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Najważniejszy obowiązek wobec dzieci to dać im szczęście.
Alex Baxton   

Wstęp
(ku przemyśleniu)

Ewolucja poglądów co do istoty wychowania fizycznego przebiegała od kształto-
wania ciała i jego sprawności do kształtowania osobowości w trosce o ciało. Tak naj-
ogólniej można przedstawić całą transformację szkolnego wychowania fizycznego.

Stagnacja ruchowa, złe nawyki żywieniowe oraz postęp technologiczny stały 
się przyczyną występowania wielu chorób cywilizacyjnych: otyłości, cukrzycy, 
nadciśnienia, wad postawy, chorób układu krążenia. Rolą współczesnego wycho-
wania fizycznego jest przeciwdziałanie tym niekorzystnym zjawiskom poprzez 
kształtowanie osobowości wrażliwej i troszczącej się o swoje ciało. Osobowości, 
która będzie dbała o to ciało aż do późnej starości. A podmiotem, u którego mamy 
„obrabiać” i kształtować tę osobowość, jest uczeń – najważniejszy „element” ca-
łego procesu dydaktyczno-wychowawczego. Istotą zaś szkolnego wychowania fi-
zycznego nie jest uprawianie sportu w wąskim tego słowa znaczeniu, ale przede 
wszystkim wyrobienie u młodego człowieka potrzeby i nawyku systematycznej  
i całożyciowej aktywności fizycznej w sensie dbałości o własne zdrowie.

Niestety, nie wszyscy nauczyciele wychowania fizycznego właściwie rozu-
mieją istotę swojej pracy. Są bardziej trenerami zdolnej ruchowo młodzieży niż 
instruktorami zdrowego stylu życia dla wszystkich. Traktują oni swoich uczniów 
w sposób instrumentalny – do zaspokajania swoich sportowo-trenerskich ambicji. 
Chęć zdobycia kolejnego pucharu nie może i nie powinna pozbawiać pozostałych 
uczniów możliwości pełnego i radosnego przeżywania lekcji wychowania fizycz-
nego. Takie przedmiotowe traktowanie szkolnego wychowania fizycznego przy-
nosi szkodę wszystkim, a w szczególności uczniom. Nie zachęca do uprawiania 
ruchu, a trwale zniechęca.

Wprowadzona w życie 1 września 2009 r. nowa podstawa programowa w stop
niu większym niż dotychczas jest nakierowana na potrzeby i zainteresowania 
uczniów. Można powiedzieć, że jesteśmy zobligowani do ich respektowania. To 
bardzo dobrze, bo tak właśnie być powinno – przede wszystkim uczeń i jego zain-
teresowania. Jest to najlepsza droga do wyrobienia u uczniów trwałych i zdrowych 
nawyków ruchowych. Niech robią to, co przynosi im radość i zadowolenie. 

Nie znaczy to wcale, że poprzednia podstawa nie stwarzała takiej możliwości. 
Wszystko zależy i dalej będzie zależeć od nas – nauczycieli  wychowania fizycz-
nego. To my mamy największy wpływ na to, czy wychowanie fizyczne będzie 
lubianym i oczekiwanym przedmiotem, czy tylko przykrym obowiązkiem. Nasi 
uczniowie powinni mieć możliwość współdecydowania o lekcji, a wtedy cho-
ciażby problem zwolnień lekarskich z wychowania fizycznego będzie zjawiskiem 
marginalnym. 
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Pamiętajmy! Pozwólmy naszym uczniom być twórcami swoich lekcji. W wię­
kszym stopniu uwzględniajmy w swojej pracy ich potrzeby i zainteresowania. 
To są ich lekcje, a ich celem jest radość, zadowolenie z włożonego wysiłku  
i doskonała zabawa, połączona z nauką na przyszłość w wędrówce ku zdrowiu. 

Wiedza sama w sobie nie ma żadnej wartości. Cenną czyni ją jej stosowanie.
Świat nie odpłaca Ci za to, co wiesz. Świat odpłaca Ci za to, co robisz.

Les Giblin   

Charakterystyka programu

Podstawy teoretyczne
Nowoczesne wychowanie fizyczne, najogólniej rzecz ujmując, nakierowane 

jest na zdrowie i troskę o nie. Program wychowania fizycznego dla II i III eta-
pu edukacyjnego „Ruch – zdrowie dla każdego” jest zgodny ze współczesnymi 
tendencjami edukacji fizycznej, opierając swoje założenia na pedagogicznej teorii 
wychowania fizycznego, w myśl której należy kształtować osobowość wychowan-
ka do całożyciowej dbałości o ciało.  

Założenia te będą realizowane poprzez:
ÐÐ propagowanie zdrowego stylu życia oraz ukazanie uczniom związku pomię-

dzy aktywnością fizyczną a zdrowiem (edukacja zdrowotna);
ÐÐ motywowanie i ukierunkowywanie uczniów do ciągłego zdobywania nowej 

wiedzy i umiejętności, służących do pomnażania zdrowia (edukacja perma-
nentna);

ÐÐ wytworzenie u uczniów potrzeby systematycznej aktywności ruchowej, aż 
do trwałego nawyku oraz uprawianie „sportów całego życia” (wychowanie 
dla przyszłości);

ÐÐ przekazywanie uczniom wiedzy teoretycznej, mającej na celu zrozumienie 
przez nich związku pomiędzy aktywnością fizyczną a zdrowiem (intelektu-
alizacja);

ÐÐ większe upodmiotowienie uczniów, polegające na: współdecydowaniu o tre-
ści i organizacji zajęć, powierzaniu im różnych ról i funkcji, dostrzeganiu 
ich potrzeb i zainteresowań, nawiązaniu z uczniami odpowiednich relacji 
(partnerstwa), tworzeniu przyjaznego klimatu, obdarzaniu szacunkiem każ-
dej jednostki ludzkiej (humanizacja i indywidualizacja);

ÐÐ postrzeganie ucznia jako osoby z jej indywidualnością, godnością i prawem 
decydowania o sobie (personalizacja);

ÐÐ postawienie uczniów w roli współtwórców własnego rozwoju, zachęcanie 
ich do współprowadzenia lekcji, uczynienie ich współodpowiedzialnymi za 
przebieg lekcji, zastąpienie kontroli przez nauczyciela samokontrolą, oceny 
– samooceną itp. (autoedukacja);

ÐÐ zaoferowanie uczniom ciekawych zajęć pozalekcyjnych i pozaszkolnych 
oraz organizowanie imprez sportowo-rekreacyjnych w środowisku lokal-
nym (szkoła przedłużona i środowiskowa);

ÐÐ tworzenie atmosfery zabawy i radości na każdej lekcji (hedonizm).
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Program ten jest zgodny z podstawą programową (Rozporządzenie Ministra 
Edukacji Narodowej z dnia 23 grudnia 2008 r. w sprawie podstawy programowej 
wychowania przedszkolnego oraz kształcenia ogólnego w poszczególnych typach 
szkół, opublikowane 15 stycznia 2009 r. w Dzienniku Ustaw nr 4, poz. 17) oraz 
opiera się na potrzebach i zainteresowaniach uczniów, warunkach lokalowych  
i terenowych szkoły oraz warunkach naturalnych środowiska lokalnego. 

Adresat programu
Program wychowania fizycznego „Ruch – zdrowie dla każdego” adresowany 

jest do uczniów II i III etapu kształcenia (szkoła podstawowa i gimnazjum).
Program może być realizowany praktycznie w każdych warunkach szkolnych, po 

ewentualnych korektach. Do jego realizacji wystarczą standardowe warunki szkolne 
(sala gimnastyczna lub pomieszczenie zastępcze, korytarze oraz boisko na zewnątrz). 
Bardzo przydatne będą tereny naturalne, położone w bliskiej odległości od szkoły. 

Autor programu
Autor programu: mgr Stanisław Żołyński – dyplomowany nauczyciel wycho-

wania fizycznego z 23-letnim stażem w Zespole Szkół Publicznych im. ks. Jana 
Twardowskiego w Rząśniku oraz w Publicznej Szkole Podstawowej w Starym Lu-
bielu. Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie – Zamiejsco-
wego Wydziału Wychowania Fizycznego w Białej Podlaskiej. Posiada ukończone 
studia podyplomowe w zakresie fizjoprofilaktyki i korektywy oraz z przyrody. 
Autor publikacji w różnych czasopismach pedagogicznych: „Lider”, „Wycho-
wanie Fizyczne i Zdrowotne”, „Życie Szkoły”, „Gazeta Szkolna”, „Wychowanie 
w Przedszkolu”. Od 2002 r. pracuje według autorskiego programu wychowania 
fizycznego dla klas IV – VI szkoły podstawowej „Przez zabawę do zdrowia”.

Opis warunków szkolnych
Szkoła, w której program będzie realizowany, znajduje się w środowisku wiej-

skim, w miejscowości będącej siedzibą gminy, na skraju Puszczy Białej. Szkoła 
posiada pełnowymiarową, nowoczesną halę sportową ze wszystkimi rodzajami 
boisk, nowoczesną siłownię oraz salkę do zajęć ruchowych dla klas młodszych. 
Dla potrzeb szkolnego wychowania fizycznego wykorzystywane są także koryta-
rze oraz dość duży hol przy szatni szkolnej. W szkole jest duża ilość różnorodnych 
przyborów sportowych oraz podstawowe przyrządy gimnastyczne.

Na zewnątrz znajdują się: pełnowymiarowe boisko do piłki nożnej, dwa ogól-
noużytkowe mniejsze boiska, boisko do piłki siatkowej i ringo oraz utwardzone 
boisko do piłki koszykowej. 

Warunki naturalne w bliższej i dalszej odległości od szkoły sprzyjają uprawia-
niu atletyki terenowej, marszobiegów, podchodów, turystyki pieszej i rowerowej, 
a w okresie zimowym saneczkarstwa i narciarstwa biegowego.

W odległości kilkunastu kilometrów od szkoły, w dwóch miastach powiato-
wych znajdują się dwie kryte pływalnie, z których można korzystać.

Istnieje także możliwość korzystania ze stadionu Wiejskiego Klubu Sportowego.
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Zajęcia szkolne Zajęcia pozalekcyjne

Zajęcia pozaszkolne

Zajęcia szkolne w tzw. siatce godzin  
(w przypadku braku możliwości  

organizacji w innej formie)

Zajęcia sportowo- 
-rekreacyjne  

(SKS-y)

Gimnastyka  
korekcyjna dla dzieci  

z wadami postawy

Zajęcia wynikające  
z art. 42 ust. 2 pkt 2  
Karta nauczyciela

Zajęcia pozalekcyjne 
dodatkowe

Obowiązkowe zajęcia wychowania fizycznego
− 4 godziny tygodniowo

Zajęcia fakultatywne − 2 godziny 
tygodniowo (realizacja potrzeb  

i zainteresowań uczniów  
w systemie grupowym)

Zajęcia obligatoryjne − 2 godziny 
tygodniowo (realizacja podstawy 

programowej w systemie  
klasowo-lekcyjnym)

Struktura programu
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Dzieci i zegarki nie mogą być stale nakręcane.
Trzeba im także pozwolić chodzić.  

Jean-Paul Sartre

Szkoła podstawowa 
(II etap kształcenia)

Cel główny
Harmonijny rozwój psychofizyczny poprzez bezpieczne uczestnictwo w ak-

tywności fizycznej o charakterze rekreacyjno-sportowym, nakierowanej na zdro-
wie. Zrozumienie znaczenia ruchu dla zdrowia człowieka.  

Cel główny będzie realizowany poprzez: (cele szczegółowe)
1.	 Wdrożenie uczniów do aktywności fizycznej nakierowanej na zdrowie, szcze-

gólnie na świeżym powietrzu i w kontakcie z przyrodą.
2.	 Stosowanie zasad bezpieczeństwa w czasie uczestnictwa we wszelkich for-

mach aktywności fizycznej.
3.	 Hartowanie organizmu poprzez aktywny wypoczynek, rekreację i sport na 

świeżym powietrzu i w kontakcie z naturą.
4.	 Poznanie własnego rozwoju fizycznego, sprawności fizycznej oraz potrzeb ru-

chowych organizmu.
5.	 Zapoznanie z różnymi formami aktywności fizycznej nakierowanymi na zdro-

wie (czynny wypoczynek, rekreacja i turystyka, „sporty całego życia”).
6.	 Wdrożenie uczniów do zachowań prozdrowotnych.

Zadania szkoły i nauczyciela w zakresie
wychowania fizycznego*

Aby założone cele zostały osiągnięte, szkoła powinna:
1.	 Umożliwić wszystkim uczniom korzystanie z różnorodnych form aktywności fizy

cznej, organizowanych na zajęciach szkolnych, pozalekcyjnych i pozaszkolnych.
2.	 Zapewnić bezpieczne i odpowiednie warunki lokalowe i terenowe oraz odpo-

wiednią bazę sportową do realizacji celów wychowania fizycznego.
3.	 Zaspokoić sportowe zainteresowania i potrzeby uczniów.
4.	 Pomagać w dokonywaniu wyboru całożyciowych form aktywności fizycznej.
5.	 Wyposażyć swoich uczniów w wiedzę niezbędną do prowadzenia świadomego 

i zdrowego stylu życia oraz dbałości o zdrowie.
6.	 Współpracować z rodzicami, służbą zdrowia, samorządem lokalnym i innymi pod-

miotami w trosce o prawidłowy i wszechstronny rozwój swoich wychowanków.
7.	 Organizować dodatkowe zajęcia pozalekcyjne dla uczniów o szczególnych po-

trzebach: zajęcia sportowo-rekreacyjne, gimnastykę korekcyjną i inne.
8.	 Stworzyć warunki do rozwijania pozytywnych cech osobowościowych uczniów.

*Zadania szkoły i nauczyciela w zakresie wychowania fizycznego powinny być indywidualnie sfor-
mułowane przez użytkowników programu, ponieważ każda szkoła, w której ten program będzie reali-
zowany, ma inne warunki i inne będą potrzeby uczniów.
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en
ie

, l
eż

en
ie

, c
hó

d.
Sa

m
oo

ce
na

 w
ła

sn
ej

 p
os

ta
w

y 
ci

ał
a.

Ć
w

ic
ze

ni
a,

 g
ry

 i 
za

ba
w

y 
di

ag
no

zu
ją

ce
 p

ra
w

id
ło

w
ą 

po
-

st
aw

ę 
ci

ał
a.

K
sz

ta
łto

w
an

ie
 u

m
ie

ję
tn

oś
ci

 u
ty

lit
ar

ny
ch

: p
ra

w
id

ło
w

e 
po

dn
os

ze
ni

e 
pr

ze
dm

io
tó

w,
 e

rg
on

om
ic

zn
e 

st
an

ie
, p

ra
-

w
id

ło
w

e 
si

ed
ze

ni
e,
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zd

a 
na

 ro
w

er
ze

, n
os

ze
ni

e 
pl

ec
ak

a,
 

za
ch

ow
an

ie
 si

ę 
po
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za

s u
pa

dk
u,

 p
ok

on
yw

an
ie

 ró
żn

yc
h 

tru
dn

oś
ci

 te
re

no
w

yc
h.

  U
cz

eń
:
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ok
on
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e 

po
m

ia
ru

 w
ys

ok
oś

ci
 i 

m
as

y 
ci

ał
a 

i z
 p

om
oc

ą 
na

uc
zy

ci
el

a 
in

te
rp

re
tu

je
 je

go
 

w
yn

ik
i;

	 -
	w

yk
on

uj
e 

pr
ób

y 
sp

ra
w

no
śc

io
w

e 
po

zw
al

aj
ą-

ce
 o

ce
ni

ć 
w

yt
rz

ym
ał

oś
ć 

tle
no

w
ą,

 si
łę

 m
ię

śn
i 

po
st

ur
al

ny
ch

 i 
gi

bk
oś

ć 
do

ln
eg

o 
od

ci
nk

a 
kr

ę-
go

sł
up

a 
i z

 p
om

oc
ą 

na
uc

zy
ci

el
a 

in
te

rp
re

tu
je

 
ic

h 
w

yn
ik

i;
	 -

	w
yk

on
uj

e 
be

z 
za

tr
zy

m
an

ia
 m

ar
sz

ow
o-

bi
eg

o-
w

y 
te

st
 C

oo
pe

ra
;

	 -
	w

yk
on

uj
e 

ćw
ic

ze
ni

a 
ks

zt
ał

tu
ją

ce
 sp

ra
w

no
ść

 
fiz

yc
zn

ą;
	 -

	m
ie

rz
y 

tę
tn

o 
w

 sp
oc

zy
nk

u 
i p

o 
w

ys
iłk

u;
	 -

	p
ok

on
uj

e 
sz

tu
cz

ne
 i 

na
tu

ra
ln

e 
to

ry
 p

rz
es

zk
ód

;
	 -

	 o
ce

ni
a 

w
ła

sn
ą 

po
st

aw
ę 

ci
ał

a;
	 -

	w
yk

on
uj

e 
ćw

ic
ze

ni
a 

ks
zt

ał
tu

ją
ce

 p
ra

w
id

ło
w

ą 
po

st
aw

ę;
	 -

	p
ra

w
id

ło
w

o:
 si

ed
zi

 w
 ła

w
ce

, n
os

i p
le

ca
k 

i j
eź

-
dz

i n
a 

ro
w

er
ze

;
	 -

	z
na

 p
od

st
aw

ow
e 

pr
ze

pi
sy

 ru
ch

u 
dr

og
ow

eg
o.

  U
cz

eń
:

	 -
	in

te
rp

re
tu

je
 sa

m
od

zi
el

ni
e 

po
m

ia
ry

: w
ys

ok
oś

ci
 

i m
as

y 
ci

ał
a,

 p
ró

b 
sp

ra
w

no
śc

io
w

yc
h 

i w
yd

ol
-

no
śc

io
w

yc
h;

	 -
	w

yj
aś

ni
a 

za
le

żn
oś

ć 
po

m
ię

dz
y 

ak
ty

w
no

śc
ią

 
fiz

yc
zn

ą 
a 

zd
ro

w
ie

m
;

	 -
	p

ra
w

id
ło

w
o 

in
te

rp
re

tu
je

 w
yn

ik
i p

om
ia

ru
 tę

tn
a 

pr
ze

d 
i p

o 
w

ys
iłk

u;
	 -

	d
ok

on
uj

e 
sa

m
oo

ce
ny

 w
ła

sn
ej

 sp
ra

w
no

śc
i fi

-
zy

cz
ne

j i
 w

yd
ol

no
śc

i o
rg

an
iz

m
u;

	 -
	d

ob
ie

ra
 p

o 
dw

a 
ćw

ic
ze

ni
a 

ks
zt

ał
tu

ją
ce

 sp
ra

w
-

no
ść

 k
on

dy
cy

jn
ą 

i k
oo

rd
yn
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yj

ną
;

	 -
	p

ok
on

uj
e 

to
ry

 p
rz

es
zk

ód
 ró

żn
ym

i s
po

so
ba

m
i;

	 -
	d

ok
on

uj
e 

sa
m

oo
ce

ny
 w

ła
sn

ej
 p

os
ta

w
y 

ci
ał

a;
	 -

	 d
ob

ie
ra

 p
o 
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a 

ćw
ic

ze
ni

a 
ko

re
kc

yj
ne

 d
o 

w
ła

-
śc

iw
ej

 w
ad

y 
po

st
aw

y 
ci

ał
a;

	 -
	o

r g
an

iz
uj

e 
do

w
ol

ną
 z

ab
aw

ę 
i g

rę
 re

kr
ea

cy
jn

ą 
z 

ró
w

ie
śn

ik
am

i w
 te

re
ni

e 
na

tu
ra

ln
ym

;
	 -

	o
m

aw
ia

 z
na

cz
en

ie
 p

ra
w

id
ło

w
eg

o 
po

dn
os

ze
ni

a 
ci

ęż
ar

ów
 z

 p
od

ło
ża

.
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Ć
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ze
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aw
y 
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ow
e 

na
 św

ie
ży

m
 p

ow
ie

trz
u 

i w
 ró

żn
yc

h 
po

ra
ch
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.
Ć

w
ic

ze
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aw

y 
i g
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an
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 te
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ni

e 
na
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a,
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y 
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y.
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y 
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ie
gu
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lo

dz
ie

.
Sp

or
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im

ow
e:
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rs
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o,
 n

ar
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ar
st

w
o 

bi
eg

ow
e,
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zd
a 

na
 ły

żw
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h.
Ć

w
ic

ze
ni

a 
ks

zt
ał

tu
ją

ce
 z

 ró
żn

ym
i p

rz
yb

or
am

i −
 ty

po
w

y-
m

i i
 n

ie
ty

po
w
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i.

Ć
w

ic
ze

ni
a 

ks
zt

ał
tu

ją
ce

 si
łę

 m
ię

śn
i r

am
io

n,
 p

as
a 

ba
rk

ow
e-

go
, n

óg
, p
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a 
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od

ro
w

eg
o,

 b
rz

uc
ha

 i 
gr

zb
ie

tu
.

Ć
w

ic
ze

ni
a 

ks
zt

ał
tu

ją
ce

 z
do

ln
oś

ci
 m

ot
or

yc
zn

e:
 sz

yb
ko

ść
, 

sk
oc

zn
oś

ć,
 si

łę
, w

yt
rz

ym
ał

oś
ć.

B
ie

gi
 n

a 
ró

żn
yc

h 
dy

st
an

sa
ch

, z
 ró

żn
yc

h 
po

zy
cj

i i
 w

 ró
ż-

ny
m

 te
re

ni
e.

Sk
ok

i, 
w

ie
lo

sk
ok

i, 
sk

ok
 w

 d
al

, s
ko

k 
w

zw
yż

.
W

ie
lo

bo
je

.
R

zu
ty

 ró
żn

ym
i p

rz
yb

or
am

i d
o 

ce
lu

 i 
na

 o
dl

eg
ło

ś ć
.

Pr
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te
 ć

w
ic

ze
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a 
gi

m
na

st
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zn
e:
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ol

ne
, z

 p
rz

yb
or

em
, z

e 
w

sp
ół

ćw
ic

zą
cy

m
.

Pr
ze

w
ro

ty
 w

 p
rz

ód
 z

 p
rz

ys
ia

du
 p

od
pa

rte
go

 i 
z 

m
ar

sz
u.

Pr
ze

w
ró

t w
 ty

ł.
Pr

os
te

 sk
ok

i g
im

na
st

yc
zn

e:
 z

aw
ro

tn
y 

pr
ze

z 
ła

w
ec

zk
ę,
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ze
z 

ko
zi

oł
 i 
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yn
ię

.
Ć

w
ic

ze
ni

a 
ks

zt
ał

tu
ją

ce
 p

ra
w

id
ło
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ą 

po
st

aw
ę 

ci
ał
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im
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st
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na
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Ć
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ze
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 p

rz
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ie
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ie

j m
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ró
w
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sz
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żn

ym
 te
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e.

  U
cz

eń
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	w

ym
ie

ni
a 

za
sa
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 i 

m
et

od
y 
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ow
an

ia
 o

rg
a -

ni
zm
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	 -

	u
cz

es
tn

ic
zy

 w
 z

ab
aw

ac
h 

i g
ra

ch
 re

kr
ea

cy
jn

yc
h 

na
 św

ie
ży

m
 p

ow
ie

trz
u 

w
 ró

żn
yc

h 
po

ra
ch

 ro
ku

;
	 -

	u
cz

es
tn

ic
zy

 w
 z

ab
aw

ac
h 

na
 śn

ie
gu

 i 
lo

dz
ie

;
	 -

	w
yk

or
zy

st
uj

e 
pr

zy
bó

r n
ie
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po

w
y 

w
 z

ab
aw

ie
;

	 -
	 w

yk
on
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e 

ćw
ic

ze
ni

a 
ks

zt
ał

tu
ją

ce
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łę
 m

ię
śn

i 
w

sz
ys
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h 
pa
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i m
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śn

io
w
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h;

	 -
	 d

em
on

st
ru

je
 p

o 
je

dn
ym

  ć
w

ic
ze

ni
u 

ks
zt

ał
tu

-
ją

cy
m

 w
yb

ra
ne

 z
do

ln
oś

ci
 m

ot
or

yc
zn

e;
	 -

	p
ra

w
id

ło
w

o 
w

yk
on

uj
e 

st
ar

t n
is

ki
 i 

w
ys

ok
i o

ra
z 

sk
ok

 w
 d

al
 z

 ro
zb

ie
gu

;
	 -

	w
yk

on
uj

e 
pr

ób
ę 

w
ie

lo
bo

jo
w

ą 
sk

ła
da

ją
cą

 si
ę 

z 
bi

eg
u,

 sk
ok

u 
i r

zu
tu

;
	 -

	w
yk

on
uj

e 
pr

os
ty

 u
kł

ad
 g

im
na

st
yc

zn
y;

	 -
	w

yk
on

uj
e 

pr
ze

w
ró

t w
 p

rz
ód

 z
 m

ar
sz

u 
or

az
 

pr
ze

w
ró

t w
 ty

ł;
	 -

	w
yk

on
uj

e 
pr

os
te

 sk
ok

i g
im

na
st

yc
zn

e:
 p

rz
ez

 
ła

w
ec

zk
ę,

 k
oz

io
ł i

 sk
rz

yn
ię

;
	 -

	d
em

on
st

ru
je

 ć
w

ic
ze

ni
a 

 u
ła

tw
ia

ją
ce

 u
tr

zy
-

m
yw

an
ie

 p
ra

w
id

ło
w

ej
 p

os
ta

w
y 

ci
ał

a;
	 -

	p
ot

ra
fi 

si
ę 

zr
el

ak
so

w
ać

 p
rz

y 
m

uz
yc

e 
po

 w
ys

ił-
ku

 fi
zy

cz
ny

m
.

  U
cz

eń
:

	 -
	w

yj
aś

ni
a,

 d
la

cz
eg

o 
na

le
ży

 h
ar

to
w

ać
 o

rg
an

iz
m

;
	 -

	p
ot

ra
fi 

zo
rg

an
iz

ow
ać

 d
ow

ol
ną

 z
ab

aw
ę 

i g
rę

 
re

kr
ea

cy
jn

ą 
na

 św
ie

ży
m

 p
ow

ie
trz

u;
	 -

	w
yk

or
zy

st
uj

e 
te

re
n 

na
tu

ra
ln

y 
do

 w
ła

sn
ej

 z
a-

ba
w

y;
	 -

	 ro
zu

m
ie

 z
na

cz
en

ie
 a

kt
yw

no
śc

i fi
zy

cz
ne

j n
a 

św
ie

ży
m

 p
ow

ie
trz

u 
dl

a 
zd

ro
w

ia
 c

zł
ow

ie
ka

;
	 -

	 z
je

żd
ża

 n
a 

sa
nk

ac
h 

z 
za

ch
ow

an
ie

m
 k

ie
ru

nk
u 

ja
zd

y;
	 -

	d
ob

ie
ra

 o
dp

ow
ie

dn
ie

 ć
w

ic
ze

ni
a 

do
 k

sz
ta

łto
-

w
an

ia
 si

ły
 m

ię
śn

i p
os

zc
ze

gó
ln

yc
h 

pa
rti

i m
ię

-
śn

io
w

yc
h;

	 -
	d

ob
ie

ra
 o

dp
ow

ie
dn

ie
 ć

w
ic

ze
ni

a 
ks

zt
ał

tu
ją

ce
 

zd
ol

no
śc

i m
ot

or
yc

zn
e;

	 -
	 o

m
aw

ia
 te

ch
ni

kę
 w

yk
on

yw
an

ia
 st

ar
tu

 n
is

ki
e-

go
 i 

w
ys

ok
ie

go
;

	 -
	d

ok
on

uj
e 

sa
m

oo
ce

ny
 p

os
zc

ze
gó

ln
yc

h 
pr

ób
 

w
ie

lo
bo

jo
w

yc
h;

	 -
	w

ym
yś

la
 ró

żn
e 

ćw
ic

ze
ni

a 
gi

m
na

st
yc

zn
e 

z 
pr

zy
bo

re
m

 i 
ze

 w
sp

ół
ćw

ic
zą

cy
m

;
	 -

	o
m

aw
ia

 te
ch

ni
kę

 w
yk

on
yw

an
ia

 p
rz

ew
ro

tó
w

 
or

az
 sk

ok
ów

 g
im

na
st

yc
zn

yc
h;

	 -
	d

ok
on

uj
e 

sa
m

oo
ce

ny
 i 

sa
m

ok
on

tro
li 

w
yk

on
y-

w
an

yc
h 

pr
ze

z 
si

eb
ie

 ć
w

ic
ze

ń;
	 -

	d
ob

ie
ra

 p
o 

dw
a 

ćw
ic

ze
ni

a 
do

 o
kr

eś
lo

ne
j w

ad
y 

po
st

aw
y;

	 -
	ro

zu
m

ie
 z

na
cz

en
ie

 re
la

ks
u 

i o
dp

rę
że

ni
a 

po
 

in
te

ns
yw

ny
m

 w
ys

iłk
u 

fiz
yc

zn
ym

.
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u.

 
D

w
a 

og
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e 
us

po
rto

w
io

ne
.

C
zt

er
y 

og
ni

e 
us

po
rto

w
io

ne
.

B
ad

m
in

to
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 p
od

bi
ja

ni
e,

 o
db

ic
ia

 w
 m

ie
js

cu
 i 

w
 ru

ch
u,

 
po

ds
ta

w
ow

e 
za

sa
dy

 i 
pr

ze
pi

sy
 g

ry
.

Te
ni

s s
to

ło
w

y:
 tr

zy
m

an
ie

 ra
ki

et
ki

 i 
po

ru
sz

an
ie

 si
ę 

pr
zy

 
st

ol
e,

 u
de

rz
en

ia
, s

er
w,

 p
od

st
aw

ow
e 

za
sa

dy
 i 

pr
ze

pi
sy

 g
ry

.
R

in
go

: r
zu

t i
 c

hw
yt

 k
ół

ka
, s

er
w,

 p
od

st
aw

ow
e 

za
sa

dy
  

i p
rz

ep
is

y 
gr

y,
 g

ra
 p

oj
ed

yn
cz

o,
 w

 d
w

ój
ka

ch
 i 

tró
jk

ac
h.

U
ni

ho
ke
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pr

aw
id

ło
w

e 
trz

ym
an

ie
 k

ija
, p

or
us

za
ni

e 
si

ę 
po

 
bo

is
ku

, p
rz

yj
ęc

ie
 i 

ud
er

ze
ni

e 
ki

je
m

, s
trz

ał
y 

na
 b

ra
m

kę
 

z 
ró

żn
yc

h 
po

zy
cj

i, 
pr

ow
ad

ze
ni

e 
pi

łk
i s

la
lo

m
em

, g
ra
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ro
sz
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a 
i w

ła
śc

iw
a,

 p
rz

ep
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y 
gr

y.
Pi

łk
a 

no
żn
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 ć

w
ic

ze
ni

a,
 z
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aw

y 
i g

ry
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sz
ta
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ją

ce
 u

m
ie
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tn
oś
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 p

ro
w
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ze
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a 
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 m
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i b
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, p
rz
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i p
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 p
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i, 
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ał

u 
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 b
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m
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, g
ry

 w
 o
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ie
 i 

w
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-
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, g

ry
 b

ra
m
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 u
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zo
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 i 
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śc
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a.
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i g
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-
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 p
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si

ę 
z 

pi
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i b
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i p
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 w

 m
ie

js
cu
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 p
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i c
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u 
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cu
 i 

w
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u,
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ut

u 
pi

łk
ą 
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 b

ra
m
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z 
m

ie
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 i 

z 
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eg
u,

 g
ry

 w
 o
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ie
, g

ry
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em

, 
sk

al
ec

ze
ni

em
 c

ia
ła

;
 - 	

st
os

uj
e 

za
sa

dy
 h

ig
ie

ny
 o

so
bi

st
ej

;
 -	

m
yj

e 
rę

ce
 p

rz
ed

 je
dz

en
ie

m
 i 

po
 w

yj
śc

iu
  

z 
to

al
et

y;
 - 	

db
a 

o 
hi

gi
en

ę 
ja

m
y 

us
tn

ej
;

 - 	
co

dz
ie

nn
ie

 z
m

ie
ni

a 
bi

el
iz

nę
;

  U
cz

eń
:

 - 	
ro

zu
m

ie
 z

na
cz

en
ie

 d
ys

cy
pl

in
y 

po
dc

za
s z

aj
ęć

 
ru

ch
ow

yc
h;

 -	
do

bi
er

a 
ćw

ic
ze

ni
a 

od
po

w
ie

dn
ie

 d
o 

w
ie

ku
 

i r
oz

w
oj

u 
ćw

ic
zą

cy
ch

;
 -	

w
yj

aś
ni

a,
 d

la
cz

eg
o 

na
le

ży
 z

ac
ho

w
yw

a ć
 

za
sa

dy
 b

ez
pi

ec
ze

ńs
tw

a 
na

 ró
żn

yc
h 

ob
ie

kt
ac

h 
sp

or
to

w
yc

h;
 -	

or
ga

ni
zu

je
 so

bi
e 

i r
ów

ie
śn

ik
om

 b
ez

pi
ec

zn
e 

m
ie

js
ce

 z
ab

aw
;

 -	
w

yj
aś

ni
a 

za
sa

dy
 b

ez
pi

ec
ze

ńs
tw

a 
po

dc
za

s 
ry

w
al

iz
ac

ji 
sp

or
to

w
ej

;
 -	

om
aw

ia
 z

na
cz

en
ie

 a
se

ku
ra

cj
i i

 sa
m

oa
se

ku
ra

cj
i 

po
dc

za
s w

yk
on

yw
an

ia
 ć

w
ic

ze
ń;

 -	
om

aw
ia

 z
as

ad
y 

be
zp

ie
cz

eń
st

w
a 

po
dc

za
s z

ab
aw

 
na

 śn
ie

gu
 i 

lo
dz

ie
;

 - 	
om

aw
ia

 z
as

ad
y 

po
ru

sz
an

ia
 si

ę 
na

 d
ro

ga
ch

 
pu

bl
ic

zn
yc

h;
 - 	

w
ym

ie
ni

a 
po

te
nc

ja
ln

e 
ko

ns
ek

w
en

cj
e 

w
yn

ik
aj

ąc
e 

z 
br

ak
u 

oc
hr

on
y 

pr
ze

d 
na

dm
ie

rn
ym

 
w

yz
ię

bi
en

ie
m

 i 
na

sł
on

ec
zn

ie
ni

em
;

 - 	
ud

zi
el

a 
po

m
oc

y 
os

ob
om

 z
e 

zw
ic

hn
ię

tą
 lu

b 
zł

am
an

ą 
no

gą
;

 - 	
w

ym
ie

ni
a 

sk
ut

ki
 n

ie
hi

gi
en

ic
zn

eg
o 

try
bu

 ż
yc

ia
;

 -	
w

yj
aś

ni
a,

 d
la

cz
eg

o 
na

le
ży

 m
yć

 rę
ce

 p
rz

ed
 

je
dz

en
ie

m
 i 

po
 w

yj
śc

iu
 z

 to
al

et
y;

 - 	
w

ym
ie

ni
a 

ch
or

ob
y 

dz
ią

se
ł i

 z
ęb

ów
, s

po
w

od
ow

a-
ne

 b
ra

ki
em

 h
ig

ie
ny

 ja
m

y 
us

tn
ej

;
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*
Po

ds
ta

w
ow

e
Po

na
dp

od
st

aw
ow

e
H

ig
ie

na
 p

o 
w

ys
iłk

u 
fiz

yc
zn

ym
.

D
ob

ór
 st

ro
ju

 d
o 

ćw
ic

ze
ń 

fiz
yc

zn
yc

h 
w

 ró
żn

yc
h 

w
ar

un
ka

ch
 i 

w
 ró

żn
yc

h 
po

ra
ch

 ro
ku

.
Zd

ro
w

ot
no

-h
ig

ie
ni

cz
ne

 z
na

cz
en

ie
 w

ie
trz

en
ia

 
i w

en
ty

la
cj

i p
om

ie
sz

cz
eń

.
Zn

ac
ze

ni
e 

cz
ys

to
śc

i ś
ro

do
w

is
ka

 ż
yc

ia
 d

la
 z

dr
ow

ia
 

cz
ło

w
ie

ka
.

Po
ds

ta
w

ow
e 

za
sa

dy
 p

os
tę

po
w

an
ia

 w
 sy

tu
ac

ji 
za

gr
oż

en
ia

 z
dr

ow
ia

 lu
b 

ży
ci

a 
– 

w
ła

sn
eg

o 
i k

ol
eg

i.
Za

w
ar

to
ść

 a
pt

ec
zk

i p
ie

rw
sz

ej
 p

om
oc

y.
W

pł
yw

 u
ży

w
ek

 n
a 

zd
ro

w
ie

 c
zł

ow
ie

ka
.

 -	
st

os
uj

e 
hi

gi
en

ę 
os

ob
is

tą
 p

o 
w

ys
iłk

u 
fiz

yc
zn

ym
;

 -	
do

bi
er

a 
st

ró
j i

 o
bu

w
ie

 sp
or

to
w

e 
do

 ć
w

ic
ze

ń 
w

 z
al

eż
no

śc
i o

d 
m

ie
js

ca
 o

ra
z 

w
ar

un
kó

w
 

at
m

os
fe

ry
cz

ny
ch

;
 -	

w
ie

trz
y 

po
m

ie
sz

cz
en

ia
 sz

ko
ln

e 
or

az
 d

om
ow

e;
 -	

db
a 

o 
śr

od
ow

is
ko

 n
at

ur
al

ne
;

 -	
om

aw
ia

 p
od

st
aw

ow
e 

sp
os

ob
y 

po
st

ęp
ow

an
ia

w
 sy

tu
ac

ji 
za

gr
oż

en
ia

 z
dr

ow
ia

 lu
b 

ży
ci

a;
 - 	

po
tra

fi 
uż

yć
 a

pt
ec

zk
i s

zk
ol

ne
j;

 -	
ni

e 
st

os
uj

e 
uż

yw
ek

.

 - 
w

ym
ie

ni
a 

pr
zy

cz
yn

y 
po

w
st

aw
an

ia
 p

ró
ch

ni
cy

;
 - 	

uz
as

ad
ni

a 
ko

ni
ec

zn
oś

ć 
co

dz
ie

nn
eg

o 
zm

ie
ni

an
ia

 
bi

el
iz

ny
 o

so
bi

st
ej

;
 - 	

w
yj

aś
ni

a,
 d

la
cz

eg
o 

po
 w

ys
iłk

u 
fiz

yc
zn

ym
 n

al
eż

y 
za

ży
ć 

ką
pi

el
i;

 -	
po

de
jm

uj
e 

od
po

w
ie

dn
ią

 d
ec

yz
ję

 w
 sy

tu
ac

ji 
za

gr
oż

en
ia

 z
dr

ow
ia

 lu
b 

ży
ci

a 
in

ne
j o

so
by

;
 - 	

w
ym

ie
ni

a 
śr

od
ki

 o
pa

tru
nk

ow
e 

i l
ek

i, 
kt

ór
e 

po
w

in
ny

 z
na

jd
ow

ać
 si

ę 
w

 k
aż

de
j a

pt
ec

zc
e;

 -	
w

ym
ie

ni
a 

ne
ga

ty
w

ne
 sk

ut
ki

 st
os

ow
an

ia
 u

ży
w

ek
.
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ci

a 
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*
Po

ds
ta

w
ow

e
Po

na
dp

od
st

aw
ow

e
Pr

ze
pi

sy
 i 

za
sa

dy
 z

es
po

ło
w

yc
h 

gi
er

 sp
or

to
w

yc
h.

U
pr

os
zc

zo
ne

 p
rz

ep
is

y 
i z

as
ad

y 
or

ga
ni

za
cj

i i
m

pr
ez

 
i z

aw
od

ów
 sp

or
to

w
yc

h 
w

 sz
ko

le
, r

od
zi

ni
e 

i n
a 

po
-

dw
ór

ku
.

Pr
aw

id
ło

w
a 

te
rm

in
ol

og
ia

 n
az

ew
ni

ct
w

a 
sp

or
to

w
eg

o 
po

dc
za

s s
ęd

zi
ow

an
ia

.
Pr

ze
st

rz
eg

an
ie

 z
as

ad
 fa

ir 
pl

ay
 w

 sp
or

ci
e 

i w
 ż

yc
iu

.
O

dp
ow

ie
dz

ia
ln

oś
ć 

za
w

od
ni

ka
 w

zg
lę

de
m

 z
es

po
łu

.
Pr

og
ra

m
 i 

re
gu

la
m

in
 k

la
so

w
yc

h,
 sz

ko
ln

yc
h 

za
w

od
ów

 
sp

or
to

w
yc

h.
O

bo
w

ią
zk

i z
aw

od
ni

ka
, s

ęd
zi

eg
o 

i k
ib

ic
a 

w
 tr

ak
ci

e 
za

w
od

ów
 sp

or
to

w
yc

h.
Za

sa
dy

 k
ib

ic
ow

an
ia

. 
W

yb
itn

i l
ok

al
ni

 sp
or

to
w

cy
. W

yb
itn

i s
po

rto
w

cy
 z

 re
-

gi
on

u 
i z

 P
ol

sk
i.

Zn
aj

om
oś

ć 
ko

de
ks

u 
cz

ys
te

j g
ry

: s
za

cu
ne

k 
dl

a 
ry

w
al

a,
 

re
sp

ek
to

w
an

ie
 p

rz
ep

is
ów

, p
od

po
rz

ąd
ko

w
an

ie
 si

ę 
de

-
cy

zj
om

 sę
dz

ie
go

, p
od

zi
ęk

ow
an

ie
 z

a 
w

sp
ól

ną
 g

rę
.

Za
w

od
y 

kl
as

ow
e,

 sz
ko

ln
e,

 m
ię

dz
ys

zk
ol

ne
.

O
rg

an
iz

ow
an

ie
 ż

yc
ia

 sp
or

to
w

eg
o 

w
 c

za
si

e 
po

za
sz

ko
l-

ny
m

: n
a 

w
ła

sn
ym

 p
od

w
ór

ku
, w

 ro
dz

in
ie

, z
 k

ol
eg

am
i.

  U
cz

eń
:

 - 	
w

ym
ie

ni
a 

po
ds

ta
w

ow
e 

za
sa

dy
 i 

pr
ze

pi
sy

 
po

zn
an

yc
h 

gi
er

 sp
or

to
w

yc
h;

 -	
uc

ze
st

ni
cz

y 
w

 sp
or

to
w

yc
h 

ro
zg

ry
w

ka
ch

 
kl

as
ow

yc
h 

w
 r

ol
i z

aw
od

ni
ka

;
 -	

pr
ze

st
rz

eg
a 

w
 tr

ak
ci

e 
ry

w
al

iz
ac

ji 
sp

or
to

-
w

ej
 z

as
ad

 c
zy

st
ej

 g
ry

;
 -	

pr
ze

st
rz

eg
a 

za
sa

d 
fa

ir 
pl

ay
 w

 ż
yc

iu
;

 -	
je

st
 o

dp
ow

ie
dz

ia
ln

ym
 c

zł
on

ki
em

 z
es

po
łu

;
 -	

sz
an

uj
e 

pr
ze

ci
w

ni
ka

 w
 tr

ak
ci

e 
ry

w
al

iz
ac

ji 
sp

or
to

w
ej

;
 -	

w
yj

aś
ni

a 
za

sa
dy

 k
ul

tu
ra

ln
eg

o 
ki

bi
co

w
an

ia
;

 -	
re

sp
ek

tu
je

 p
rz

ep
is

y 
gr

y;
 - 	p

o
dp

or
zą

dk
ow

uj
e 

się
 d

ec
yz

jo
m

 sę
dz

ie
go

;
 - 	

dz
ię

ku
je

 z
aw

od
ni

ko
m

 d
ru

ży
ny

 w
ła

sn
ej

 
i p

rz
ec

iw
ni

ka
 p

o 
za

ko
ńc

zo
ny

m
 m

ec
zu

;
 -	

zn
a 

za
sa

dy
 c

zy
st

ej
 g

ry
;

 - 	
po

sł
ug

uj
e 

si
ę 

ku
ltu

ra
ln

ym
 ję

zy
ki

em
 p

od
cz

as
 

ry
w

al
iz

ac
ji 

sp
or

to
w

ej
.

  U
cz

eń
:

 -	
w

ym
ie

ni
a 

sz
cz

eg
ół

ow
e 

za
sa

dy
 i 

pr
ze

pi
sy

 g
ie

r s
po

r-
to

w
yc

h;
 -	

or
ga

ni
zu

je
 im

pr
ez

y 
i z

aw
od

y 
sp

or
to

w
e 

w
 sz

ko
le

 
i n

a 
w

ła
sn

ym
 p

od
w

ór
ku

 z
 k

ol
eg

am
i;

 -	
po

sł
ug

uj
e 

si
ę 

pr
aw

id
ło

w
ą 

te
rm

in
ol

og
ią

 sp
or

to
w

ą;
 -	

w
yj

aś
ni

a,
 d

la
cz

eg
o 

na
le

ży
 p

rz
es

trz
eg

ać
 u

sta
lo

ny
ch

 
za

sa
d 

i p
rz

ep
isó

w
 g

ie
r p

od
cz

as
 ry

w
al

iz
ac

ji 
sp

or
to

w
ej

;
 -	

po
m

ag
a 

pr
ze

ci
w

ni
ko

w
i w

 c
za

si
e 

ró
żn

yc
h 

sy
tu

ac
ji 

za
is

tn
ia

ły
ch

 n
a 

bo
is

ku
;

 -	
pe

łn
i r

ol
ę 

za
w

od
ni

ka
, s

ęd
zi

eg
o 

i p
rz

ec
iw

ni
ka

 sp
or

to
-

w
eg

o;
 - 	

ro
zu

m
ie

 z
na

cz
en

ie
 re

sp
ek

to
w

an
ia

 z
as

ad
 i 

pr
ze

pi
só

w
 

gi
er

 o
ra

z 
po

dp
or

zą
dk

ow
an

ia
 si

ę 
de

cy
zj

om
 sę

dz
ie

go
;

 - 	
or

ga
ni

zu
je

 i 
w

sp
ół

or
ga

ni
zu

je
 z

aw
od

y 
kl

as
ow

e,
 

sz
ko

ln
e;

 - 	
or

ga
ni

zu
je

 z
aw

od
y 

sp
or

to
w

e 
w

 c
za

si
e 

w
ol

ny
m

 o
d 

na
uk

i;
 - 	

w
ym

ie
ni

a 
na

zw
is

ka
 w

yb
itn

yc
h 

sp
or

to
w

có
w

: p
ol

-
sk

ic
h 

i l
ok

al
ny

ch
.
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Z
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ci
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*
Po

ds
ta

w
ow

e
Po

na
dp

od
st

aw
ow

e
Ć

w
ic

ze
ni

a 
ry

tm
ic

zn
e 

z 
pr

zy
bo

re
m

 p
rz

y 
m

uz
yc

e 
i b

ez
 m

u-
zy

ki
.

Łą
cz

en
ie

 ró
żn

yc
h 

fo
rm

 ru
ch

u 
w

 o
kr

eś
lo

ny
m

 ry
tm

ie
.

R
uc

h 
w

yz
na

cz
on

y 
in

st
ru

m
en

te
m

 p
er

ku
sy

jn
ym

.
D

os
to

so
w

an
ie

 w
ła

sn
yc

h 
ru

ch
ów

 d
o 

ry
tm

u 
ru

ch
ów

 p
ar

tn
er

a 
w

 m
ar

sz
u 

i w
 b

ie
gu

.
Im

pr
ow

iz
ac

ja
 ru

ch
ow

a 
do

 w
yb

ra
ne

j m
uz

yk
i.

Ć
w

ic
ze

ni
a 

ks
zt

ał
tu

ją
ce

 p
rz

y 
m

uz
yc

e.
El

em
en

ty
 ry

tm
ik

i.
Pr

os
te

 k
ro

ki
 i 

fig
ur

y 
ta

ńc
a 

na
ro

do
w

eg
o 

− 
po

lo
ne

za
.

Pr
os

te
 ta

ńc
e 

re
gi

on
al

ne
: o

be
re

k,
 p

ol
ka

, k
on

ik
.

A
er

ob
ik

.
Ta

ńc
e 

dy
sk

ot
ek

ow
e.

O
dp

ow
ie

dn
ie

 z
ac

ho
w

an
ie

 n
a 

za
ba

w
ie

 ta
ne

cz
ne

j i
 d

ys
ko

te
ce

.  U
cz

eń
:

 - 	
w

yk
on

uj
e 

ćw
ic

ze
ni

a 
ry

tm
ic

zn
e;

 -	
do

st
os

ow
uj

e 
sw

oj
e 

ru
ch

y 
do

 ry
tm

u 
w

yz
na

cz
o-

ne
go

 in
st

ru
m

en
te

m
 p

er
ku

sy
jn

ym
;

 - 	
do

st
os

ow
uj

e 
ru

ch
y 

w
ła

sn
e 

do
 ru

ch
ów

 p
ar

tn
er

a 
w

 m
ar

sz
u 

i w
 b

ie
gu

;
 - 	

w
yk

on
uj

e 
im

pr
ow

iz
ac

ję
 r

uc
ho

w
ą 

do
 w

yb
ra

-
ne

j m
uz

yk
i;

 -	
w

yk
on

uj
e 

ćw
ic

ze
ni

a 
ks

zt
ał

tu
ją

ce
 p

rz
y 

m
uz

yc
e;

 -	
w

yk
on

uj
e 

pr
os

te
 k

ro
ki

 i 
fig

ur
y 

do
w

ol
ne

go
 

ta
ńc

a;
 -	

ta
ńc

zy
 ta

ńc
e 

dy
sk

ot
ek

ow
e;

 -	
w

yj
aś

ni
a,

 ja
k 

na
le

ży
 z

ac
ho

w
ać

 si
ę 

na
 z

ab
a-

w
ie

 ta
ne

cz
ne

j i
 d

ys
ko

te
ce

.

  U
cz

eń
:

 - 	
w

yk
on

uj
e 

ćw
ic

ze
ni

a 
ry

tm
ic

zn
e 

z 
pr

zy
bo

re
m

;
 -	

łą
cz

y 
ró

żn
e 

fo
rm

y 
ru

ch
u 

w
 o

kr
eś

lo
ny

 ry
tm

;
 - 	

w
yk

on
uj

e 
ru

ch
ow

ą 
im

pr
ow

iz
ac

ję
 d

o 
ró

żn
ej

 
m

uz
yk

i;
 - 	

do
st

os
ow

uj
e 

w
ła

sn
e 

ru
ch

y 
do

 ru
ch

ów
 p

ar
t-

ne
rk

i;
 - 	

do
bi

er
a 

od
po

w
ie

dn
ie

 ć
w

ic
ze

ni
a 

ks
zt

ał
tu

ją
ce

 
do

 o
kr

eś
lo

ne
j m

uz
yk

i;
 - 	

ta
ńc

zy
 p

ol
on

ez
a 

or
az

 w
yb

ra
ny

 ta
ni

ec
 lu

do
w

y;
 - 	

up
ra

w
ia

 a
er

ob
ik

 w
 c

za
si

e 
w

ol
ny

m
;

 - 	
w

yj
aś

ni
a 

za
sa

dy
 z

ac
ho

w
an

ia
 si

ę 
na

 z
ab

aw
ie

 
ta

ne
cz

ne
j i

 d
ys

ko
te

ce
.

*O
si

ąg
ni

ęc
ia

 u
cz

ni
a 

na
 p

oz
io

m
ie

 p
od

st
aw

ow
ym

 st
an

ow
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