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

UczeŒ zna r·Ũne pozycje 

17. Nauka Demi plies w I i II  pozycji 

 

 

 

 

UczeŒ wykonuje polecenia 

trenera 

 

 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia pomocnicze 

UczeŒ  ksztağtuje koordynacje 

ruchowŃ, zwinnoŜĺ 

UczeŒ wie kiedy moŨe 

ĺwiczyĺ przy drŃŨku 

18. 

 

 

 

Nauka Pour le pieds                     

( opuszczenie piňty na podğogň z 

poğoŨenia) battements tandus    

UczeŒ wykonuje ĺwiczenia 

pomimo wielu trudnoŜci 

UczeŒ potrafi 

wykonywaĺ 

samodzielnie ĺwiczenie 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, zwinnoŜĺ 

UczeŒ wie jak wyglŃda 

battements tandus    

19. Nauka Battements tandus  UczeŒ chňtnie przygotowuje 

miejsce do ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia ksztağtujŃce 

siğň  miňŜni n·g 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, orientacjň, siğň, 

r·wnowagň 

UczeŒ wie, dlaczego 

ĺwiczenia naleŨy wykonywaĺ 

przy drŃŨku 

20. Ĺwiczenia gibkoŜciowe 

 

 

UczeŒ nie boi siň wykonywaĺ 

ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ  

skğony w siadzie 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

gibkoŜĺ 

UczeŒ wie, kiedy moŨe 

wykonywaĺ ĺwiczenia 

rozciŃgajŃce 

21. Nauka Relewe ( p·ğ palce) w I , II 

pozycji 

UczeŒ chňtnie podchodzi do 

ĺwiczenia  

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia gibkoŜciowe, 

statyczne 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

UczeŒ wie jak naleŨy 

przygotowaĺ siň do 

ĺwiczenia 

22. Nauka Battements dewelopes w 

prz·d ,tyğ i bok 90                            

( uniesienie nogi ) 

UczeŒ nie boi siň wykonywaĺ 

ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 
Battements dewelopes  

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

orientacjň przestrzennŃ 

UczeŒ wie kiedy moŨe 

ĺwiczyĺ na Ŝrodku sali 



 

 

23. Doskonalenie P·ğ i cağe obroty w  

V  pozycji 

UczeŒ nie boi siň wykonaĺ 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

obr·t 

UczeŒ ksztağtuje skocznoŜĺ UczeŒ zna technikň 

wykonania obrotu 

24. Nauka Battements tandus na p·ğ 

palcach 

UczeŒ nie boi siň wykonywaĺ 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia 

przygotowawcze 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

UczeŒ zna r·Ũne pozycje 

25. Doskonaleniie Battements 

frappes na p·ğ palcach 

UczeŒ wykonuje polecenia 

trenera 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia pomocnicze 

UczeŒ  ksztağtuje 

koordynacje ruchowŃ, 

zwinnoŜĺ 

UczeŒ wie kiedy moŨe 

ĺwiczyĺ na Ŝrodku sali 

 

26. 

 

 

 

Nauka Batttements tandus  z I 

pozycji ( wysuniňcie nogi) w  

prz·d i tyğ 

UczeŒ chňtnie podchodzi do 

ĺwiczenia 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia  

UczeŒ ksztağtuje orientacjň 

przestrzennŃ 

UczeŒ wie jak naleŨy 

przygotowaĺ siň do 

ĺwiczenia 

27. Nauka mostku tyğem z r·Ũnych 

pozycji 

 

UczeŒ wsp·ğpracuje 

z trenerem 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia gibkoŜciowe 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, r·wnowagň 

UczeŒ wie jak naleŨy 

przygotowaĺ siň do 

ĺwiczenia 

28. Nauka Demi plies w  III  pozycji 

 

UczeŒ nie boi siň wykonywaĺ 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia w podporach 

UczeŒ ksztağtuje r·wnowagň UczeŒ zna zasady 

wykonania ĺwiczenia 

29. Nauka szpagatu podğuŨnego UczeŒ zna ĺwiczenia 

 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia pomocnicze 

UczeŒ ksztağtuje gibkoŜĺ UczeŒ zna zasady 

wykonania ĺwiczenia 

30. Nauka Batttements tandus  z  V  

pozycji ( wysuniňcie nogi) w bok  

UczeŒ chňtnie podchodzi do 

ĺwiczenia 

 

 

UczeŒ chňtnie wykonuje 

ĺwiczenie 

 

UczeŒ ksztağtuje 

orientacjň przestrzennŃ  i  

r·wnowagň 

 

UczeŒ wie, do czego 

sğuŨŃ drŃŨek. UczeŒ wie, 

jakie ĺwiczenia przy drŃŨku 

korygujŃ postawň ciağa 

       31. Nauka Demi plies w  V pozycji UczeŒ bezpiecznie korzysta z 

drŃŨka 

 

 

UczeŒ bezpiecznie 

wykonuje ĺwiczenia 

UczeŒ ksztağtujň, orientacjň i 

gibkoŜĺ 

UczeŒ wie, kiedy moŨe 

rozpoczŃĺ ĺwiczenie 

przy drŃŨku 

 

32. Nauka szpagatu poprzecznego 

 

UczeŒ wğaŜciwie wykonuje 

ĺwiczenie w danej 

zabawie 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

skoki zajňcze 

i skoki ĂŨabki 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, orientacjň 

przestrzennŃ 

UczeŒ zna sposoby 

poruszania siň w niskich 

pozycjach 

33. Nauka ĂPozy mağeò  I , II 

arabesqueus 

UczeŒ lubi wykonywaĺ 

ĺwiczenia  

 

UczeŒ potrafi 

arabesqueus 

 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, r·wnowagň, 

skocznoŜĺ 

UczeŒ wie, jak bezpiecznie 

wykonaĺ ĺwiczenie 

 

34. 

 

 

Zabawowe tory przeszk·d z 

elementami  baletu 

 

UczeŒ wykonuje ĺwiczenia 

pomimo wielu trudnoŜci 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia o r·Ũnym 

stopniu trudnoŜci 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, 

orientacjň, zwinnoŜĺ 

 

UczeŒ wie, jak naleŨy 

pokonaĺ przeszkody 

 



 

35. Ksztağtowanie skocznoŜci 

 

 

 

UczeŒ wykonuje ĺwiczenia z 

przyborami 

UczeŒ potrafi 

wykonywaĺ r·Ũne 

ĺwiczenia 

skocznoŜciowe 

Ksztağtowanie motoryki UczeŒ wie jak bezpiecznie 

wykonywaĺ skoki 

36. Nauka ĂPozy mağeò  I   

arabesques 

UczeŒ potrafi wykonywaĺ 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi 

arabesqueus 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, r·wnowagň,  

UczeŒ wie, jak wyglŃda  

pozycja  

37. Nauka ĂPozy mağeò w II 

arabesques 

 

 

UczeŒ wykonuje ĺwiczenia 

pomocnicze 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenie z asekuracjŃ 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, i 

orientacjň,  

UczeŒ zna technikň 

ĺwiczenia 

38. Nauka obrot·w w miejscu w V  

pozycji  

UczeŒ umie poruszaĺ siň  

 

 

UczeŒ prawidğowo 

wykonuje ĺwiczenia 

skocznoŜciowe 

Ksztağtowanie motoryki 

skocznoŜĺi 

UczeŒ bezpiecznie ĺwiczy 

na Ŝrodku sali 

39. Nauka obrot·w w miejscu w IV  

pozycji na p·ğ palcach 

UczeŒ rzetelnie wykonuje 

obroty 

 

UczeŒ potrafi stanŃĺ na 

p·ğ palcach 

 

UczeŒ ksztağtuje 

skocznoŜĺ i szybkoŜĺ 

 

UczeŒ wie, jak naleŨy 

wykonaĺ pr·bň 

 

40. Ksztağtowanie gibkoŜci skğony 

szpagaty ,mostki 

UczeŒ wie co to sŃ 

ĺwiczenia rozciŃgajŃce 

 

UczeŒ potrafi 

prawidğowo wykonaĺ 

ĺwiczenia 

Ksztağtownie zdolnoŜci 

motorycznych 

UczeŒ umie samodzielnie 

wykonaĺ ĺwiczenia 

41. Pozy mağe i duŨe w  III 

arabesques 

 

UczeŒ umie samodzielnie 

wykonaĺ wybrane ĺwiczenie 

UczeŒ potrafi 

prawidğowo wykonaĺ 

ĺwiczenie 

Ksztağtowanie zdolnoŜci 

koordynacyjnych 

UczeŒ wie jak zachowaĺ siň 

na sali baletowej 

42. Nauka prostego ukğadu  

 

 

UczeŒ potrafi prawidğowo 

wykonaĺ ĺwiczenie 

 

UczeŒ samodzielnie 

wykonuje ukğad 

Ksztağtowanie koordynacji 

ruchowej 

UczeŒ zna trudnoŜĺ ĺwiczeŒ 

43. Sprawdzian z element·w 

baletowych 

UczeŒ rzetelnie wykonuje 

pr·bň 

UczeŒ potrafi 

prawidğowo wykonaĺ 

elementy 

UczeŒ ksztağtuje gibkoŜĺ UczeŒ wie, jak naleŨy 

wykonaĺ pr·bň 

44. Sprawdzian z rozciŃgania UczeŒ potrafi prawidğowo 

wykonaĺ szpagaty i mostek 

UczeŒ potrafi 

prawidğowo wykonaĺ 

elementy 

UczeŒ ksztağtujň, orientacjň i 

gibkoŜĺ 

UczeŒ wie jak bezpiecznie 

wykonywaĺ elementy 

45. 

 

 

 

Nauka ĂMağe  pozyò  croisees , 

effacees 

UczeŒ chňtnie podchodzi do 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

element 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

UczeŒ wie jak naleŨy 

przygotowaĺ siň do 

ĺwiczenia 

46. Nauka II port de bras                         

( praca rŃk i praca korpusu) 

UczeŒ wsp·ğpracuje 

z prowadzŃcym 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia gibkoŜciowe 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, r·wnowagň 

UczeŒ wie jak naleŨy 

przygotowaĺ siň do 

ĺwiczenia 

47. Nauka III  port de bras                       

( ĺwiczenia na pracň rŃk ) 

UczeŒ nie boi siň 

wykonywaĺ ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczeni z pomocŃ 

UczeŒ ksztağtuje siğň, 

orientacjň przestrzennŃ 

UczeŒ zna zasady 

wykonania ĺwiczenia 



      48. Doskonalenie piruet·w z II 

pozycji 

UczeŒ zna ĺwiczenia 

 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia pomocnicze 

UczeŒ ksztağtuje orientacjň 

przestrzennŃ  

UczeŒ zna zasady 

wykonania ĺwiczenia 

49. Nauka Zwrot·w fouettes İ 

obrotu z jednego kierunku do 

drugiego   

UczeŒ chňtnie podchodzi do 

ĺwiczenia 

UczeŒ wykonuje 

ĺwiczenia  o r·Ũnym 

stopniu trudnoŜci 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, 

orientacjň, siğň, r·wnowagň 

 

UczeŒ wie, do czego 

sğuŨŃ  r·Ũne  ĺwiczenia 

 

 

50. Nauka pozy mağe  II arabesques UczeŒ bezpiecznie korzysta 

z porňczy 

 

UczeŒ bezpiecznie 

wykonuje ĺwiczenia 

UczeŒ ksztağtujň, 

r·wnowagň,  

UczeŒ wie, kiedy moŨe 

rozpoczŃĺ ĺwiczenie 

 

51. Nauka Relewe ( p·ğ palce) w I  

pozycji 

UczeŒ wğaŜciwie wykonuje 

ĺwiczenie 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia pomocnicze 

 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, 

orientacjň,  

UczeŒ zna technikň 

wykonania releve 

 

52. Nauka p·ğobroty z pas tombe w 

prz·d lub w tyğ  

 

UczeŒ lubi wykonywaĺ 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi   wykonaĺ 

samodzielnie p·ğobroty 

z pas tombe 

 

UczeŒ ksztağtuje  

orientacjň, siğň, r·wnowagň, 

skocznoŜĺ 

UczeŒ wie, jak bezpiecznie 

ĺwiczyĺ 

 

53. 

 

 

 

Doskonalenie piruet·w z V 

pozycji 

UczeŒ wykonuje ĺwiczenia 

samodzielnie 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia o r·Ũnym 

stopniu trudnoŜci 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, 

orientacjň, siğň,  

UczeŒ wie, jak naleŨy 

poruszaĺ siň w Sali 

baletowej 

 

54. Nauka İ obrotu  V pozycji UczeŒ wykonuje ĺwiczenia 

samodzielnie 

UczeŒ potrafi 

wykonywaĺ  

ĺwiczenia 

skocznoŜciowe 

Ksztağtowanie motoryki UczeŒ wie jak bezpiecznie 

wykonywaĺ skoki 

55. Nauka Relewe ( p·ğ palce) w  V  

pozycji 

 

UczeŒ wykonuje ĺwiczenia 

pomocnicze 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenie  

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, i orientacjň,  

UczeŒ zna technikň 

ĺwiczenia 

56. Doskonalenie ĂPozy mağeò   I i II  

arabesques 

 

UczeŒ umie poruszaĺ w sali UczeŒ prawidğowo 

wykonuje pozy 

Ksztağtowanie motoryki 

orientacjň przestrzennŃ 

UczeŒ bezpiecznie ĺwiczy 

na sali 

57. Test baletowy UczeŒ rzetelnie wykonuje 

pr·by 

UczeŒ potrafi  wykonaĺ  

poszczeg·lne zadania 

 

UczeŒ ksztağtuje 

og·lnŃ sprawnoŜĺ 

 

UczeŒ wie, jak naleŨy 

wykonaĺ poszczeg·lne 

elementy 

58. Doskonalenie piruetu z nogŃ na 

passe 

UczeŒ chňtnie podchodzi do 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia rotacyjne 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

UczeŒ umie samodzielnie 

wykonaĺ ĺwiczenia 

59. Test baletowy z wybranych 

element·w 

 

UczeŒ  samodzielnie 

wykonaĺ wybrane ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi 

prawidğowo wykonaĺ 

element 

Ksztağtowanie zdolnoŜci 

koordynacyjnych 

UczeŒ wie jak zachowaĺ siň 

na sali baletowej 

60. Nauka Pas chasse we 

wszystkich kierunkach 

 

UczeŒ wykonuje ĺwiczenia 

pomimo wielu trudnoŜci 

UczeŒ potrafi 

przeskakiwaĺ  

obun·Ũ 

UczeŒ ksztağtuje  

 siğň, r·wnowagň, skocznoŜĺ 

 

UczeŒ wie jak naleŨy 

przygotowaĺ siň do 

ĺwiczenia 

 



 

61. Nauka  Grand plie w I , II                  

( peğny przysiad) 

UczeŒ przestrzega zasad 

bezpieczeŒstwa w trakcie 

ĺwiczeŒ 

UczeŒ bezpiecznie 

wykonuje ĺwiczenia 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, r·wnowagň 

UczeŒ wie  jak naleŨy 

zachowaĺ siň przy drŃŨku 

62. Nauka Passe par terre  - 

przesuniňcie nogi z przodu w tyğ 

a nastňpnie z tyğu w prz·d 

UczeŒ chňtnie wykonuje 

ĺwiczenia baletowe 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia ksztağtujŃce 

ramion i szyi 

UczeŒ ksztağtuje 

skocznoŜĺ, koordynacjň i 

orientacjň przestrzennŃ 

UczeŒ wie, czym 

charakteryzujŃ siň ĺwiczenia 

baletowe. Wie, jak wyglŃda 

prawidğowa sylwetka 

63. Doskonalenie  Grand plie w I , II  

pozycji ( peğny przysiad) 

UczeŒ nie boi siň 

wykonywaĺ ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia  

Ksztağtowanie  orientacji 

przestrzennej 

UczeŒ zna technikň 

wykonania Grand plie  

64. Doskonalenie Battements frappe      

(   w bok , prz·d ) 

UczeŒ chňtnie wykonuje 

ĺwiczenia baletowe 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

Battements frappe 

UczeŒ ksztağtuje 

skocznoŜĺ, koordynacjň i 

orientacjň przestrzennŃ 

UczeŒ zna technikň 

wykonania Battements 

frappe  

65. 

 

 

Nauka Grand plie w  V i IV 

pozycji        ( peğny przysiad) 

UczeŒ stosuje siň do zasad 

bezpieczeŒstwa w trakcie 

ĺwiczeŒ 

UczeŒ bezpiecznie 

wykonuje ĺwiczenia 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, r·wnowagň 

UczeŒ wie  jak naleŨy 

zachowaĺ siň przy drŃŨku 

66. Doskonalenie Pas chasse we 

wszystkich kierunkach 

UczeŒ wykonuje ĺwiczenia 

pomimo wielu trudnoŜci 

UczeŒ potrafi 

przeskakiwaĺ  

obun·Ũ 

UczeŒ ksztağtuje  

 siğň, r·wnowagň, skocznoŜĺ 

UczeŒ wie jak naleŨy 

przygotowaĺ siň do 

ĺwiczenia 

67. Nauka Passe par terre  - 

przesuniňcie nogi z przodu w tyğ 

UczeŒ chňtnie wykonuje 

ĺwiczenia baletowe 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia ksztağtujŃce 

ramion i szyi 

UczeŒ ksztağtuje 

skocznoŜĺ, koordynacjň i 

orientacjň przestrzennŃ 

UczeŒ wie, czym 

charakteryzujŃ siň ĺwiczenia 

baletowe. Wie, jak wyglŃda 

prawidğowa sylwetka 

68. Doskonalenie Grand plie w V i IV 

pozycji ( peğny przysiad) 

UczeŒ nie boi siň 

wykonywaĺ ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia 

Ksztağtowanie  orientacji 

przestrzennej 

UczeŒ zna technikň 

wykonania Grand plie 

69. Nauka Demi i grand rond de 

jambe na 90 

UczeŒ przestrzega zasad 

bezpieczeŒstwa w trakcie 

ĺwiczeŒ 

UczeŒ wykonuje 

ĺwiczenia przy drŃŨku 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, r·wnowagň 

UczeŒ wie jak wyglŃda rond 

de jambe 

70. Sprawdzian z rozciŃgania UczeŒ umie samodzielnie 

wykonaĺ wybrane ĺwiczenie 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia o r·Ũnym 

stopniu trudnoŜci 

Ksztağtowanie zdolnoŜci 

koordynacyjnych 

UczeŒ zna elementy 

sprawdzianu 

71. Interpretacja do muzyki UczeŒ samodzielnie 

przygotowuje muzykň 

UczeŒ wykonuje ukğad 

  o r·Ũnym stopniu 

trudnoŜci 

UczeŒ ksztağtuje poczucie 

rytmu 

UczeŒ zna trudnoŜĺ ukğadu 

72. Test baletowy z element·w UczeŒ umie samodzielnie 

wykonaĺ wybrane ĺwiczenie 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia o r·Ũnym 

stopniu trudnoŜci 

Ksztağtowanie zdolnoŜci 

koordynacyjnych 

UczeŒ zna trudnoŜĺ 

element·w 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Plan dydaktyczny z baletu dla klasy IV - VI  
szkoĠy podstawowej  

 

Nr 

lekcji 

Temat zajňĺ Postawa UmiejňtnoŜci SprawnoŜĺ fizyczna WiadomoŜci 

1. 

 

 

 

Ĺwiczenia porzŃdkowo ï 

dyscyplinujŃce, zasady 

bezpieczeŒstwa, BHP 

 

UczeŒ bierze 

aktywny udziağ w 

zajňciach 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

poszczeg·lne ĺwiczenia w 

zabawie 

 

UczeŒ ksztağtuje 

szybkoŜĺ, zwinnoŜĺ, 

koordynacjň, gibkoŜĺ 

 

UczeŒ zna reguğy zabaw. Zna 

zasady zachowania siň w sali 

baletowej 

 

2. Zabawy ruchowe z elementami 
baletowymi 
 

UczeŒ lubi zabawy 

zespoğowe 

UczeŒ potrafi  ustawiĺ siň w 

zespoğach 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň UczeŒ wie, co to sŃ zabawy 

3. Zabawy ruchowe z elementem 

r·wnowagi ciağa 

 

 

UczeŒ potrafi  

utrzymaĺ r·wnowagň 

UczeŒ potrafi utrzymaĺ 

r·wnowagň w r·Ũnych 

pozycjach 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

UczeŒ zna podstawowe 

ĺwiczenia r·wnowaŨne 

4. Doskonalenie Demi plies w I , II , 

III , IV, V pozycji 

UczeŒ chňtnie 

przygotowuje 

miejsce do ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia ksztağtujŃce  n·g 

tuğowia 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, orientacjň,  

r·wnowagň 

UczeŒ wie, dlaczego ĺwiczenia  

naleŨy wykonywaĺ przy drŃŨku 

5. Nauka Batttements tandus  z  V  

pozycji ( wysuniňcie nogi) w bok 

, prz·d i tyğ 

UczeŒ chňtnie 

wykonuje ĺwiczenia 

baletowe 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

pozycje wyjŜciowe do 

ĺwiczeŒ  

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, orientacjň i 

r·wnowagň 

UczeŒ wie, czym charakteryzujŃ 

siň ĺwiczenia baletowe. Wie, jak 

wyglŃda prawidğowa postawa 

ciağa 

6. Nauka Passe par terre  - 

przesuniňcie nogi z przodu w tyğ 

a nastňpnie z tyğu w prz·d 

UczeŒ przestrzega 

zasad 

bezpieczeŒstwa w 

trakcie ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

pozycje wyjŜciowe do 

ĺwiczeŒ  

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ orientacjň 

przestrzennŃ i r·wnowagň 

 Zna sposoby ochrony podczas 

ĺwiczeŒ  

7. Nauka ĺwiczeŒ ksztağtujŃcych 

 

 

 

UczeŒ chňtnie 

ĺwiczy w domu 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia ksztağtujŃce 

ramion i szyi 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, orientacjň, siğň, 

r·wnowagň 

UczeŒ wie, do czego sğuŨŃ 

porňcze. Zna sposoby samo 

ochrony podczas wykonywania 

ĺwiczeŒ. 



8. Nauka Demi ï rond UczeŒ chce poznaĺ 

nowe ĺwiczenie 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

proste ĺwiczenia 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, i orientacjň  

UczeŒ wie kto to jest baletmistrz 

 

9. 

 

 

 

Nauka Pour le pieds                    

( opuszczenie piňty na podğogň )  

UczeŒ wykonuje 

ĺwiczenia pomimo 

wielu trudnoŜci 

UczeŒ potrafi wykonywaĺ 

samodzielnie ĺwiczenie 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, zwinnoŜĺ 

UczeŒ wie jak wyglŃda 

battements tandus    

10. Nauka Battements tandus jette ï 

pigue  ( wyrzut nogi na 45) 

UczeŒ chňtnie 

przygotowuje 

miejsce do ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia ksztağtujŃce siğň  

miňŜni n·g 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, orientacjň, siğň, 

r·wnowagň 

UczeŒ wie, dlaczego ĺwiczenia 

naleŨy wykonywaĺ przy drŃŨku 

11. Doskonalenie ĺwiczenia 

gibkoŜciowe 

 

 

UczeŒ nie boi siň 

wykonywaĺ ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ  

skğony w siadzie 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

gibkoŜĺ 

UczeŒ wie, kiedy moŨe 

wykonywaĺ ĺwiczenia 

rozciŃgajŃce 

12. Doskonalenie Relewe                  

( p·ğ palce) w I , II , V i IV pozycji 

UczeŒ chňtnie 

podchodzi do 

ĺwiczenia  

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia gibkoŜciowe, 

statyczne 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

UczeŒ wie jak naleŨy 

przygotowaĺ siň do ĺwiczenia 

13. Nauka Battements dewelopes w 

prz·d i,tyğ  ( uniesienie nogi 

przez poğoŨenie passe 

na 90 we wszystkich kierunkach) 

UczeŒ nie boi siň 

wykonywaĺ ĺwiczeŒ 

 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 
Battements dewelopes  

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

orientacjň przestrzennŃ 

UczeŒ wie kiedy moŨe ĺwiczyĺ na 

Ŝrodku sali 

14. Doskonalenie P·ğ i cağe obroty w  

V  pozycji 

UczeŒ nie boi siň 

wykonaĺ ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi wykonaĺ obr·t UczeŒ ksztağtuje skocznoŜĺ UczeŒ zna technikň wykonania 

obrotu 

15. Doskonalenie Battements tandus 

na p·ğ palcach 

UczeŒ nie boi siň 

wykonywaĺ 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia przygotowawcze 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

UczeŒ zna r·Ũne pozycje 

16. Doskonalenie Battements 

frappes na p·ğ palcach 

UczeŒ wykonuje 

polecenia 

prowadzŃcego  

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia pomocnicze 

UczeŒ  ksztağtuje koordynacje 

ruchowŃ, zwinnoŜĺ 

UczeŒ wie kiedy moŨe ĺwiczyĺ na 

Ŝrodku sali 

 

17 

 

 

 

Przygotowanie do piruet·w  z II i 

V pozycji 

UczeŒ chňtnie 

podchodzi do 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia rotacyjne 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

UczeŒ wie jak naleŨy 

przygotowaĺ siň do ĺwiczenia 

18. Doskonalenie  mostku tyğem z 

r·Ũnych pozycji 

 

 

UczeŒ wsp·ğpracuje 

z prowadzŃcym 

zajňcia 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia gibkoŜciowe 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, r·wnowagň 

UczeŒ wie jak naleŨy 

przygotowaĺ siň do ĺwiczenia 

19. Nauka Temps relewe na 45 i 90 

 

UczeŒ nie boi siň 

wykonywaĺ 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

element 

UczeŒ ksztağtuje siğň, 

r·wnowagň 

UczeŒ zna zasady wykonania 

ĺwiczenia 

20. Nauka skok·w  szpagatowych UczeŒ zna ĺwiczenia 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia pomocnicze 

UczeŒ ksztağtuje zwinnoŜĺ i 

gibkoŜĺ 

UczeŒ zna zasady wykonania 

ĺwiczenia 



 

 

21.   Nauka Grand plie  z              

port de bras  ( pracŃ rŃk ) 

UczeŒ chňtnie 

podchodzi do 

ĺwiczenia 

UczeŒ wykonuje 

ĺwiczenia przy drŃŨku 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, i orientacjň 

przestrzennŃ 

 

UczeŒ wie, do czego 

sğuŨŃ drŃŨek UczeŒ wie, 

jakie ĺwiczenia przy drŃŨku 

korygujŃ postawň ciağa 

22. Nauka Grand battement jettes 

deweloppes 

UczeŒ bezpiecznie 

korzysta z drŃŨka 

UczeŒ bezpiecznie wykonuje 

ĺwiczenia 

UczeŒ ksztağtujň, siğň, gibkoŜĺ UczeŒ wie, kiedy moŨe 

rozpoczŃĺ ĺwiczenie 

przy drŃŨku 

 

23. Nauka Flic ï flac na cağej , na p·ğ 

palcach z İ obrotu i cağym 

obrotem 

 

UczeŒ wğaŜciwie 

wykonuje ĺwiczenie 

w danej pozycji 

wyjŜciowej 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia w obrocie 

 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, 

orientacjň,  r·wnowagň 

 

UczeŒ zna sposoby samo 

asekuracji 

 

24. Doskonalenie I , II i III  port de 

bras   ( ĺwiczenia na pracň rŃk ) 

 

 

UczeŒ lubi 

wykonywaĺ 

ĺwiczenia  

UczeŒ potrafi wykonaĺ port 

de bras 

 

UczeŒ ksztağtuje  

Orientacjň przestrzennŃ,  

 

UczeŒ wie, jak bezpiecznie 

wykonaĺ ĺwiczenie 

 

 

25. 

 

 

 

  Doskonalenie -pozy mağe i 

duŨe  I , II  arabesques 

UczeŒ wykonuje 

ĺwiczenia pomimo 

wielu trudnoŜci 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia o r·Ũnym stopniu 

trudnoŜci 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, 

orientacjň, siğň,  

UczeŒ wie, jak naleŨy pokonaĺ 

niedogodnoŜci 

 

26. Nauka Pas de bourre w obrocie 

 

UczeŒ wykonuje 

ĺwiczenia z 

przyborami 

UczeŒ potrafi wykonywaĺ  

ĺwiczenia 

skocznoŜciowe 

Ksztağtowanie motoryki UczeŒ wie jak bezpiecznie 

wykonywaĺ skoki 

27. Nauka IV i V port de bras                         

( praca rŃk i praca korpusu) 

 

UczeŒ wykonuje 

ĺwiczenia 

pomocnicze 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenie z asekuracjŃ 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, 

orientacjň,  

UczeŒ zna technikň ĺwiczenia 

28. Nauka Glissade en tournant  

(obr·t na dw·ch nogach z  

przemieszczeniem siň 

UczeŒ umie 

poruszaĺ siň na sali 

UczeŒ prawidğowo wykonuje 

ĺwiczenia skocznoŜciowe 

wyskoki z obrotem 

Ksztağtowanie motoryki UczeŒ bezpiecznie ĺwiczy na 

Ŝrodku sali 

29. Doskonalenie obrot·w po 

przekŃtnej chene, pas glissade, 

pas piegu, degage 

UczeŒ rzetelnie 

wykonuje  ĺwiczenia 

 

UczeŒ potrafi  potrafi 

wykonaĺ wyskoki 

UczeŒ ksztağtuje 

skocznoŜĺ 

 

UczeŒ wie, jak naleŨy 

wykonaĺ element 

 

30. Doskonalenie piruet·w z nogŃ 

na passe 

UczeŒ wie co to sŃ 

ĺwiczenia 

rozciŃgajŃce 

 

UczeŒ potrafi prawidğowo 

wykonaĺ ĺwiczenia 

Ksztağtowanie zdolnoŜci 

motorycznych 

UczeŒ umie samodzielnie 

wykonaĺ ĺwiczenia 

31. Test baletowy z wybranych 

element·w 

 

UczeŒ umie 

samodzielnie 

wykonaĺ wybrane 

ĺwiczenie 

UczeŒ potrafi prawidğowo 

wykonaĺ ĺwiczenie 

Ksztağtowanie zdolnoŜci 

koordynacyjnych 

UczeŒ wie jak zachowaĺ siň na 

sali baletowej 



32. Nauka prostego ukğadu 

baletowego 

UczeŒ potrafi 

prawidğowo wykonaĺ 

elementy 

UczeŒ samodzielnie 

wykonuje ukğad 

Ksztağtowanie koordynacji 

ruchowej 

UczeŒ zna trudnoŜĺ ukğadu 

 

33. 

 

 

 

Nauka Pas de chat                          

( koci skok) 

UczeŒ bierze 

aktywny udziağ w 

zajňciach 

 

UczeŒ potrafi wyko - 

naĺ ĺwiczenie 

 

UczeŒ ksztağtuje 

skocznoŜĺ, koordynacjň i 

orientacjň przestrzennŃ 

 

UczeŒ zna technikň  ĺwiczeŒ. Zna 

zasady zachowania siň w sali 

baletowej 

 

34. Nauka Battements fondus  z plie 

ï releve i z demi rond  we 

wszystkich kierunkach i pozach 

na p·ğ palcach 

UczeŒ lubi 

wykonywaĺ 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi  ustawiĺ siň do 

ĺwiczenia 

UczeŒ ksztağtuje orientacjň 

przestrzennŃ 

UczeŒ wie, co to jest  plie-releve 

35. Nauka Grand battements jete z 

V pozycji w prz·d , w tyğ , w bok      

( energiczny wyrzut  

     nogi jak najwyŨej) 

 

UczeŒ przestrzega 

zasad 

bezpieczeŒstwa w 

trakcie ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia  w r·Ũnych 

pozycjach 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

UczeŒ zna podstawowe 

ĺwiczenia specjalne 

36.             Nauka Pas jete w bok UczeŒ chňtnie 

przygotowuje 

miejsce do ĺwiczeŒ 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia ksztağtujŃce siğň 

miňsni n·g  

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, i siğň miňŜni n·g 

UczeŒ wie, dlaczego ĺwiczenia  

naleŨy wykonywaĺ na Ŝrodku sali 

37. Nauka Sisonne fermee w bok , w 

prz·d i w tyğ 

UczeŒ chňtnie 

wykonuje ĺwiczenia 

baletowe 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

pozycje wyjŜciowe do 

ĺwiczeŒ  

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, orientacjň, i siğň  

UczeŒ wie, czym charakteryzujŃ 

siň ĺwiczenia baletowe. Wie, jak 

wyglŃda prawidğowa sylwetka 

38.  Doskonalenie obrot·w w 

miejscu w IV i V pozycji na p·ğ 

palcach z ruchem gğowy    

UczeŒ przestrzega 

zasad 

bezpieczeŒstwa w 

trakcie ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

pozycje wyjŜciowe do 

ĺwiczeŒ 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ orientacjň silň 

r·wnowagň 

UczeŒ zna sposoby ochrony 

podczas ĺwiczeŒ  

39. Nauka piruet·w na sur le cou-

de-pied z V pozycji 

UczeŒ chňtnie 

ĺwiczy  na sali 

baletowej 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia ksztağtujŃce 

ramion i szyi 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, orientacjň,  

r·wnowagň 

UczeŒ wie, do czego sğuŨŃ 

ĺwiczenia pomocnicze. 

40. Nauka Battements relues lants i 

developpes we wszystkich 

kierunkach i pozach  na  

 p·ğ palcach i na demi plie 

UczeŒ chce wykonaĺ  

r·Ũne ĺwiczenia 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

proste ĺwiczenia przy drŃŨku 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, orientacjň 

przestrzennŃ 

UczeŒ wie  jak naleŨy zachowaĺ 

siň przy drŃŨku 

 

41. 

 

 

 

Nauka Battement releues lants 

na 90 w duŨych pozach : 

croisee effacee ecartee w prz·d 

I w tyğ 

UczeŒ wykonuje 

ĺwiczenia pomimo 

wielu trudnoŜci 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

proste ĺwiczenia 

r·wnowaŨne 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, r·wnowagň ciağa 

UczeŒ wie co to sŃ         

Battement releues 

42. Nauka Battement releues lants 

na 90 w duŨych pozach : 

attitude effacee i croisee I , II , III 

, IV arabesque 

UczeŒ chňtnie 

przygotowuje 

miejsce do ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia statyczne n·g 

UczeŒ ksztağtuje orientacjň, siğň, 

r·wnowagň 

UczeŒ wie, dlaczego  naleŨy 

wykonywaĺ ĺwiczenia 

statyczne 



43. Doskonalenie Battements 

frappes na p·ğ palcach 

 

UczeŒ nie boi siň 

wykonywaĺ ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ  

element na p·ğ palcach 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

UczeŒ wie, kiedy moŨe 

wykonywaĺ ĺwiczenia 

rozciŃgajŃce 

44. Nauka Pas de bourre ze zmianŃ 

n·g  en dehors i en dedans ( 

stojŃc twarzŃ do drŃŨka) 

 

UczeŒ nie boi siň 

wykonywaĺ 

ĺwiczenia 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia pomocnicze 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

UczeŒ zna technikň wykonania 
Pas de bourre  

45. Nauka Battements dewelopes w 

prz·d ,tyğ i bok 90 ( uniesienie 

nogi przez poğoŨenie passe ) 

UczeŒ nie boi siň 

wykonywaĺ 

ĺwiczenia 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

wybrane ĺwiczenia baletowe 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň, 

orientacjň przestrzennŃ,  

UczeŒ wie kiedy moŨe ĺwiczyĺ 

przy drŃŨku 

46. Nauka Grand battements jete z I 

i V pozycji w prz·d , w tyğ , w bok 

(energiczny wyrzut nogi ) 

UczeŒ nie boi siň 

wykonaĺ ĺwiczenia 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

wyrzut nogi 

UczeŒ ksztağtuje orientacjň 

przestrzennŃ 

UczeŒ zna technikň wykonania 
Grand battements jete   

47. Nauka Battement releues lants 

na 90 w duŨych pozach : passe 

przy przechodzeniu z jednej 

pozy do drugiej 

UczeŒ nie boi siň 

wykonywaĺ 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia  

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

 

UczeŒ zna r·Ũne rodzaje 

element·w baletowych 

48. Nauka Demi ï rond i cağe rond 

de jambe na 45 z uniesieniem 

nogi opornej na releve 

UczeŒ wykonuje 

polecenia 

prowadzŃcego 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia koğyski 

UczeŒ  ksztağtuje siğň miňŜni n·g UczeŒ zna technikň wykonania 

releve 

 

49. 

 

 

 

Doskonalenie duŨych p·z  

croisees , effacees 

UczeŒ chňtnie 

podchodzi do 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

element 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

UczeŒ wie jak naleŨy 

przygotowaĺ siň do ĺwiczenia 

50. Doskonalenie IV i V port de bras                         

( praca rŃk i praca korpusu) 

UczeŒ wsp·ğpracuje 

z prowadzŃcym 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia gibkoŜciowe 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, r·wnowagň 

UczeŒ wie jak naleŨy 

przygotowaĺ siň do ĺwiczenia 

51. Doskonalenie II i III  port de bras                       

( ĺwiczenia na pracň rŃk ) 

UczeŒ nie boi siň 

wykonywaĺ 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczeni z pomocŃ 

UczeŒ ksztağtuje siğň, orientacjň 

przestrzennŃ 

UczeŒ zna zasady wykonania 

ĺwiczenia 

52. Doskonalenie piruet·w i piruety 

na sur le cou-de-pied z II pozycji 

UczeŒ zna ĺwiczenia 

 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia pomocnicze 

UczeŒ ksztağtuje orientacjň 

przestrzennŃ  

UczeŒ zna zasady wykonania 

ĺwiczenia 

53. Nauka zwrot·w fouettes İ 

obrotu z jednego kierunku do 

drugiego z pozy w pozň 

UczeŒ chňtnie 

podchodzi do 

ĺwiczenia 

UczeŒ wykonuje ĺwiczenia  

o r·Ũnym stopniu trudnoŜci 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, 

orientacjň, siğň, r·wnowagň 

 

UczeŒ wie, do czego 

sğuŨŃ  r·Ũne  ĺwiczenia 

 

 

54. Doskonalenie p·z mağych i 

duŨych  II i III arabesques 

UczeŒ bezpiecznie 

korzysta z porňczy 

 

UczeŒ bezpiecznie wykonuje 

ĺwiczenia 

UczeŒ ksztağtujň, r·wnowagň,  UczeŒ wie, kiedy moŨe 

rozpoczŃĺ ĺwiczenie 

 



55. Doskonalenie Relewe                    

( p·ğ palce) w I i II pozycji 

UczeŒ wğaŜciwie 

wykonuje ĺwiczenie 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia pomocnicze 

 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, 

orientacjň,  

UczeŒ zna technikň wykonania 

releve 

 

56. Nauka p·ğobrot·w z pas tombe 

w prz·d lub w tyğ z drugŃ nogŃ 

na sur le couïde-ped 

 

UczeŒ lubi 

wykonywaĺ 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi   wykonaĺ 

samodzielnie p·ğobroty z pas 

tombe 

 

UczeŒ ksztağtuje  

orientacjň, siğň, r·wnowagň, 

skocznoŜĺ 

UczeŒ wie, jak bezpiecznie 

ĺwiczyĺ 

 

 

57. 

 

 

 

Doskonalenie piruet·w I piruety 

na sur le cou-de-pied z V pozycji 

UczeŒ wykonuje 

ĺwiczenia 

samodzielnie 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia o r·Ũnym stopniu 

trudnoŜci 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, 

orientacjň, siğň,  

UczeŒ wie, jak naleŨy poruszaĺ 

siň w Sali baletowej 

 

58. Doskonalenie İ obrotu i cağy 

obr·t  w V pozycji 

UczeŒ wykonuje 

ĺwiczenia 

samodzielnie 

UczeŒ potrafi wykonywaĺ 

r·Ũne 

ĺwiczenia 

skocznoŜciowe 

Ksztağtowanie motoryki UczeŒ wie jak bezpiecznie 

wykonywaĺ skoki 

59. Doskonalenie Relewe                  

( p·ğ palce) w  V i IV pozycji 

 

UczeŒ wykonuje 

ĺwiczenia 

pomocnicze 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenie  

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, i orientacjň,  

UczeŒ zna technikň ĺwiczenia 

60. Doskonalenie p·z mağych i 

duŨych  I i II  arabesques 

 

UczeŒ umie 

poruszaĺ w sali 

UczeŒ prawidğowo wykonuje 

pozy 

Ksztağtowanie motoryki orientacjň 

przestrzennŃ 

UczeŒ bezpiecznie ĺwiczy na 

sali 

61. Test baletowy UczeŒ rzetelnie 

wykonuje pr·by 

UczeŒ potrafi  wykonaĺ  

poszczeg·lne zadania 

 

UczeŒ ksztağtuje 

og·lnŃ sprawnoŜĺ 

 

UczeŒ wie, jak naleŨy 

wykonaĺ poszczeg·lne 

elementy 

62. Doskonalenie piruetu z nogŃ na 

passe 

UczeŒ chňtnie 

podchodzi do 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia rotacyjne 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

UczeŒ umie samodzielnie 

wykonaĺ ĺwiczenia 

63. Test baletowy z wybranych 

element·w 

 

UczeŒ  samodzielnie 

wykonaĺ wybrane 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi prawidğowo 

wykonaĺ element 

Ksztağtowanie zdolnoŜci 

koordynacyjnych 

UczeŒ wie jak zachowaĺ siň na 

sali baletowej 

64. Doskonalenie Pas chasse we 

wszystkich kierunkach 

 

UczeŒ wykonuje 

ĺwiczenia pomimo 

wielu trudnoŜci 

UczeŒ potrafi przeskakiwaĺ  

obun·Ũ 

 

UczeŒ ksztağtuje  

 siğň, r·wnowagň, skocznoŜĺ 

 

UczeŒ wie jak naleŨy 

przygotowaĺ siň do ĺwiczenia 

 

65. Nauka Grand plie w I , II , V i IV 

pozycji ( peğny przysiad) 

UczeŒ przestrzega 

zasad 

bezpieczeŒstwa w 

trakcie ĺwiczeŒ 

UczeŒ bezpiecznie wykonuje 

ĺwiczenia 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, r·wnowagň 

UczeŒ wie  jak naleŨy 

zachowaĺ siň przy drŃŨku 

66. Nauka Passe par terre  - 

przesuniňcie nogi z przodu w tyğ 

a nastňpnie z tyğu w prz·d 

UczeŒ chňtnie 

wykonuje ĺwiczenia 

baletowe 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia ksztağtujŃce 

ramion i szyi 

UczeŒ ksztağtuje 

skocznoŜĺ, koordynacjň i 

orientacjň przestrzennŃ 

UczeŒ wie, czym 

charakteryzujŃ siň ĺwiczenia 

baletowe. Wie, jak wyglŃda 

prawidğowa sylwetka 

67. Doskonalenie Grand plie w V i IV 

pozycji ( peğny przysiad) 

UczeŒ nie boi siň 

wykonywaĺ ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia  

Ksztağtowanie  orientacji 

przestrzennej 

UczeŒ zna technikň wykonania 
Grand plie  



68. Doskonalenie Battements frappe 

w bok , prz·d i tyğ ( z palcami w 

podğogň i na 45) 

UczeŒ chňtnie 

wykonuje ĺwiczenia 

baletowe 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

Battements frappe 

UczeŒ ksztağtuje 

skocznoŜĺ, koordynacjň i 

orientacjň przestrzennŃ 

UczeŒ zna technikň wykonania 
Battements frappe  

69. Nauka Demi i grand rond de 

jambe na 90 

UczeŒ przestrzega 

zasad 

bezpieczeŒstwa w 

trakcie ĺwiczeŒ 

UczeŒ wykonuje 

ĺwiczenia przy drŃŨku 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, r·wnowagň 

UczeŒ wie jak wyglŃda rond de 

jambe 

70. Sprawdzian z rozciŃgania UczeŒ umie 

samodzielnie 

wykonaĺ wybrane 

ĺwiczenie 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia o r·Ũnym stopniu 

trudnoŜci 

Ksztağtowanie zdolnoŜci 

koordynacyjnych 

UczeŒ zna elementy 

sprawdzianu 

71. Interpretacja do muzyki UczeŒ samodzielnie 

przygotowuje 

muzykň 

UczeŒ wykonuje ukğad 

  o r·Ũnym stopniu trudnoŜci 

UczeŒ ksztağtuje poczucie rytmu  UczeŒ zna trudnoŜĺ ukğadu 

72. Test baletowy z element·w UczeŒ umie 

samodzielnie 

wykonaĺ wybrane 

ĺwiczenie 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia o r·Ũnym stopniu 

trudnoŜci 

Ksztağtowanie zdolnoŜci 

koordynacyjnych 

UczeŒ zna trudnoŜĺ element·w  

 

 

 

 

 

Plan dydaktyczny z baletu dla klasy VII - VIII  

szkoĠy podstawowej  

 

Nr 

lekcji 

Temat zajňĺ Postawa UmiejňtnoŜci SprawnoŜĺ fizyczna WiadomoŜci 

1. 

 

 

 

Ĺwiczenia porzŃdkowo ï 

dyscyplinujŃce, zasady 

bezpieczeŒstwa, BHP 

 

UczeŒ bierze 

aktywny udziağ w 

zajňciach 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

poszczeg·lne ĺwiczenia w 

zabawie 

 

UczeŒ ksztağtuje 

szybkoŜĺ, zwinnoŜĺ, 

koordynacjň, gibkoŜĺ 

 

UczeŒ zna reguğy zabaw. Zna 

zasady zachowania siň w sali 

baletowej 

 

2. Zabawy ruchowe z elementami 

baletowymi 

 

UczeŒ lubi zabawy 

zespoğowe 

UczeŒ potrafi  ustawiĺ siň w 

zespoğach 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň UczeŒ wie, co to sŃ zabawy 

3. Zabawy ruchowe z elementem 

r·wnowagi ciağa 

 

 

UczeŒ potrafi  

utrzymaĺ r·wnowagň 

UczeŒ potrafi utrzymaĺ 

r·wnowagň w r·Ũnych 

pozycjach 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

UczeŒ zna podstawowe 

ĺwiczenia r·wnowaŨne 

4. Demi plies w I , II , III , IV, V 

pozycji 

UczeŒ chňtnie 

przygotowuje 

miejsce do ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia ksztağtujŃce  n·g 

tuğowia 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, orientacjň,  

r·wnowagň 

UczeŒ wie, dlaczego ĺwiczenia  

naleŨy wykonywaĺ przy drŃŨku 



5. Batttements tandus  z I  i  V  

pozycji ( wysuniňcie nogi) w bok 

, prz·d i tyğ 

UczeŒ chňtnie 

wykonuje ĺwiczenia 

baletowe 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

pozycje wyjŜciowe do 

ĺwiczeŒ  

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, orientacjň i 

r·wnowagň 

UczeŒ wie, czym charakteryzujŃ 

siň ĺwiczenia baletowe. Wie, jak 

wyglŃda prawidğowa postawa 

ciağa 

6. Passe par terre  - przesuniňcie 

nogi z przodu w tyğ a nastňpnie z 

tyğu w prz·d 

UczeŒ przestrzega 

zasad 

bezpieczeŒstwa w 

trakcie ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

pozycje wyjŜciowe do 

ĺwiczeŒ  

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ orientacjň 

przestrzennŃ i r·wnowagň 

 Zna sposoby ochrony podczas 

ĺwiczeŒ  

7. Nauka ĺwiczeŒ ksztağtujŃcych 

 

 

 

UczeŒ chňtnie 

ĺwiczy w domu 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia ksztağtujŃce 

ramion i szyi 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, orientacjň, siğň, 

r·wnowagň 

UczeŒ wie, do czego sğuŨŃ 

porňcze. Zna sposoby samo 

ochrony podczas wykonywania 

ĺwiczeŒ. 

8. Nauka Demi ï rond UczeŒ chce poznaĺ 

nowe ĺwiczenie 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

proste ĺwiczenia 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, i orientacjň  

UczeŒ wie kto to jest baletmistrz 

 

9. 

 

 

 

Pour le pieds ( opuszczenie piňty 

na podğogň z poğoŨenia) 

battements tandus    

UczeŒ wykonuje 

ĺwiczenia pomimo 

wielu trudnoŜci 

UczeŒ potrafi wykonywaĺ 

samodzielnie ĺwiczenie 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, zwinnoŜĺ 

UczeŒ wie jak wyglŃda 

battements tandus    

10. Battements tandus jette ï pigue  

( wyrzut nogi na 45) 

UczeŒ chňtnie 

przygotowuje 

miejsce do ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia ksztağtujŃce siğň  

miňŜni n·g 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, orientacjň, siğň, 

r·wnowagň 

UczeŒ wie, dlaczego ĺwiczenia 

naleŨy wykonywaĺ przy drŃŨku 

11. Ĺwiczenia gibkoŜciowe 

 

 

UczeŒ nie boi siň 

wykonywaĺ ĺwiczeŒ 

UczeŒ potrafi wykonaĺ  

skğony w siadzie 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

gibkoŜĺ 

UczeŒ wie, kiedy moŨe 

wykonywaĺ ĺwiczenia 

rozciŃgajŃce 

12. Relewe ( p·ğ palce) w I , II , V i 

IV pozycji 

UczeŒ chňtnie 

podchodzi do 

ĺwiczenia  

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia gibkoŜciowe, 

statyczne 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

UczeŒ wie jak naleŨy 

przygotowaĺ siň do ĺwiczenia 

13. Battements dewelopes w prz·d 

,tyğ i bok 90 ( uniesienie nogi 

przez poğoŨenie passe 

na 90 we wszystkich kierunkach) 

UczeŒ nie boi siň 

wykonywaĺ ĺwiczeŒ 

 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 
Battements dewelopes  

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

orientacjň przestrzennŃ 

UczeŒ wie kiedy moŨe ĺwiczyĺ na 

Ŝrodku sali 

14. Doskonalenie  cağych obrot·w w  

V  pozycji 

UczeŒ nie boi siň 

wykonaĺ ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi wykonaĺ obr·t UczeŒ ksztağtuje skocznoŜĺ UczeŒ zna technikň wykonania 

obrotu 

15. Battements tandus na p·ğ 

palcach 

UczeŒ nie boi siň 

wykonywaĺ 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia przygotowawcze 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

UczeŒ zna r·Ũne pozycje 

16. Battements frappes na p·ğ 

palcach 

UczeŒ wykonuje 

polecenia trenera 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia pomocnicze 

UczeŒ  ksztağtuje koordynacje 

ruchowŃ, zwinnoŜĺ 

UczeŒ wie kiedy moŨe ĺwiczyĺ na 

Ŝrodku sali 

 

17 

 

Przygotowanie do piruet·w i 

piruety na sur le cou-de-pied z V 

i II pozycji 

UczeŒ chňtnie 

podchodzi do 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia rotacyjne 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ 

UczeŒ wie jak naleŨy 

przygotowaĺ siň do ĺwiczenia 



 

 

18. Doskonalenie  mostku tyğem z 

r·Ũnych pozycji 

 

 

UczeŒ wsp·ğpracuje 

z trenerem 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia gibkoŜciowe 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, r·wnowagň 

UczeŒ wie jak naleŨy 

przygotowaĺ siň do ĺwiczenia 

19. Temps relewe na 45 i 90 

 

UczeŒ nie boi siň 

wykonywaĺ 

ĺwiczenia 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

element 

UczeŒ ksztağtuje siğň, 

r·wnowagň 

UczeŒ zna zasady wykonania 

ĺwiczenia 

20. Skoki szpagatowe na ŜcieŨce 

akrobatycznej 

UczeŒ zna ĺwiczenia 

 

 

 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia pomocnicze 

UczeŒ ksztağtuje gibkoŜĺ UczeŒ zna zasady wykonania 

ĺwiczenia 

21.   Grand plie z port de bras                 

( pracŃ rŃk ) 

UczeŒ chňtnie 

podchodzi do 

ĺwiczenia 

UczeŒ wykonuje 

ĺwiczenia przy drŃŨku 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, i orientacjň 

przestrzennŃ 

 

UczeŒ wie, do czego 

sğuŨŃ drŃŨek UczeŒ wie, 

jakie ĺwiczenia przy drŃŨku 

korygujŃ postawň ciağa 

22. Grand battement jettes 

deweloppes 

UczeŒ bezpiecznie 

korzysta z drŃŨka 

UczeŒ bezpiecznie wykonuje 

ĺwiczenia 

UczeŒ ksztağtujň, siğň, gibkoŜĺ UczeŒ wie, kiedy moŨe 

rozpoczŃĺ ĺwiczenie 

przy drŃŨku 

 

23. Flic ï flac na cağej , na p·ğ 

palcach z İ obrotu i cağym 

obrotem 

 

UczeŒ wğaŜciwie 

wykonuje ĺwiczenie 

w danej pozycji 

wyjŜciowej 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia w obrocie 

 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, 

orientacjň,  r·wnowagň 

 

UczeŒ zna sposoby samo 

asekuracji 

 

24. I , II i III  port de bras                          

( ĺwiczenia na pracň rŃk ) 

 

 

UczeŒ lubi 

wykonywaĺ 

ĺwiczenia  

UczeŒ potrafi wykonaĺ port 

de bras 

 

UczeŒ ksztağtuje  

Orientacjň przestrzennŃ,  

 

UczeŒ wie, jak bezpiecznie 

wykonaĺ ĺwiczenie 

 

 

25. 

 

 

 

     Pozy mağe i duŨe  I , II i III 

arabesques 

UczeŒ wykonuje 

ĺwiczenia pomimo 

wielu trudnoŜci 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenia o r·Ũnym stopniu 

trudnoŜci 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, 

orientacjň, siğň,  

UczeŒ wie, jak naleŨy pokonaĺ 

niedogodnoŜci 

 

26.           Pas de bourre w obrocie 

 

UczeŒ wykonuje 

ĺwiczenia z 

przyborami 

UczeŒ potrafi wykonywaĺ  

ĺwiczenia 

skocznoŜciowe 

Ksztağtowanie motoryki UczeŒ wie jak bezpiecznie 

wykonywaĺ skoki 

27. IV i V port de bras                         

( praca rŃk i praca korpusu) 

 

UczeŒ wykonuje 

ĺwiczenia 

pomocnicze 

UczeŒ potrafi wykonaĺ 

ĺwiczenie z asekuracjŃ 

UczeŒ ksztağtuje koordynacjň 

ruchowŃ, 

orientacjň,  

UczeŒ zna technikň ĺwiczenia 




