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I. Podstawa programowa przedmiotu wychowanie fizyczne
w szkolach ponadpodstawowych — liceum.

1. Wprowadzenie

Celem podstawy programowej wychowania fizycznego w szkole ponadpodstawowej jest
wszechstronny rozw6j uczniow poprzez aktywno$¢ fizyczna, ksztaltowanie postaw
prozdrowotnych oraz przygotowanie do aktywnego stylu zycia. Kluczowe zatozenia obejmuja:

1. Ksztaltowanie nawykéw zdrowego stylu Zycia — rozwijanie §wiadomosci znaczenia
aktywnosci fizycznej dla zdrowia i samopoczucia.

2. Rozwéj sprawnosci fizyeznej — doskonalenie umiejetnosci ruchowych, koordynacji
1 kondycji.

3. Przygotowanie do samodzielnego podejmowania aktywnosci fizycznej — rozwijanie
motywacji do ¢wiczen poza szkota oraz nauka planowania treningow.

4. Rozwdj umiejetnosci spolecznych — wspdlpraca w zespole, przestrzeganie zasad fair
play oraz ksztaltowanie postawy odpowiedzialnosci.

5. Nauke podstawowych zasad bezpieczenstwa — dbanie o zdrowie wlasne i innych
podczas aktywnosci fizyczne;.

6. Wprowadzenie réznorodnych form aktywnosci — lekkoatletyka, gry zespotowe,
sporty indywidualne, taniec, turystyka i rekreacja.

7. Budowanie pozytywnego stosunku do wysilku fizyeznego — rozwijanie motywacji
wewnetrznej 1 czerpanie radosci z ruchu.

Podstawa programowa kiadzie nacisk na indywidualizacje zaje¢ 1 dostosowanie
ich do mozliwoSci oraz zainteresowan ucznidw, aby zacheci¢ do regulamej aktywnosci fizycznej
réwniez po ukonczeniu szkoly.

2. Cele ksztalcenia oraz treSci nauczania istotne w kontekscie szkolenia
sportowego — wychowanie fizyczne

Cele ksztalcenia — wymagania ogodlne:

1. Doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wilasnego rozwoju fizycznego
oraz sprawnosci fizycznej.

2. Wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej przez cale zycie
z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa.

3. Utrwalanie umiejgtno$ci stosowania w zyciu codziennym zasad sprzyjajacych
zachowaniu zdrowia fizycznego, psychicznego i spolecznego z uwzglednieniem
réznych okreséw zycia i specyfiki zawodu.

4. Ksztaltowanie umiejetnosci dziatania jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu oraz
produktéw i1 ustug rekreacyjnych i zdrowotnych.

5. Doskonalenie umiej¢tnosci osobistych 1 spolecznych sprzyjajacych calozyciowej
aktywnosci fizyczne;.



Tresci nauczania — wymagania szczegotowe:

1.

Rozwaj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.

W zakresie wiedzy. Uczen:

a)
b)
c)
d)

wyjasnia zwigzek migdzy sprawnoscia fizyczng a zdrowiem 1 dobrym samopoczuciem;
wskazuje mocne i stabe strony wlasnej sprawnosci fizycznej;

omawia sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciala we wszystkich okresach zycia;
definiuje pojgcie wskaznik masy ciata (BMI).

W zakresie umiej¢tnosei. Uczen:

a)

b)

c)
d)

dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb 1 norm
zdrowotnych dla kategorii wiekowej;

dobiera sposoby ksztaltowania sprawnosci fizycznej w zaleznosci od zainteresowan
i charakteru pracy zawodowej;

ocenia reakcje wlasnego organizmu na wysitek fizyczny o r6znej intensywnosci;
wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidualnych potrzeb
i norm zdrowotnych dla kategorii wickowe;j.

2. Aktywno$¢ fizyczna.

W zakresie wiedzy. Uczen:

a)
b)

c)
d)

e)

omawia zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej w zaleznoS$ci od pici, okresu zycia,
rodzaju pracy zawodowej, pory roku, srodowiska;

wymienia czynniki wplywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej zalezne
od rodziny, kolegéw, medidw i spolecznos$ci lokalnej oraz warunkow srodowiskowych;
opisuje wybrane techniki relaksacyjne;

wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny tygodniowej
aktywnosci fizycznej;

wskazuje zagrozenia zwigzane z komercjalizacjg sportu w tym ruchu olimpijskiego.

W zakresie umiej¢tnosci. Uczen:

a)

b)
<)

d)

diagnozuje, planuje i organizuje wiasna, tygodniowa aktywnos$¢ fizyczng (trening
zdrowotny), z uwzglednieniem sportéw calego Zycia przy wykorzystaniu
nowoczesnych technologii (urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe)
i rekomendacji zdrowotnych (np. WHO lub UE);

przeprowadza rozgrzewke ukierunkowana na wybrana formeg aktywnosci fizycznej;
stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych indywidualnych
i zespolowych formach aktywnosci fizycznej (z uwzglgdnieniem form nowoczesnych
i form z innych kregéw kulturowych, np. capoeira, frisbee ultimate, lacrosse, kabbadi,
korfball, tchoukball);

planuje i wspdtorganizuje szkolne rozgrywki sportowe wedtug systemu pucharowego
i,kazdy z kazdym™;

wykonuje ¢wiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnych potrzeb;
opracowuje 1 wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny uktad sportowego
tanca towarzyskiego, breakingu lub innych form tarnca.



g) wykorzystuje srodowisko do planowania aktywnosci fizycznej (np. programowanie

h)

sciezki zdrowia, biegi terenowe), z uwzglednieniem zastosowania nowoczesnych
technologii;
wykonuje podstawowe elementy samoobrony.

3. Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

W zakresie wiedzy. Uczen:

a)

b)

c)
d)

e)

wyjasnia, na czym polega umiej¢tno$¢ oceny stopnia ryzyka wystgpienia urazu
zwigzanego z niektérymi sportami lub wysitkami fizycznymi;

wyjasnia, na czym polega umiej¢tnos¢ planowania bezpiecznej aktywnosci fizycznej
dla siebie i innych;

opisuje zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy;

opisuje zasady asekuracji i pomocy w roznych sytuacjach zyciowych osobom
mlodszym, seniorom, osobom z niepelnosprawnoscig;

wskazuje zagrozenia zwigzane z korzystaniem z nowoczesnego sprzgtu sportowego.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

a)
b)
c)
d)

¢)

wskazuje 1 wyjasnia zalety i niebezpieczenstwa wynikajace z uprawiania turystyki
rowerowej, zna przepisy ruchu drogowego i zasady zachowania si¢ na drodze;

stosuje zasady samoasekuracji i asekuracji w réznych sytuacjach zyciowych;

potrafi zachowac si¢ w sytuacji wypadkéw (w tym komunikacyjnych) i urazéow
w czasie zaj¢¢ ruchowych — udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej (wykorzystanie
wiedzy z przedmiotu edukacja dla bezpieczenstwa);

opracowuje regulamin uczestnictwa w zawodach sportowych lub Kkorzystania
z wybranego obiektu sportowego;

organizuje bezpieczng imprez¢ rekreacyjno-sportowa (np. festyn, turniej).

4. Edukacja zdrowotna.

W zakresie wiedzy. Uczen:

a)
b)
c)

d)

g

wyjasnia, co oznacza odpowiedzialno$¢ za zdrowie wlasne i innych ludzi;

wyjasnia zaleznosci migdzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem fizycznym
i rodzajem pracy zawodowej;

wyjasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia oraz dokonuje
krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie (trendy, mody, diety, wzorce
zywieniowe);

wymienia  choroby  cywilizacyjne  uwarunkowane  niedostatkiem  ruchu,
nieodpowiednim odzywianiem, w szczegolnosci choroby uktadu krazenia, uktadu ruchu
i otylod¢, oraz omawia sposoby zapobiegania im;

wyjasnia relacje miedzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkich
a zdrowiem, w tym omawia problem dopingu;

wyjasnia, dlaczego zdrowie jest wartodcig dla czlowieka i zasobem dla spoteczenstwa
oraz na czym polega dbalo$é o zdrowie w r6znych okresach zycia;

omawia zasady racjonalnego gospodarowania czasem i dostosowania formy aktywnego
wypoczynku do rodzaju pracy zawodowej i okresu zycia;



h)
i)
1)

wyjasnia, na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia oraz dlaczego nalezy
poddawac si¢ badaniom profilaktycznym w okresie calego zycia;

omawia przyczyny i skutki stereotypdéw 1 stygmatyzacji oséb z niepetnosprawnoscia,
chorych psychicznie i dyskryminowanych;

omawia szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem tytoniu, naduzywaniem
alkoholu i uzywaniem innych substancji psychoaktywnych; wyjasnia, dlaczego
i w jaki sposob nalezy opiera¢ si¢ presji oraz namowom do uzywania substancji
psychoaktywnych i innych zachowan ryzykownych.

W zakresie umiejetnosci. Uczen:

a)

b)

¢)

d)

opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem bilansu
energetycznego i zgodny z planem treningu zdrowotnego;

opracowuje projekt dotyczacy wybranych zagadnien zdrowia oraz wskazuje
na sposoby pozyskania sojusznikow i wspotuczestnikow projektow w szkole, domu lub
w spolecznosci lokalnej;

dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposob
konstruktywny;

opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztaltujacych i kompensacyjnych w zakresie
treningu funkcjonalnego, ze szczegdlnym uwzglednieniem profilaktyki bolow
kregostupa oraz rodzaju pracy zawodowe;j.

5. Kompetencje spoleczne.

Uczen:
a)
b)
¢)

d)

wyjasnia, na czym polega praca nad sobg dla zwigkszenia wiary w siebie, poczucia
wlasnej wartoéci i umiejetnosei podejmowania decyzji;

wyjasnia, na czym polega konstruktywne przekazywanie i odbieranie pozytywnych
i negatywnych informacji zwrotnych oraz radzenie sobie z krytyka;

pelni role organizatora, zawodnika, s¢dziego i kibica w zawodach sportowych
i imprezach rekreacyjnych; podejmuje inicjatywy indywidualne i zespotowe;
wymienia i interpretuje przyktady konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania
si¢ kibicow sportowych;

wskazuje zwigzki miedzy warto$ciami etyki olimpijskiej a zyciem pozasportowym;
omawia etyczne konsekwencje stosowania $rodkow dopingujacych.



II. Program szkolenia w sporcie tanecznym dla klas sportowych
dla szkoly ponadpodstawowej — liceum.

1. Charakterystyka dyscypliny

Klasy sportowe w szkotach ponadpodstawowych to profile edukacyjne, w ktérych uczniowie
facza nauke przedmiotdw ogdlnoksztalcacych z intensywnym szkoleniem sportowym
w wybranym sporcie — w tym przypadku sporcie tanecznym. Celami klas sportowych
o profilu tanecznym sg przede wszystkim: rozwdj umiejetnosci tanecznych na poziomie
sportowym, przygotowanie uczniéw do rywalizacji w turniejach tanecznych na poziomie
regionalnym, ogolnopolskim 1 miedzynarodowym, ksztaltowanie sprawnosci fizycznej,
wytrzymatosci, koordynacji i elastycznosci, nauka techniki tanecznej w rdéznych stylach,
rozwijanie umiej¢tnodcei scenicznych, ekspresji artystycznej i pracy w zespole, przygotowanie
do dalszej edukacji w kierunku tanecznym (studia artystyczne, akademie i uczelnie wychowania
fizycznego, kursy instruktorskie).

Program nauki sportu tanecznego podporzadkowany jest celom perspektywicznym, a wigc
ukierunkowany na identyfikacje utalentowanych zawodnikow, ktorzy w trakcie wieloletniego
procesu szkolenia beda si¢ rozwijaé i podnosi¢ swoj poziom sportowy. Cykliczny postep w tej
kategorii wiekowej powinien by¢ naturalna kolejg rzeczy. Odpowiedni nabor kandydatow oraz
dobdr odpowiedniej kadry szkoleniowej wsparty dobrym planem treningowym zdaje sie by¢
kluczem do sukcesu. W mlodszych grupach wiekowych bardzo wazna role peilni trener,
ktory podczas wieloletniego procesu szkolenia ma bezposredni wplyw na dobdér metod
i obciazen treningowych, majacych wplyw na indywidualny rozwoj zawodnika.

Program zostal opracowany w oparciu o najnowsze zasady teorii sportu, a rolg trenera jest
umiejetne pokierowanie zawodnika i doprowadzenie go do poziomu mistrza sportowego.
Zmierzajac do mistrzostwa sportowego trzeba konsekwentnie przestrzega¢ nie tylko praw
rzadzacych treningiem, lecz takze wszelkich zasad dotyczacych rozwoju, zdrowia, ksztalcenia
i wychowania. Zadania i cele z tego zakresu muszg znalez¢ odbicie w programach i planach
pierwszych etapow treningu. Budujge program dlugofalowego szkolenia nalezy zdawac sobie
sprawe z dlugotrwatosci drogi prowadzacej do mistrzostwa sportowego.

Podstawowym warunkiem rozwoju sportu tanecznego jest nowoczesny, oparty
na pragmatyczno-teoretycznych zasadach program szkoleniowy; wysoki poziom kadry
trenersko- instruktorskiej pracujacej z duza grupa dzieci i mlodziezy; prawidiowa selekcja
na réoznych etapach rozwoju, ktéra umozliwialaby wybdr najzdolniejszych; odpowiednia
i nowoczesna baza szkoleniowa. Wyszkolenie zawodnika w sporcie tanecznym wymaga
12-15 letniej systematycznej pracy. Dlatego tez podzial szkolenia sportowego na etapy jest
niezwykle wazny. Etapowa struktura wieloletniego procesu szkolenia sportowego wynika takze
z koniecznosci logicznego pogodzenia uwarunkowan rozwoju biologicznego zawodnika
i potrzeb adaptacyjnych, wiazacych si¢ z dtugofalowym budowaniem mistrzostwa sportowego.
Nie mozna bowiem wszystkiego robi¢ jednoczesnie. Jest to sprzeczne z biologicznymi
mozliwosciami wzrastajacego i dojrzewajacego organizmu. Dlatego tez szkolenie sportowe
dzieci i mlodziezy trzeba traktowaé jako specyficzny podsystem sportu wyczynowego,
w ktorym realizowane sa pierwsze etapy szkolenia. Celem jest tu nauczenie umiejetnosci
ruchowych i budowanie funkcjonalnych podstaw dla osiggnigcia maksymalnych wynikéw
w wieku, kiedy organizm osiaga pelni¢ biologicznych mozliwosci.



Osiggniecie wysokiego poziomu sportowego w sporcie tanecznym w znaczacym stopniu
uzaleznione jest od prawidtowego doboru i selekeji, ktore musza si¢ opiera¢ na znajomosci
wymogdw, jakie dzisiaj ono stawia. Wynika stad, ze prognozy rozwojowe, charakter przebiegu
ontogenezy, a takze tzw. modele mistrzoéw winny by¢ punktami wyjsciowymi do opracowania
kryteriow selekcyjnych. Ze wspomnianych modelach mozna jednak na kryteria wybiera¢ tylko
te cechy, ktore sg w miare stabilne w procesie rozwoju i maja istotny wptyw na wynik sportowy.

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

e granic wiekowych, w ktorych zwykle uzyskuje si¢ najlepsze wyniki w danej dyscyplinie
sportu,

e $redniego czasu niezbednego do osiagniecia wysokiego wyniku w danej dyscyplinie,

e stopnia przygotowania osoby do podjecia treningu.

Z analizy wielu prac autoréw zajmujacych si¢ ta problematyka wynika, ze wigkszos¢ cech
warunkujgcych sukces sportowy mozna podzieli¢ umownie na cztery grupy czynnikow:

e charakterystyki morfologiczne;j,

e poziomu sprawnosci,

e poziomu koordynacji ruchowej,

e zespotu specyficznych czynnikéw psychicznych

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

2. Zatozenia programu

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

2. Program zostal opracowany dla klas sportowych o profilu tanecznym.

3. Zajecia odbywaja sie¢ w oparciu o bazg szkolna (sale taneczne) i baze obiektow
specjalistycznych (hala sportowa) we wspolpracy rowniez z klubami tanecznymi (przede
wszystkim Uczniowskim Klubem Sportowym dziatajacym przy szkole).

4. Koniecznos¢ wspotpracy z uczelniami/akademiami wychowania fizycznego.

5. Uczniowie zostajg przyjeci do klas na podstawie sprawdzianu umiejg¢tnosci tanecznych.
Decydujaca jest rowniez wszechstronna sprawnos$¢ motoryczna i predyspozycje ruchowe
do tanca. Obowigzuje Regulamin klasy tanecznej (Zalacznik nr 1).

6. Zajecia obejmujg rozne techniki tafica i prowadzone sa w taki sposob aby umozliwié
uczniom podniesienie sprawnosci fizycznej i technicznej na wyzszy poziom sportowy
oraz zadbanie 0 emocjonalne zdrowie ucznioéw, co w konsekwencji powinno doprowadzi¢
do osiggnigcia sukcesu.

7. Zajecia ukierunkowane uzupelniane sg przez trening ogodlnorozwojowy, pozwalajacy
na wszechstronny rozwoj motoryki oraz uzupetnienie umiejg¢tnosci ruchowych.

8. Zajecia ukierunkowane sg na rozne formy tanca prowadzone w sposob umozliwiajacy
uczniom podniesienie poziomu opanowania technik tanecznych, poziomu estetycznego
1 wyrazu artystycznego.

9. Oceny postgpéw w opanowaniu elementow technicznych wychowankow dokonuje
si¢ przede wszystkim na podstawie udzialu w testach i sprawdzianach kontrolnych.



Brane pod uwage powinny by¢ réwniez zaangazowanie i checi do pracy oraz wspdlpracy
kazdego ucznia.

3. Wymiar godzin

W klasie sportowej tygodniowa liczba godzin zaje¢ sportowych (wg opisywanego programu)
wynosi 10 godz. dydaktycznych — zajecia sportowe prowadzone w wymiarze 7 godz.
specjalizacji sportowej (taniec) oraz 3 godz. wychowania fizycznego (z elementami tanca).

Podstawa opracowania tresci szkolenia dla klas sportowych sg:

a) podstawa programowa okreslona przez MEN,
b) program autorski wedlug wytycznych Polskiego Zwigzku Sportu Tanecznego.

4. Etapy nauki

Etap szkoleniowy — specjalistyczny.

Cele i zadania etapu:

1. Wszechstronny rozwoj fizyczny poprzez:
1) stosowanie ¢wiczen ogolnorozwojowych ujetych w  szkolnym programie
wychowania fizycznego;
2) stymulowanie rozwoju fizycznego poprzez ukierunkowane ¢wiczenia stosowne
do wieku w powigzaniu z wszechstronnym przygotowaniem tanecznym:;
3) c¢wiczenia koordynacji ruchowej i odczuwania wlasnego ciala, ¢wiczenia gibkosci
1 rozciggania;
4) praca nad wydolnoécig kragzeniowo — oddechows.
2. Rozw6j wydolnosci organizmu poprzez stosowanie obcigzen treningowych z zakresu
wydolnosci tlenowe;.
3. Doskonalenie techniki tanecznej z wybranej dyscypliny.
4. Wdrozenie do edukacji prozdrowotnej, ksztalttowanie nawykow higieny oraz aktywnosci
ruchowe;j.
5. Ksztaltowanie osobowosci, cech charakteru, wpajanie nawykéw przygotowujacych
do $wiadomego uczestnictwa w zawodach sportowych.
6. Wylonienie uzdolnionych zawodnikéw do uprawiania dyscyplin sportu tanecznego
i selekcja do kolejnych etapow szkolenia.
7. Przygotowanie tancerzy uwzglgdniajace mozliwosci ich wieku rozwojowego
w celu optymalizacji treningu.
8. Uczestnictwo we wspdlzawodnictwie sportowym.
9. Rozw¢j umiejetnosci planowania treningéw z uwzglednieniem umiejetnosci wiasnych,
rozwoju fizycznego, celow treningowych i cykli treningowych.
10. Rozwdj wspolpracy w parze i w zespole.

Specyfika i zadania etapu:

Etap treningu specjalistycznego charakteryzuje si¢ stosowaniem réznorodnych form, srodkow
1 metod nauczania treningu. W zakresie rozwoju psychologicznego nalezy skupié



si¢ na rozwoju motywacji oraz poznawaniu swoich mozliwosci i umiej¢tnosci. Uczniowie
nastoletni charakteryzuja sie w tym okresie juz bardzo duza umiejetnoscia koncentracji
na jednej czynnosci oraz mozliwoscia podejmowania systematycznej pracy nad soba,
ale nadal nalezy akcentowa¢ czerpanie radosci i przyjemnosci z uprawiania sportu.

5. Zadania wychowania fizycznego — trening ogélnozawodowy

Tresci programowe:

Rozwijanie szybkosci.
Rozwijanie sily.
Rozwijanie wytrzymatosci.
Rozwijanie zwinnosci.
Rozwijanie skocznosci.

6. Rozwijanie gibkosci.

S b [ D e

Srodki treningowe:

Cwiczenia ogdlnorozwojowe.

Cwiczenia koordynacyjne.

Cwiczenia przy muzyce.

Gry i1 zabawy biezne.

Roézne formy lekkoatletyczne (biegi krotkie, biegi diugie, marszobiegi, skoki).

Tory przeszkdd.

Obwody stacyjne.

Wyscigi rzedow.

Sztafety wahadlowe.

0. Elementy gimnastyki (przewroty, stanie na r¢kach, przerzut bokiem, ¢wiczenia
z przyborami).

11. Cwiczenia rozciagajace.

12. Cwiczenia z przenoszeniem cigzaréw i z mocowaniem.

13. Elementy roznych dyscyplin sportowych (np. gry zespotowe).

S0 PN DA W

Dzialania wspomagajace:

Uczenie pracy w grupie.

Nauka podstawowych zasad zdrowego odzywiania oraz higieny.

Gry i zabawy integrujace.

Uczenie zasad ergonomii, asekuracji, pierwszej pomocy.

Wyliczanie oraz interpretacja wskaznika masy ciala (BMI) na tle
indywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych dla nastolatka w klasie sportowe;.
6. Testy sprawnosci fizyczne].

PO R 1A e (B

Opanowanie podstaw sportu tanecznego i dobre przygotowanie fizyczne sg ze sobg scisle
powigzane i wraz z wysokim poziomem przygotowania technicznego, stanowig podstawowe
warunki osiggania dobrych rezultatéw sportowych. W sporcie tanecznym niezbgdny jest
okreslony zespot cech fizycznych, takich jak sita migéni, wytrzymato$¢, gibkos¢, koordynacja.
W programie treningowym kazdy cykl jest zakonczony testem sprawnosciowym
sprawdzajacym poziom ogdlnego, fizycznego rozwoju ucznia klasy sportowe;.
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6. Testy sprawnosciowe i sprawdzajace wiedzg

TEST nr 1

Kondycja ogélna i zwinnos¢ - przysiady z wyrzutem nog

Czas trwania: 10 sekund, stoper

Sposéb wykonania: badany stoi w pozycji wyprostowanej, nastepnie wykonuje przysiad,
nastepnie wyrzuca nogi do tylu z podporem na rgkach, jak przy wykonywaniu pompek, zeskok
do pozycji przysiadu powrdt do pozycji wyjsciowej 1 wyskok w gore.

TEST nr 2

Zdolnos¢ wykonywania ruchow o wysokiej czestotliwosci - tapping cialem

Czas trwania: 15 sekund

Sprzet i pomoce: ta$ma, stoper

Sposdb wykonania: badany stoi obok lezacej na podlodze tasmy i odbijajac si¢ z obu stop
przeskakuje przez tasme w lewo 1 w prawo.

TEST nr 3
Test Zuchory

TEST nr 4
Test wydolnosci Ruffiera

TEST nr 5

Skok w dal z miejsca (obundz)

Sprzet i pomoce: taSma miernicza, skocznia lekkoatletyczna lub cienki materac do ladowania.
Sposob wykonania: badany staje w matym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed
wyznaczong linia. Nastepnie pochyla tulow, ugina nogi (polprzysiad) z réwnoczesnym
zamachem obu rgk dolem w tyl, po czym wykonuje wymach ragk w przéd i odbijajgc
si¢ jednoczesnie obundz energicznie od podloza skacze jak najdalej. Wynik: z trzech
wykonanych skokéw ocenia si¢ najdtuzszy w cm .

Uwagi: Dhlugo$é skoku mierzy si¢ od wyznaczonej linii (belki) do najblizszego $ladu
pozostawionego przez pigt¢ skaczacego. Jezeli skaczacy po wykonaniu skoku przewréci
si¢ do tyhu, wowczas skok powtarza.

TEST nr 6
Test Coopera
Bieg przez 12 minut.

TEST nr 7

Siady z lezenia

Sprzet i pomoce: czasomierz, mata, partner.

Sposob wykonania: badany kifadzie si¢ na plecach na macie tak, aby nogi byly ugiete
w stawach kolanowych pod katem 90 stopni, a stopy rozstawione na odleglos¢ okolo 30 cm.
Rece splecione palcami kladzie na karku. Stopy unieruchomione pod np. drabinka.

Na uzgodniony sygnat lezacy przechodzi do siadu i dotyka lokciami kolan, a nast¢pnie
natychmiast (bez zadnej przerwy) powraca tak szybko jak moze, w czasie 30 sekund.
Wynik: liczba poprawnych siadow wykonywanych w czasie 30 sekund.
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TEST nr 8

Skok w dal z miejsca (obunoz)

Sprzet i pomoce: taSma miernicza, skocznia lekkoatletyczna lub cienki materac do lagdowania.
Sposob wykonania: badany staje w malym rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed
wyznaczong linig. Nastepnie pochyla tuléw, ugina nogi (potprzysiad) z rownoczesnym
zamachem obu rgk dotem w tyl, po czym wykonuje wymach rak w przéd i odbijajac
sie jednoczesnie obunoz energicznie od podioza skacze jak najdalej. Wynik: z trzech
wykonanych skokow ocenia si¢ najdiuzszy w cm .

Uwagi: Dlugos¢ skoku mierzy si¢ od wyznaczonej linii (belki) do najblizszego $ladu
pozostawionego przez piete skaczacego. Jezeli skaczacy po wykonaniu skoku przewroci
si¢ do tytu, wowczas skok powtarza.

TEST nr 9
Do oceny sprawnosci motorycznej uczniéw klas tanecznych posluza powtarzane proby
Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej obejmujace:

1. skok w dal z miejsca — préba mocy 1 sily eksplozywnej konczyn dolnych;

2. zwis o ramionach ugi¢tych — proba sity wzglednej rak i barkow;

3. bieg wahadlowy na dystansie 4 x 10 metréw z przenoszeniem klocka — proba

., ZWinnosci”;
4. siady z lezenia tylem — proba sity dynamicznej migsni brzucha;
5. sklon tulowia w przéd — proba gibkosci.

TEST nr 10
Testy merytoryczne — w formie obwodow ¢wiczebnych i stacyjnych oraz toréw przeszkod.

TESTY WIEDZY
Wiedza teoretyczna o aktywnosci sportowej i sporcie tanecznym.

1. Historia sportu tanecznego (przedmiot dodatkowy wiedza o tancu).

2. Biezaca (aktualna) wiedza nt. sportu tanecznego — wspdlczesnose.

3. Znaczenie wypoczynku, wypoczynek czynny i bierny (racjonalne gospodarowanie
czasem).

4. Znaczenie rehabilitacji w procesie treningowym.

Zmiany powysitkowe w organizmie, znaczenie odnowy biologicznej.

6. Znaczenie racjonalnego odzywiania si¢ zwlaszcza w okresie intensywnego treningu,
nawadnianie, zasady doboru sktadnikéw pokarmowych ,dieta sportowca™.

7. Higiena osobista i otoczenia.

Bezpieczenstwo w czasie zajg¢, wzajemna asekuracja i ochrona.

9. Propagowanie zdrowego stylu zycia (w tym szkody zdrowotne 1 spoleczne zwigzane
z paleniem tytoniu, naduzywaniem alkoholu i uzywaniem innych substancji
psychoaktywnych i dopingu).

10. Wdrazanie zasad fair play w trakcie wspélzawodnictwa.

11. Wiedza nt. korzystania z nowoczesnego sprzgtu sportowego.

1%

*®

12. Zagadnienia zwigzane ze stresem i radzeniem sobie w stresujacych sytuacjach.
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7. Ogolne cele szkolenia sportowego

Cele spoleczno — wychowawcze.

1. Zachowywanie réwnowagi w pracy i zyciu osobistym:
a) ustalenie wlasciwych proporcji migdzy treningami a zyciem prywatnym,
b) nauka aktywnego i biernego wypoczynku w celu regeneracji organizmu,
¢) wzbudzenie zainteresowania innymi dyscyplinami sportowymi jako hobby.
2. Ksztaltowanie cech charakteru:

a)
b)
©)
d)
e)
f)

praca nad systematycznoscig i wytrwalym dgzeniem do celu,

treningi kreatywnosci,

wyrabianie odwagi, aby stawiaé czota wyzwaniom,

praca nad pewnoscia siebie,

praca nad wspoldzialaniem w parze i grupie,

ksztattowanie postawy w dziataniach indywidualnych i zespotowych.

3. Psychologia tanca

a)
b)
<)
d)

umiej¢tnose radzenia sobie z porazka,

umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresorami,

wyrabianie motywacji do systematycznych treningéw i podejmowania wyzwan,
umiejetnos¢ walki sportowej w duchu wartosci olimpijskich i zasady fair play.

Cele edukacyjne.

Cele edukacyjne precyzujg zakres umiejetnosei, ktdre ma osiagnaé¢ uczen w nastgpujgcych

aspektach:

1. Wszechstronny rozwdj morfo-funkcjonalny:

a)
b)

©)

ksztaltowanie sprawnosci fizycznej,

ksztaltowanie proporcjonalnej sylwetki,

ksztaltowanie zdolnosci kondycyjnych: szybkosciowych, sitowych
i wytrzymatosciowych.

2. Ksztaltowanie zdolnosci koordynacyjnych:

a)
b)
c)
d)

€)

szybkos¢ reakeji,

rownowaga,

orientacja przestrzenna,

poczucie rytmu i koordynacja wzrokowo-ruchowa, umiejetnos$¢ odtworzenia
ruchem roéznych rytméw (osobno, w parze i zespole),

wyksztatcenie specyficznych, aktywnych umiejetnosci ruchowych.

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

a)
b)

<)
d)

€)

poznanie tancow roznych narodow,

nabycie wiadomosci teoretycznych i umiejetnosci praktycznych z podstawowej
techniki sportu tanecznego,

nauka form towarzyskich i zwyczajowych,

przygotowanie solistow, par i zespolow do tanca wyczynowego w Kklubie
sportowym,

przygotowanie solistow, par i zespotéw do podwyzszenia klasy sportowe;.
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4. Ksztaltowanie pozytywnej postawy wobec aktywnosci fizycznej:

a) starty na  zawodach  szkolnych,  miedzyszkolnych, ogdlnopolskich
i miedzynarodowych,

b) wyrobienie nawyku dazenia do samodoskonalenia si¢ w zakresie sprawnosci
fizycznej.

5. Wdrozenie do zachowan prozdrowotnych przez:
a) wyrobienie potrzeby uczestnictwa w réznych aktywnosciach fizycznych,
b) wspottworzenie modelu organizowania i spedzania czasu wolnego,
¢) uswiadomienie koniecznosci troski o zdrowie swoje 1 innych,

d) ksztattowanie odpornosci psychicznej utatwiajgce] sprawne funkcjonowanie
w rodzinie i spoleczenstwie,

¢) utrwalenie nawyku zdrowego odzywiania,
f) zapobieganie uzaleznieniom.

8. Ogolne efekty szkolenia sportowego

W zakresie wiedzy.

Uczen:

- wie, jak poprawnie stosowaé akcje ciata w tancu,

- zna szczegoOly techniczne wplywajace na charakter danego tanca,

- potrafi opisa¢ akcje stop w poszczegodlnych figurach,

- potrafi omowic ogolne akcje wystepujace w tanczonej choreografii,
- potrafi omowic typy nachylen wystepujace w tanczonej choreografii.

W zakresie umiejetnosci.

Uczen:

- potrafi prawidlowo stosowaé zasady partnerowania,

- potrafi dopasowaé choreografi¢ do struktury muzyczne;j,

- potrafi nawigza¢ kontakt z widownia 1 sedziami podczas wystepu na zawodach,
- potrafi gospodarowac wydatkiem energetycznym podczas wykonywania tafca.

W zakresie kompetencji spolecznych.

Uczen:

- umie kontrolowac¢ swdj stres podczas wystepu na zawodach,

- wlasciwie zachowuje si¢ w roli zawodnika oraz kibica,

- utrzymuje dobre relacje z trenerem, wspodtpartnerem i innymi zawodnikami,

- potrafi by¢ wzorem dla mtodszych zawodnikow,

- szanuje wysilek innych tancerzy,

- czuje si¢ odpowiedzialny za komfort i zdrowie swojego wspotpartnera,

- potrafi wyznaczac priorytety,

- aktywnie uczestniczy w roznych formach aktywnosci fizycznej,

-uwzglednia holistyczne podejscie do zdrowia i wszystkich jego aspektow oraz czynnikow
warunkujacych zdrowie zwigzanych z ludzmi i1 Srodowiskiem.
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III. Program szkoleniowy dla klas sportowych — ramy.

Tabela 1. Ramy dla programu szkoleniowego dla klas sportowych o profilu tarca sportowego.

Ilo§¢ godzin
llo$é s lekcyjnych w tygodniu
Tlogé _ _ Tosé _ jednoste%c w trwania
Klasa Wiek makrocykli mikrocykli tygoqmu "
w roku e (trening [min] lekcje trening
RiceEny) WF taneczny
[min] [min]
3x45° 7x45°
| 15/16 4 37 min. 7 45 3 7
10
3x45° 7x45°
I 16/17 4 37 min. 7 45 3 7
10
3x45° 7x45°
111 17/18 4 37 min. 7 45 3 7
10
3x45° 7x45’
v 18/19 4 37 min. 7 45 3 7
10

Tabela 2. Etap szkoleniowy specjalistyczny — szczegblowe cele obejmujgce tresci szkolenia i wwmagania szczegdtowe (15 - 19 lat).

Szczegolowe cele
szkolenia

Tresci szkolenia

Wymagania szczegolowe

Dalsze doskonalenie
techniki tanecznej
w wybranej dyscyplinie.

Technika

dyscyplinie,

nachylen, obrazu bioder, akcji
migéni  bioder, akcji  ciala
(przesunigcie ciala, rotacja,

§ci$nigcie ciala, nachylenie ciata,
rozciggniecie i zgiecie ciala).

taneczna w wybranej
ze  szczegblnym
uwzglednieniem pracy stop, pozycji
stop, kierunkéw, unoszen i opadan,

Uczen potrafi:

- poprawnie wykorzystywac prace stop
w choreografii nauczanych tancow,

- wykonywa¢ ruchy wprowadzajace do
poprawnej pozycji stop w choreografii
nauczanych tancow,

- taficzy¢ poszczegdlne figury

we wilasciwych kierunkach

w choreografii nauczanych tancow,

- stosowaé unoszenia i opadania

w tancach, w ktorych one wystepuja

w choreografii nauczanych tancow,

- wykonywac nachylenia

w figurach, w ktorych sa one niezbedne
w choreografii nauczanych tancow,

- wykonywac ruch bioder

w plaszczyZnie poziomej, przedniej

i strzatkowej w choreografii nauczanych
tancow,

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

- wykonywac¢ akcje ciala (przesuniecie
ciala, rotacja, $ci$nigcie ciata, nachylenie
ciata, rozciggniecie i zgigcie ciata,
kontrakcje).
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Kontynuacja rozwoju
podstawowych cech
motorycznych
(koordynacja ruchowa,
wytrzymalos¢ tlenowa,
zwinnos¢ i gibkosc,

czas reakcji). Cwiczenia
wzmacniajace migsnie
tulowia, ramion, nog z
uzyciem wilasnego cigzaru.

Technika taneczna rozwijana
poprzez roznorodne ¢wiczenia wraz
z rozwojem koordynacji ruchowe;j.
Cwiczenia z zastosowaniem
roznych poz tanecznych. Rozwdj
sportowej techniki tanecznej:

- rytm stop, bioder, ciala, rak

- nauka nowych elementow i
¢wiczen technicznych - nauka
zaawansowanych potaczen
choreograficznych.

Uczen potrafi:

- utrzyma¢ koordynacje ruchowa podczas
¢wiczen szybkos$ciowych poszezegolnych
czegsci ciala i wykorzystywac

w polaczeniach choreograficznych
skoordynowane ruchy stdp, nog, bioder,
ciata i rak,

- gospodarowac¢ wydatkiem
energetycznym podczas trwania calego
tanca,

- skoordynowa¢ ruchy poszczegolnych
czescl ciala - stop, nog, bioder, ciata i rak
zgodnie z odpowiednim czasowaniem
dla danego tanca,

- zatanczy¢ nowe elementy rozwijajace
zaawansowana choreografie.

Indywidualna praca

z zawodnikiem, z para,
z zespolem
uwzgledniajgca
mozliwosei wieku
TOZWOjOWego
zawodnikoéw w celu
optymalizacji treningu.

Rozwijanie techniki tanecznej
uwzgledniajgce indywidualne
predyspozycje zawodnikow.
Podnoszenie poziomu prowadzenia
w parze, wspdlpracy w zespole

— synchronizacja ruchow.
Symetryzacja wykonywanych
polaczen choreograficznych.

Uczen potrafi:

- wykorzystywac prowadzenie fizyczne
i wizualne w parze w choreografiach
nauczanych tancow,

- wykonywac ruchy skoordynowane

z zespolem i tworzy¢ rowne linie

w figurach geometrycznych

w wykonywanych choreografiach

Praca nad ksztaltowaniem
motywacji, stawianiem
celow treningowych,
trening profesjonalnego
podejscia do zawodow,
praca nad wspolpraca

w parze, zespole.

Praca nad psychologicznymi
uwarunkowaniami przed
zawodami, w trakcie zawodow
migdzy poszczegolnymi rundami.
Analiza wynikow zawodow

pod katem techniki tanecznej,
wytrzymatoscei, kondycji

i przygotowania psychologicznego
(stres). Symulacje startow

w zawodach w ramach treningu
tanecznego.

Uczen potrafi:

- kontrolowaé¢ stres przed rozpoczeciem
zawodow, w trakcie wchodzenia

na parkiet, miedzy poszczegdlnymi
taficami oraz pomigdzy rundami,

- analizowa¢ wystep pod katem techniki
tanecznej, wytrzymatlosci, kondycji

i przygotowania psychologicznego
(stresu),

- realizowac podczas specjalistycznego
treningu symulowany start w zawodach,
na ktérym pracuje pod katem
przygotowania technicznego, muzycznego
i wytrzymatosciowego.

Przygotowania
do treningdw na kolejnych
etapach specjalistycznych.

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

Uczen potrafi:

- wykorzystywac elementy

z innych dyscyplin sportu tanecznego,

a w szczegolnosci elementy techniki
baletowej do potaczen choreograficznych
w tancach w ktorych sa one niezbgdne.
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IV. Szczegolowy program szkolenia dla klasy sportowej o profilu
sport taneczny z uwzglednieniem nazw przedmiotow.

Cele edukacyjne ogélne:

1. Doskonalenie umiej¢tnosci rozpoznawania i oceny wilasnego rozwoju fizycznego
oraz sprawnosci fizycznej.

2. Wzmacnianie potrzeby podejmowania aktywnosci fizycznej przez cale zycie
z uwzglednieniem zasad bezpieczenstwa.

3. Utrwalanie umiej¢tnoSci stosowania w zZyciu codziennym zasad sprzyjajacych
zachowaniu zdrowia fizycznego, psychicznego 1 spolecznego z uwzglednieniem roéznych
okresow zycia i specyfiki zawodu.

4. Ksztaltowanie umiejetnosci dziatania jako krytyczny konsument (odbiorca) sportu
oraz produktow i ustug rekreacyjnych i zdrowotnych.

5. Doskonalenie umiejetnosci osobistych 1 spotecznych sprzyjajacych calozyciowej
aktywno$ci fizyczne;j.

6. Doskonalenie warsztatu sportu tanecznego.

RAMOWY PLAN

Sportowy taniec towarzyski
Klasa 1 (1 godzina tygodniowo)
Cele ogoélne:
1. Poznanie podstawowych technik sportowego tanca towarzyskiego.
2. Rozwoj Swiadomosci ciala i ekspresji poprzez zastosowanie podstawowych akcji
w ciele.
Cele szczegolowe:
1. Wiedza:
a) Znajomo$¢ podstawowych pojec: Rise and Fall, Sway, Hips Action, Foot Action,
Alingnment /Direction.
b) Zrozumienie roznic mi¢dzy tancami standardowymi
1 latynoamerykanskimi.
2. Umieje¢tnoSci:
a) Wykonywanie podstawowych figur w tancach standardowych
1 latynoamerykanskich.
b) Umiejetno$¢ budowanie prostych choreografii na podstawowym poziomie.
Klasa 2 (1 godzina tygodniowo)
Cele ogdlne:
1. Rozwdj podstawowych technik sportowego tanca towarzyskiego.
2. Zwigkszenie umiejetnosci w zakresie zastosowania podstawowych akcji w ciele.
Cele szczegolowe:

1. Wiedza:
a) Rozumienie technik sportowego tanca towarzyskiego (Laird, WDSF, Imperial).
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2. UmiejetnoSci:
a) Zastosowanie technik tanca standardowego i latynoamerykanskiego w bardziej
rozbudowanych sekwencjach do muzyki.
b) Tworzenie krotkich podstawowych choreografii

Klasa 3 (1 godzina tygodniowo)
Cele ogélne:
1. Poglebienie znajomosci technik sportowego tafica towarzyskiego.
2. Rozwijanie zdolnosci choreograficznych w parze.
Cele szczegolowe:
1. Wiedza:
a) Znajomos$¢ zaawansowanych technik sportowego tanca towarzyskiego.
b) Zrozumienie ekspresji emocji w tancach latynoamerykanskich i standardowych.
2. Umiejg¢tnoSci:
a) Tworzenie ztozonych choreografii.
b) Praca z partnerem.
Klasa 4 (1 godzina tygodniowo)
Cele ogolne:
1. Przygotowanie do wojewodzkich 1 ogodlnopolskich turniejow sportowego tafica
towarzyskiego.
2. Zastosowanie wiedzy 1 umiejetnosci w praktyce turniejowej.
Cele szczegolowe:
1. Wiedza:
a) Znajomos¢ zasad przygotowanie do zawodow sportowych.

b) Zrozumienie roli choreografii 1 wspdlpracy w parze w kontekscie zawodow
sportowych.

2. Umiejg¢tnoSci:
a) Uczestniczenie w rywalizacji sportowej na poziomie wojewddzkim
i ogdlnopolskim.
b) Praca w parze lub solo w celu skutecznego przygotowania pod zawody.

W celu pelnego rozwoju sportowego i artystycznego powinny zosta¢ wdrozone elementy
innych technik tanca (wspolczesnego, klasycznego, jazzowego, narodowego). Ich obecnos¢
umozliwi harmonijny rozwoéj w tancu towarzyskim i pozwoli pozna¢ obszary,
ktore przyczynig si¢ do lepszych rezultatéw sportowych.

Uzupelnienie ramy podstawowej:

Breaking
Klasa 3 (1 godzina tygodniowo)
Cele ogolne:

1. Poznanie stylow i technik breakingu.

2. Rozwdj kreatywnosci i swobody w ruchu.
Cele szczegolowe:

1. Wiedza:

a) Znajomosc¢ historii i kultury hip hopu/breakingu.
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2. UmiejetnoSci:
a) Wykonywanie podstawowych krokow i uktadéw w stylu hip hop/breaking.
b) Kreowanie wlasnych ukladéw tanecznych.

Inne Formy tanca
Dyscypliny:
1. Art Dance (sztuka tanca):

konkurencje: Taniec jazzowy, Taniec Modern, Wspdtczesny Show Dance
2.Urban Dance (tance miejskie):

konkurencje: Hip hop, Street Dance Show
3. Disco Dance:
konkurencje: Disco Dance, Akrobatyczne Disco Dance

Klasa 2 (2 godziny tygodniowo)

Cele ogolne:
1. Zapoznanie si¢ z technika i stylem innych form tanca.
2. Rozwdj dynamiki i muzykalnosci w tancu.

Cele szczegolowe:

1. Wiedza:
a) Znajomo$¢ podstawowych krokow i terminologii innych form tanca.

b) Zrozumienie charakterystyki innych form tanca.
2. Umiejetnosci:
a) Wykonywanie podstawowych krokéw w poszczegodlnych konkurencjach innych
form tanca..
by Wyrazenie muzykalno$ci w ruchu.

Elementy dodatkowych tancéw jako uzupelnienie dla podstawowych
dyscyplin i konkurencji
Elementy tanca wspolczesnego
Klasa 1 (2 godziny tygodniowo)
Cele ogolne:
1. Poznanie podstawowych technik tanca wspoétczesnego.
2. Rozwoj swiadomosci ciata i ekspresji poprzez ruch.
Cele szczegolowe:
1. Wiedza:
a. Znajomo$¢ podstawowych pojgc: release, floorwork.
b. Zrozumienie roznic migdzy tancem wspolczesnym a klasycznym.
2. Umiejetnosci:
a. Wykonywanie prostych sekwencji tanica wspolczesnego.
b. Umiejetno$¢ improwizacji na podstawowym poziomie.
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Klasa 2 (2 godziny tygodniowo)
Cele ogolne:
1. Rozwdj techniki tanca wspolczesnego i $wiadomosci przestrzennej.
2. Zwigkszenie umiejgtnosci w zakresie improwizacji 1 interpretacji ruchu.
Cele szczegolowe:
1. Wiedza:
a) Rozumienie technik tafica wspotczesnego (Graham, Cunningham, Limon).
2. UmiejetnoSci:
a) Zastosowanie technik we wiasnej interpretacji ruchu.
b) Tworzenie krotkich choreografii.
Klasa 3 (3 godziny tygodniowo)
Cele ogolne:
1. Poglebienie znajomosci technik tanca wspotczesnego.
2. Rozwijanie zdolnosci choreograficznych.
Cele szczegolowe:
1. Wiedza:
a) Znajomos¢ zaawansowanych technik tanca wspotczesnego.
b) Zrozumienie ekspresji emocji w tancu.
2. UmiejetnoSci:
a) Tworzenie zlozonych choreografii.
b) Praca z partnerem i grupa.
Klasa 4 (4 godziny tygodniowo)
Cele ogolne:
1. Przygotowanie spektaklu tanecznego.
2. Zastosowanie wiedzy i umiejetno$ci w praktyce scenicznej.
Cele szczegolowe:
1. Wiedza:
a) Znajomos¢ zasad tworzenia spektakli tanecznych.
b) Zrozumienie roli choreografii w kontekscie sceny.
2. UmiejetnoSci:
a) Tworzenie 1 wykonanie spektaklu.
b) Praca w zespole tanecznym.

Elementy tanca klasycznego
Klasa 1-4 (2 godziny tygodniowo)
Cele ogolne:
1. Nauka i doskonalenie technik baletowych.
2. Rozwdj dyscypliny ruchowe;j 1 elegancji w tancu.
Cele szczegolowe:
1. Wiedza:
a) Zrozumienie podstawowych poje¢ baletowych (plié, tendu, relevé).
b) Znajomo$¢ terminologii 1 historii tanca klasycznego.
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2. Umiejetnosci:
a) Wykonywanie podstawowych pozycji ciala i ruchow.
b) Zastosowanie technik baletowych w uktadach tanecznych.

Elementy tancéw narodowych
Klasa 1 (2 godziny tygodniowo)
Cele ogolne:
1. Poznanie podstawowych technik tancéw narodowych.
2. Rozwdj umiejetnosci tanecznych zwigzanych z tradycjg narodowa.
Cele szczegolowe:
1. Wiedza:

a) Znajomos¢ podstawowych krokow tancow narodowych: polonez, mazur,
oberek.

2. Umiejetnosci:
a) Wykonywanie podstawowych figur tancéw narodowych.
b) Praca w grupie.

Kryteria oceniania uczniow (skala 2—6) — szczegolowe

Sportowy Taniec Towarzyski

Ocena Wiedza Umiejetnosci

Brak znajomosci podstawowych technik

(akcje stop, bioder, ciata, Sawy, swing).
Préby zrozumienia rdéznic migdzy tancami
standardowymi a latynoamerykanskimi.

Zna podstawowe pojecia technik sportowego
tafica towarzyskiego, ale nie rozumie ich pelnego
zastosowania.

Dobra znajomos¢ techniki tanca standardowego
i latynoamerykanskiego, rozumie ich podstawy
teoretyczne, ale ma trudnosci z pelnym
zastosowaniem w praktyce.

Swiadome zastosowanie wiedzy

o technikach tancéw standardowych

i latynoamerykanskich, rozumie zalezno$ci
migdzy technika a wyrazem artystycznym.

Proby wykonywania podstawowych elementéw
technicznych, brak koordynacji i ptynnosci ruchu.

Potrafi wykona¢ proste sekwencje, ale z licznymi
bledami technicznymi, brak precyzji i dynamiki.

Wykonuje poprawne sekwencje ruchow,
z widoczng dynamika i zrozumieniem przestrzeni,
ale z drobnymi niedociagnigciami.

Wykonuje sekwencje z duza precyzja
i ekspresja, dobre wykorzystanie przestrzeni
i emocji w ruchu.
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Ocena

Wiedza

Doskonate zrozumienie i zastosowanie réznych
technik tancéw standardowych

Umiejetnosci

Perfekcyjna technika, wybitna ekspresja
emocjonalna i artystyczna, bardzo dobra
koordynacja i dynamika ruchu.

6 i latynoamerykanskich w choreografii solo

1w parze.
Breaking

Ocena Wiedza

2 Brak znajomosci podstawowych krokow
i historii breakingu.

3 Zna podstawowe kroki, ale ma trudnodci
z ich poprawnym wykonaniem.

4 Rozumie podstawowe techniki i styl breakingu,
zna podstawowa historig¢ kultury breakingu.
Dobra znajomos¢ krokow i stylu breaking, umie

5 tworzy¢ wlasne uklady na podstawie znanych
technik.
Doskonata znajomosé krokow, stylu i historii

6 breakingu, potrafi wprowadzi¢ kreatywnos¢ do

wiasnych ukfadow.

Umiejetnosci

Proby poprawnego wykonania podstawowych
krokdéw, brak rytmu i energii w ruchu.

Wykonuje proste uktady, ale z bledami
technicznymi, brak dynamiki i precyzji.

Poprawne wykonanie uktadow, dobra
dynamika i rytm, ale z drobnymi biedami
technicznymi.

Wykonuje uktady z duza precyzja, wyrazem
scenicznym i dynamika.

Perfekcyjne wykonanie z energia, dynamika,
precyzja i wyrazem artystycznym.

Inne formy tanca

Ocena

Wiedza

Brak znajomosci podstawowych terminow

i krokoéw poszezegdlnych konkurencji Innych form
tafnca. Proby zrozumienia charakteru
poszczegdlnych konkurencji Innych form tanca.

Zna podstawowe kroki, ale nie rozumie ich pelnego
zastosowania w ukfadzie.

Umieje¢tnosci

Proby poprawnego wykonania podstawowych
krokow, brak rytmu i dynamiki.

Wykonuje proste uklady z bledami
technicznymi, trudnosci z utrzymaniem rytmu.
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Ocena

Wiedza

Zna i rozumie podstawowe kroki i charakter
poszczegdlnych konkurencji Innych form tanca.,
ale niektore aspekty wymagaja pracy.

Dobra znajomo$¢ krokow i rytmu poszczegolnych
konkurencji Innych form tafica., umie dostosowaé
ruch do muzyki.

Doskonata znajomos¢ krokdw i terminologii
poszczegdlnych konkurencji Innych form tanca.,
potrafi wprowadzi¢ kreatywnos¢ do uktadow.

Umiejetnosci

Poprawne wykonanie ukltadéw z zachowaniem
rytmu i dynamiki, ale z drobnymi bledami.

Wykonuje uklady z precyzja, dobrym
wyczuciem rytmu i dynamikg.

Perfekcyjne wykonanie, doskonale wyczucie
rytmu, dynamika, ekspresja artystyczna
i sceniczna.

Elementy tanca wspolczesnego

Ocena

Wiedza

Brak znajomosci podstawowych technik
(release, floorwork). Proby zrozumienia rdznic
migdzy tancem wspolczesnym

a klasycznym.

Zna podstawowe pojecia technik wspoétczesnych,
ale nie rozumie ich pelnego zastosowania.

Dobra znajomos¢ technik wspotczesnych,
rozumie ich podstawy teoretyczne,

ale ma trudnosci z pelnym zastosowaniem
w praktyce.

Swiadome zastosowanie wiedzy
o technikach wspotczesnych, rozumie zaleznosci

migdzy technika a wyrazem artystycznym.

Doskonale zrozumienie i zastosowanie rdéznych
technik wspoéltczesnych w choreografii
1 improwizacji.

Umiejetnosci

Proby wykonywania podstawowych elementow
technicznych, brak koordynacji i ptynnosci ruchu.

Potrafi wykona¢ proste sekwencje,
ale z licznymi btedami technicznymi,
brak precyzji 1 dynamiki.

Wykonuje poprawne sekwencje ruchow,
z widoczng dynamika i zrozumieniem przestrzeni,
ale z drobnymi niedociagnieciami.

Wykonuje sekwencje z duza precyzjg
i ekspresja, dobre wykorzystanie przestrzeni
i emocji w ruchu.

Perfekcyjna technika, wybitna ekspresja
emocjonalna i artystyczna, bardzo dobra
koordynacja i dynamika ruchu.
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Elementy tanca klasycznego

Wiedza

Brak znajomosci podstawowych pozycji baletowych
(plié, tendu). Brak zrozumienia historii i terminologii
tanca klasycznego.

Zna podstawowe pozycje 1 techniki baletowe,
ale nie umie ich poprawnie zastosowac.

Zna i rozumie podstawowe techniki baletowe, ale
niektore aspekty wymagaja dalszej pracy.

Zna techniki baletowe, rozumie ich zastosowanie,
potrafi odniesc¢ je do wspotczesnych choreografii.

Doskonata znajomos¢ technik baletowych,
zrozumienie historycznych i technicznych aspektow
baletu.

UmiejetnoSci

Proby wykonania podstawowych pozycji
i ruchow, brak balansu i eleganc;ji.

Wykonuje podstawowe elementy
z bledami, brak elegancji i precyzji ruchu.

Poprawne wykonanie pozycji
i podstawowych krokéw, z zachowaniem
rytmu, ale z drobnymi niedociggnigciami.

Wykonuje sekwencje z precyzja, zachowujac
elegancje 1 plynnos¢ ruchu.

Perfekcyjne wykonanie, elegancja, balans
i ekspresja w ruchu, wybitne umiejetnosci
sceniczne.

Elementy tancéw narodowych

Wiedza

Brak petnej znajomosci krokow tancow
narodowych, nie rozumie ich pochodzenia
ani charakteru.

Zna podstawowe kroki i terminologig, ale ma
trudnoéci ze zrozumieniem stylu i rytmu tancow
narodowych.

Rozumie charakter tancoéw narodowych,
zna podstawowe kroki i figury.

Umiejetnosci

Proby wykonania podstawowych krokow,
préby synchronizacji z grupa, brak dynamiki.

Wykonuje podstawowe kroki z licznymi
biedami technicznymi, trudnosci
z synchronizacja 1 ptynnoscia.

Wykonuje uktady poprawnie, zachowujac
podstawowy rytm i dynamike, cho¢ zdarzaja
si¢ drobne biedy.
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Ocena Wiedza Umiejetnosci

Dobra znajomo$¢ krokow i historii tancow Wykonuje uktady z duzq precyzja,
5 narodowych, potrafi rozréznic style réznych synchronizacja z grupa, ptynnosé
taficow. i dynamika ruchu.

Doskonata znajomos¢ technik, krokow
i pochodzenia tancow narodowych, potrafi
wprowadzi¢ do uktadow elementy ekspresji

artystyczne;j.

Perfekcyjne wykonanie, doskonala
synchronizacja z grupa, plynnosé,
dynamika i wyraz sceniczny.

Kazda z technik uwzglednia zarowno wiedzg teoretyczna, jak i praktyczne umiejetnosci,
zapewniajac uczniom petny rozwoj artystyczny i techniczny.

V. Kryteria kwalifikacji dla kandydatéw.

Kryteria naboru kandydatow do I klasy liceum — klasa sportowa o profilu tanecznym.

1. Dobry stan zdrowia udokumentowany zaswiadczeniem lekarskim o zdolnosci
do uprawiania tanca wydanym przez lekarza podstawowej opieki zdrowotne;j.

2. Uzyskanie odpowiedniej ilosci punktéw kwalifikacyjnych w teScie sprawnosci
funkcjonalnej FMS.

Functional Movement Screen, czyli test FMS, jest metoda badania przesiewowego, ktora
stuzy do oceny stanu funkcjonalnego osoby trenujacej amatorsko, czy sportowca. Dzigki
analizie uzyskanych w tym tescie wynikéw mozna okre$li¢ wystgpowanie stabych punktéw
tancucha kinematycznego. Punkty te oznacza si¢ mianem ,,czerwonych flag”, pod ktorymi kryja
si¢ ograniczenia funkcjonalne lub asymetrie wérdéd zdrowej populacji. FMS ocenia rowniez
prawdopodobienstwo doznania kontuzji lub urazu w trakcie aktywnosci sportowej. Do jego
przeprowadzenia niezbedny jest odpowiedni sprzet, do ktorego zaliczamy: deske pomiarowa,
laske gimnastyczna (kijek) dtugi, dwa kijki krotkie, poprzeczke oraz miarke.

Test FMS polega na wykonaniu siedmiu ponizej podanych ¢wiczen fizycznych:
1. gleboki przysiad,

. przejscie przez plotek,

. wypad w linii,

. ruchomos$¢ kompleksu barkowego,

. aktywny wyprost konczyny dolnej,

. stabilizacja tutowia,

~ N R W

. stabilizacja rotacyjna.
Kazda z powyzszych czynnosci jest oceniana w czterostopniowej skali (od 0 do 3 punktow),

gdzie noty s3 interpretowane w nastepujacy sposob:
— 0 pkt. — bdl w trakcie ruchu,
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— 1 pkt. — ¢wiczacy jest niezdolny do wykonania zadania,

— 2 pkt. — zadanie jest mozliwe do wykonania dzigki kompensacyjnym wzorcom ruchowym,

— 3 pkt. — prawidlowe wykonanie zadania.

Badany moze wigc zdoby¢ maksymalnie 21 punktéw. Kazde zadanie jest wykonywane
trzykrotnie, a ocenie podlega préba z najlepszym wykonaniem technicznym. W przypadku
testow bilateralnych (obustronnych) nalezy poda¢ nizsza warto$¢ — podobnie jak w przypadku
jakichkolwiek watpliwosci co do oceny.

Gleboki przysiad

Badany stoi w rozkroku na szerokosci ramion. Konczyny gorne sa ugiete w stawach ramiennych
oraz proste w fokciowych — RR utrzymuja laske gimnastyczng (kijek) znajdujacy si¢ ponad
glowa éwiczacego. Cwiczacy wykonuje powolny i jak najnizszy przysiad. Warunkiem
prawidlowego wykonania ruchu jest utrzymanie piet na podtozu, maksymalne utrzymanie laski
(kijka) nad gtowa, a takze zachowanie klatki piersiowej 1 odcinka szyjnego wraz z glowg w osi
kregostupa (wzrok ¢wiczacego jest skierowany na wprost).
Przysiad to ruch, ktory jest nicodzownym elementem wigkszosci czynnosci dnia codziennego.
Gleboki przysiad (ang. deep squat) stuzy przede wszystkim do oceny ogo6lnej mechaniki ciata.
Dzieki niemu mozliwa jest ocena obustronnej, symetrycznej i funkcjonalnej ruchomosci
w obrebie stawow biodrowych, kolanowych i skokowych. Laska gimnastyczna (kijek)
nad glowa stuzy do oceny bilateralnej i symetrycznej ruchomosci kompleksu barkowego
oraz odcinka piersiowego kregostupa.

Wazne:

— w razie watpliwosci w ocenie dajemy nizsza note,

—nie interpretujemy wyniku w trakcie testu,

— przed testem nalezy ustawic si¢ tak, aby mie¢ widok na badanego z boku.

Trzy punkty s przyznawane, gdy:

— tulow jest utozony rownolegle do piszczeli badZ pionowo wzgledem podioza,
— kos$¢ udowa znajduje si¢ ponizej linii horyzontalnej (poziome;j);

— kolana znajduja si¢ powyzej stop.

Dwa punkty sa przyznawane, gdy powyzsze kryteria zostaly spelnione, jednak pigty znajdujg
si¢ na desce pomiarowe;.

Jeden punkt zostaje przyznany, kiedy powyzsze kryteria sa nieobecne, a takze jest zauwazalne
zwigkszenie lordozy ledzwiowej cz¢sci krggostupa.

Przejscie przez plotek

Badany stoi w rozkroku na szerokosci bioder. Wysokos¢ poprzeczki dostosowujemy
do polozenia szpary stawu kolanowego. Na barkach ponizej szyi spoczywa laska gimnastyczna
(kijek). Stopy ¢wiczacego znajduja sig doktadnie pod plotkiem.
Nastepnie poleca si¢ testowanej osobie wykonac przej$cie jednonoz ponad plotkiem, dotykajac
podioza pieta. Konczyna podporowa winna by¢ wyprostowana
w stawie biodrowym. Nast¢pnie ¢wiczgcy wraca do pozycji wyjsciowej tym samym sposobem.
Nalezy pamigtaé, ze testujemy kazda ze stron. PrzejScie przez plotek
(ang. hurdle test/hurdle step) umozliwia oceng biomechaniki wykroku. Zadanie to wymaga
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rownowagi pomig¢dzy koordynacja a stabilizacja w obrebie stawdéw biodrowych i tutowia
w trakcie ruchu. Niezbedna jest rowniez stabilizacja w trakcie stania jednonoz.
Test przejScia przez plotek ocenia obustronna, funkcjonalna ruchomos$¢ oraz stabilizacje
stawow biodrowych, kolanowych i skokowych.

Wazne:

— badany musi utrzymywac stabilny tutow,

— badajacy musi by¢ pewny, ze podczas wykonania i po wykonaniu proby stopy znajduja
si¢ doktadnie pod plotkiem,

— stawy kolanowe badanego w trakcie proby nie powinny by¢ zablokowane.

Trzy punkty sa przyznawane gdy:
— stawy biodrowe, kolanowe i skokowe znajdujg si¢ w plaszczyznie strzatkowej,
—w obrebie odcinka ledzwiowego kregostupa dojdzie do minimalnego ruchu,

— kijek w stosunku do poprzeczki jest rownolegty.

Dwa punkty sg przyznawane w momencie gdy:

— pomi¢dzy stawami nie wystepuje wyréwnanie;
—ruch odcinka lgdzwiowego jest bardzo zauwazalny;
— kijek nie jest ustawiony rownolegle do poprzeczki.

Jeden punkt dostaje uczen, ktory dotyka poprzeczki stopa lub traci rdwnowage.

Wypad w linii

Przed testem niezbedne jest dokonanie pomiaru dhugosci piszezeli, mierzy¢ nalezy odcinek
od podloza do guzowato$ci piszczeli. Nastgpnie ¢wiczacy kladzie pigte na koncu deski.
Od koncow palcéw stopy odmierzamy dhugosé piszcezeli, a w miejscu, w ktorym ta wartos¢ sig
konczy, nanosimy znak na desce. Na wysokosci koséci krzyzowej i odcinka piersiowego
krggostupa umieszcza si¢ laske gimnastyczng (kijek) — reka przeciwna do stopy wykrocznej
chwyta laske¢ (kij) na wysokosci lordozy szyjnej. Druga rgka chwyta przyrzad na wysokosci
lordozy ledZwiowej. Badany wchodzi na deske pozostala czgscig konczyny dolnej 1 umieszcza
piete we wczesniej zaznaczonym miejscu. Nastepnie zgina kolano zakrocznej konezyny dolnej
tak, aby dotykato piety nogi wykrocznej. Nastgpnie wykonuje spokojny i kontrolowany powrot
do pozycji wyjsciowe]j. Wypad w linii (ang. in line lunge) ma na celu oceng mozliwosci tutlowia
do przeciwdziatania silom rotacyjnym przy rownoczesnym zachowaniu jego prawidiowego
ustawienia. Celem jest funkcjonalna analiza mobilnosci i stabilnosci tutowia, bioder, kolan, a
takze stawow skokowych.

Wazne:

— laska gimnastyczna (kijek) powinna by¢ w stalym kontakcie z glowa, odcinkiem piersiowym
kregoshupa i koscia krzyzowa,

—wykroczna stopa jest w kontakcie z deska przez caly czas trwania testu, pigta konczyny
zakrocznej dotyka deski tylko podczas pozycji wyjsciowe],

— asekuracja ¢wiczacego jest niezbedna podczas tej aktywno$ci.
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Trzy punkty uzyskuje zawodnik, u ktorego stwierdzono:

— brak ruchu lub minimalng ruchomos$¢ tutowia,

— ulozenie stop w linii na desce przy utozeniu kija w plaszczyZnie strzatkowej,
— kontakt kolana konczyny zakrocznej z pigta konczyny wykrocznej.

Dwa punkty zostajg przyznane osobie, u ktorej jedna z powyzszych wartosci jest zaburzona.
Jeden punkt dostaje zawodnik, u ktorego w trakcie ruchu doszto do utraty rownowagi.

Ruchomo$¢ kompleksu barkowego

Badany dokonuje pomiaru dtugosci wiasnej dloni — od linii stawu nadgarstkowego do kofica
palca $rodkowego (IIT). Nastepnie polecamy zawodnikowi zaci$nigcie jej w pigs¢ z keiukiem
wewnatrz. Jedna konczyna gérna wykonuje maksymalne przytwierdzenie do plecow potgczone
z rotacjg wewnetrzng stawu ramiennego. Druga konczyna gérna wykonuje ruch odwiedzenia z
rownoczesng rotacja zewnetrzna (dton jest caty czas zaci$nigta w pigsc!). Badajacy dokonuje
pomiaru odleglo$ci migdzy najbardzie] wystajacymi punktami pigsci.

Test ruchomoséci kompleksu barkowego (ang. shoulder mobility) stuzy do badania bilateralnej
i funkcjonalnej ruchomo$ci obreczy barkowej i stawow pobocznych. Dzigki temu testowi
mozliwa jest ocena mobilnoSci stawu piersiowo-topatkowego i odcinka piersiowego
kregostupa. Maksymalna liczba punktow jest przyznawana zawodnikowi, u ktorego odlegtos¢
pomigdzy pigsciami jest mniejsza lub réwna dtugosci dloni. Jezeli ta warto$¢ jest rowna pottora
dlugosci dioni, badany dostaje dwa punkty. Jeden punkt otrzymujg wszystkie osoby,
u ktorych odlegto$¢ pomigdzy pigsciami jest wigksza niz poltora dtugosci dioni.

Wazne

Na koncu tego zadania wykonujemy test potwierdzajacy obecno$¢ dolegliwosci bolowych
— badanie to okresla si¢ mianem testu przesiewowego (ang. clearing exam). Cwiczacy uklada
dlon na przeciwnym barku, a nastgpnie stara si¢ jak najwyzej unies¢ tokie¢. Jezeli w trakcie
wykonania ruchu wystapi bol — wynik proby zostaje zmieniony na 0 punktow.

Aktywny wyprost konczyny dolnej

Zawodnik proszony jest o przyjecie pozycji lezenia tylem — stopy znajduja si¢ w supinacji,
ramiona wzdtuz tulowia, dlonie skierowane ku gorze, glowa utozona plasko na podlozu.
Pod kolanami badanego zostaje umieszczona deska pomiarowa. W polowie odleglosci
pomiedzy kolcem biodrowym przednim gérnym a Srodkiem rzepki zostaje umieszczona
pionowo laska gimnastyczna (kijek). Badajacy poleca uniesienie koficzyny dolnej ze zgieta
grzbietowo (tj. wyprostowang) stopa oraz wyprostowanym kolanem. Druga koficzyna dolna
winna spoczywac na desce pomiarowej, caly czas wyprostowana. Gdy (uniesiona) konczyna
dolna osiagnie pozycje koncowa, badany umieszcza laske (kijek) prostopadle do podioza,
oceniajac jego poltozenie wzgledem polozonej nogi. Aktywny wyprost konczyny dolne)
(ang. active straight leg raise) shuzy do oceny mozliwoS$ci uniesienia nogi przy ustabilizowanym
tutowiu. Analizuje rowniez elastycznos¢ i poziom rozciagnig¢cia migsni kulszowo-goleniowych,
a takze miegsnia brzuchatego tydki w czasie utrzymania aktywnego wyprostu przeciwnej
konczyny dolnej.
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Wazne:

— oba kolana powinny by¢ w maksymalnym wyproscie,

— konczyna dolna spoczywajaca na podtozu powinna by¢ zabezpieczona przed zrotowaniem,
— gdy kijek jest doktadnie na $rodku granicy, podajemy nizszy wynik.

Trzy punkty uzyskujg badani, u ktérych dolna czgé¢ kijka znajduje si¢ pomiedzy kolcem
biodrowym przednim goérnym a potowa uda.

Dwa punkty w momencie, gdy koniec kijka jest zlokalizowany na wysokosci stawu kolanowego
($rodka rzepki).

Jeden punkt dostajg osoby, u ktorych kij znajduje si¢ ponizej stawu kolanowego.

Stabilizacja tulowia

Pozycja wyjsciowa (Pw) tego ¢wiczenia to lezenie przodem (na brzuchu). Dlonie badanego
sa rozstawione na szerokos¢ ramion, a konczyny dolne wyprostowane w stawach kolanowych.
Zawodnik wykonuje tzw. ,pompke” (wyprost RR do podporu lezac przodem i zgigcie
RR do Pw.). Cale cialo powinno zosta¢ uniesione jako jeden segment (w jednej linii).
W momencie braku stabilizacji poleca si¢ przesuwanie dioni nizej, do linii podbrodka.
Test stabilizacji tutowia (ang. trunk stability) ocenia zdolno$¢ stabilizacyjna kregostupa
w plaszczyznie przedniej 1 tylnej. Cala ocena odbywa si¢ w zamknigtym tancuchu
kinematycznym goérnego tulowia. Jest to jedyna aktywno$S¢ w calym FMS-ie, ktora jest
oceniana ze wzglgdu na ple¢.

Trzy punkty dostaje mezczyzna wykonujacy jedno poprawne powtorzenie z kciukami powyzej
glowy oraz kobieta z kciukami potozonymi w linii podbrodka.

Dwa punkty dostaja kobiety wykonujace te aktywno$¢ z kciukami na linii mostka
oraz mgzczyzni z keiukami w linii podbrddka.

Jeden punkt dostaja mezczyzni niezdolni do poprawnego wykonania jednego powtdrzenia
z kciukami w linii podbrodka, a takze kobiety niemogace wykonaé tej aktywnosci z kciukami
na linii mostka.

Wazne

Po zakonczeniu gtownej aktywnosci w tym punkcie Functional Movement Screen
przechodzimy do testu przesiewowego. Dzigki niemu mozna wykry¢ obecno$é bolu w okolicy
odcinka ledZwiowego. Polega on na wykonaniu wyprostu krggostupa z pozycji ,,pompki”
(podpor lezac przodem). W momencie pojawienia si¢ dolegliwosci bolowych w trakcie
wykonywania ruchu caly test stabilizacji tulowia jest oceniany na 0 punktow.

Stabilizacja rotacyjna tulowia

Ostatnie zadanie w tescie FMS wymaga przyjgcia przez badanego pozycji klgku podpartego.
Pomigdzy kolanami i dlonmi zostaje umieszczona deska pomiarowa. Analizowany zawodnik
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wykonuje jednoczesne zgiecie konczyny gornej w stawie ramiennym 1 wyprost konczyny
dolnej w stawie biodrowym, unoszac oba odcinki ciala rownolegle nad podiozem.
Wszystkie sktadowe czg¢éci konczyn (tj. reka, tokie¢, ramig, biodro, kolano i stopa) winny
pozostawaé¢ w linii deski pomiarowej. Nastgpnie poleca si¢ badanemu wykonanie zgigcia
w stawie tokciowym oraz biodrowym z réwnoczesnym zblizeniem tokcia 1 kolana do siebie.
Test wykonujemy bilateralnie. Test stabilizacji rotacyjnej tulowia (ang. rotary stability) pozwala
na okre$lenie koordynacji nerwowo-migéniowej, a takze prawidlowego transferu impulsow
neuro-mie$niowych poprzez tutdow. Dzigki niemu mozna oceni¢ wieloptaszezyznows
stabilizacje w trakcie kombinowanego i ipsilateralnego ruchu konczyny gérnej i dolne;j.

Trzy punkty dostaje zawodnik, u ktérego odnotowano:
— jedno poprawnie wykonane powtorzenie z zachowaniem réwnolegtosci tutowia do podtoza,
— kolano i tokie¢ tej samej strony ciata dotykaja si¢ w linii deski pomiarowe;.

Dwa punkty dostaja te osoby, ktore wykonuja ten test, jednak odbywa si¢ on po diagonalnej
(czyli dotyczy przeciwnych stron ciata).

Jeden punkt zostaje przyznany osobom, ktore nie sa zdolne do utrzymania liniowo$ci w ruchu
po diagonalnej lub tracg rownowage.

Wazne

W celu okreslenia wystepowania dolegliwos$ci bolowych wykonuje si¢ test przesiewowy, ktory
w przypadku dolegliwosci dyskwalifikuje poprzednia aktywno$¢ na 0O punktow.
Pozycja wyjsciowa jest ulozenie ciala okreslane mianem .uklonu japonskiego™ — pos$ladki
badanego spoczywaja na pigtach, w okolicy kolan znajduje si¢ klatka piersiowa, a koficzyny
gbrne sa ugicte w stawach ramiennych i wysuni¢te do przodu najbardziej jak to mozliwe.
Pomigdzy stopami, kolanami i dfonmi znajduje si¢ deska pomiarowa.

Zaliczenie testu:

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

VI. Wspolzawodnictwo sportowe w ramach systemu okreslonego
przez PZST.

Start w nizej wymienionych turniejach zalezny jest od poziomu wyszkolenia zawodnikow oraz
kwalifikacji (dotyczy Mistrzostw Polski). Rodzaje rozgrywanych turniejow w sporcie
tanecznym:

1. w formule OPEN:

- Regionalne - Mistrzostwa Polski

- Puchar Polski - Regionalne Mistrzostwa Polski
- Mistrzostwa Wojewodztw - Grand Prix Polski

- Open - WDSF
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2. w klasach 1 kategoriach tanecznych:
- Puchary Wojewodztw

- Puchary Regionow

- punktowe
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Zalacznik nr 1

Regulamin klas sportowych

............................................................... (nazwa szkoly)

I. POSTANOWIENIA OGOLNE

Klasa sportowa ksztalci mtodziez o szczegdlnych uzdolnieniach sportowych w zakresie
sportu tanecznego.

Zadaniem klasy sportowe] jest stworzenie uczniom optymalnych warunkow
umozliwiajacych laczenie zajeé sportowych z realizacja innych zajeé dydaktycznych.
...................................................... (nazwa szkoly) prowadzi klasy sportowe
o0 specjalnosci sportu tanecznego.

Cykl ksztalcenia sportowego w szkole trwa 4 lata.

Szkolenie sportowe prowadzone jest w oparciu o szczegélowe i aktualne przepisy
dotyczace szkolnictwa sportowego oraz wspoOlprace z uczniowskimi klubami
sportowymi.

Uczniowie klasy sportowej wylaniani s3 w drodze postgpowania kwalifikacyjnego
okreslonego  w ,Regulaminie rekrutacji do klasy sportowej”, zamieszczonego
na stronie internetowej szkoly.

Kazdy rodzic (prawny opiekun) oraz uczen klasy sportowej winien zapoznaé
si¢ 1 zaakceptowac niniejszy regulamin.

II. PRAWA UCZNIA KLASY SPORTOWEJ

2,

Uczen klasy sportowej ma wszystkie prawa ucznia .............cceeven.ns (nazwa szkoly)

Ponadto:

1) ma prawo do korzystania pod opieka nauczyciela klasy sportowej ze sprzetu
sportowego, infrastruktury sportowo-rekreacyjnej szkoty.

III. OBOWIAZKI UCZNIA KLASY SPORTOWEJ

1.

D
2)
3)
4)

5)

Uczen klasy sportowej wypelnia wszystkie obowiazki wynikajace ze Statutu
...................................................... (nazwa szkoly) a ponadto ma obowigzek:

systematycznie i aktywnie uczestniczy¢ w zajeciach sportowych, lekcjach wychowania
fizycznego 1 posiada¢ stroj sportowy odpowiedni do miejsca zajec,

reprezentowaé godnie szkole we wszystkich imprezach 1 zawodach sportowych ujetych
w programie sportowym szkoly oraz wynikajacych z programu szkoleniowego,
poddawaé si¢ wyznaczonym badaniom lekarskim w przychodni sportowo lekarskie;j,
posiada¢ aktualne badania lekarskie od lekarza medycyny sportowe;j.

dba¢ o reprezentacyjny sprzet osobisty (dresy, koszulki, spodenki), sprzet sportowy,
przybory, przyrzady i urzadzenia wykorzystywane w procesie szkolenia sportowego,
przestrzega¢ polecen nauczyciela w czasie prowadzonych zaj¢é, nie stwarzaé sytuacji
zagrazajacych bezpieczenstwu osob wspolnie ¢wiczacych,
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6)
7)

8)

przebywa¢ w  obiektach sportowych wylacznie pod opieka nauczyciela
1 podporzadkowac¢ sie regulaminowi tych obiektow,

przestrzega¢ zasad kulturalnego wspolzycia w czasie zaje¢ wychowania fizycznego
i wyjazdow sportowych oraz stosowac si¢ do regulamindéw obozéw 1 wycieczek,

z wyprzedzeniem przediozy¢é nauczycielowi informacj¢ o przewidywanej dluzszej
nieobecno$ci na zajgciach i imprezach sportowych.

IV. ZALOZENIA PROGRAMOWE

L.

Prowadzone szkolenie programowe w oparciu o program Polskiego Zwiazku Sportu
Tanecznego ma na celu:

1) harmonijny rozwdj psychofizyczny uczniow,

2) sprzyjanie umiejetnosciom wspoldziatania w zespole,

3) zdobycie odpowiedniego poziomu cech motorycznych oraz sprawnosci

specjalne;j,

4) opanowanie techniki danej dyscypliny tanca,

5) osiggnigcie zadowalajacego poziomu sportowego,

6) wyposazenie w wiedze z zakresu higieny, budowy 1 fizjologii cztowieka.

Uczniowie klas sportowych realizujg program ksztalcenia ogolnego zgodny
z wymaganiami programowymi zalecanymi przez MEN. Szkolenie sportowe wynosi
10 godzin w tygodniu (7 godzin specjalistycznych, 3 godziny wychowania fizycznego).

Obdz taneczny organizowany jest w miesiacu wrzesniu.

Nad sprawnym 1 efektywnym przebiegiem procesu dydaktycznego 1 szkoleniowego
czuwa dyrektor szkoty.

V. ZALOZENIA ORGANIZACYJNE

1)
2)
3)
4)

5)

Obowigzkowy tygodniowy wymiar godzin zajg¢ sportowych wynosi 10 godzin.
Szkota zapewnia uczniom klas sportowych:
1) odpowiednig baze treningowa, podstawowy sprzet sportowy,
Rodzice (prawny opiekun) maja obowiazek dostarcza¢ aktualne, okresowe badania
lekarskie dziecka.
Uczniowie powinni:
przestrzega¢ wszystkich wewnetrznych regulaminow szkolnych,
przestrzegaé zasad BHP, szczegdlnie w czasie trwania zaj¢c,
dbac o sprzet sportowy,
rozliczy¢ sie z pobranego sprzgtu sportowego, a w przypadku zagubienia
lub zniszczenia ponie$¢ odpowiedzialnos¢ materialng (przez rodzicow/prawnych
opiekundéw),
uczniowie klasy sportowej winni by¢ reprezentantami szkoty w zawodach tanecznych.
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VI. POSTANOWIENIA KONCOWE

y

D

2)
3)
4)

Wobec ucznia, ktory nie stosuje si¢ do niniejszego regulaminu podczas zajec, wyjazdu
czy obozu sportowego przewidziane sg kary zgodnie ze  Statutem
...................................................... (nazwa szkoly), a ponadto nauczycie/trener

klasy sportowej moze:

pozbawi¢ prawa uczestnictwa w pokazie dyplomowym, obozie tanecznym 1 usunaé
z obozu tanecznego lub imprezy sportowej przy jednoczesnym nalozeniu na prawnych
opiekunéw ucznia obowigzku odebrania dziecka z miejsca jego pobytu na ich koszt
1 w najkrotszym mozliwym terminie.

O nalozeniu wymienionych kar nauczyciel/trener  klasy sportowej informuje
wychowawce klasy i dyrektora szkoty.

Uczen nieprzestrzegajacy postanowien niniejszego regulaminu, zostaje przeniesiony
do klasy ogoélnej (pod warunkiem wolnych miejsc) szczegolnie w razie:

notorycznego naruszania postanowien regulaminow szkolnych — jezeli jego zachowanie
ocenione zostanie na nieodpowiednie, picia alkoholu lub stosowania innych
niedozwolonych uzywek,

osiggania stabych wynikoéw sportowych lub dydaktycznych,

czestego opuszczania treningow (50% zajgé w okresie),

stwierdzenia zachowania zagrazajgcego innym uczniom.

Decyzje o przeniesieniu ucznia podejmuje dyrektor szkoly na wniosek
nauczyciela/trenera zajg¢ sportowych. O decyzji zostana powiadomieni rodzice
(prawni opiekunowie) i uczen.

Stwierdzenie cigzkiego naruszenia postanowien niniejszego regulaminu powoduje
skreslenie ucznia w kazdym czasie, bez zachowania postanowien pkt. 3.

Ucznidow niekwalifikujacych si¢ do dalszego szkolenia sportowego (taniec),
na podstawie opinii prowadzacego zajgcia (trenera) 1 opinii lekarza, przenosi
si¢ do rownolegtej klasy dziatajacej na zasadach ogdlnych.

POLSKI ZWIAZEK ‘
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tel. 55-611-20-50, fax 55-611-20-60 Antoni Gy
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