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I. CHARAKTERYSTYKA DYSCYPLINY

Gimnastyka artystyczna, rozwijajgca i wyrablajaca wrazliwo$é na piekno i harmonie ruchu

clata - jest dyscypling olimpijskg uprawiang wytacznie przez dziewczeta.
Gimnastyka artystyczna jest jednym z nielicznych sportéw, ktory taczy wychowanie fizyczne
z wychowaniem muzycznym i estetycznym, charakteryzujac sle przy tym wysokimi walorami
widowiskowymi. Obok ksztattowania takich cech jak: szybkos¢, sita, skocznos¢, gibkosé, wytrzymatosé,
sprawnos$¢ manualna, gimnastyka artystyczna rozwija harmonijnie grupy mie$niowe, uczy estetycznego
poruszanla sig, wyrabia u cwiczacych nawyk prawidiowej postawy ciafa. Poglebia 1 rozwija poczucie
rytmu oraz wrazliwo$¢ na muzykei przezywanie jej w swoisty sposéb poprzez uzasadnione oraz peine
wyrazu | tresci ruchy. Celem gimnastyki artystycznej jest rozwijanie wratliwosci na estetyczng
harmonie ruchuciata poprzez wszystkie grupy éwiczer w niej stosowane a podstawowymi jej Srodkami
s3: Cwiczenla taneczne, ¢wiczenia akrobatyczne i preakrobatyczne, éwiczenia z przyborami oraz

¢wiczenia rytmiczne.

Uktady indywldualne:
Cwiczenie powinno zawieraé elementy trudnoscl ciata: skoki, rotacje i réwnowagi potaczone

z pracq przyborem: manipulacja, dynamiczne elementy rotacji (ryzyka DER), mistrzostwa, tworzac
rytmiczny | harmonijny uktad wykonany w czasie maksimum 1:30 minuty na planszy o powierzchni 13
mx13m.

Ocena zalezy migdzy Innymi od poziomu trudnoéci elementéw, jakosci ich wykonania, wyrazu
artystycznego wykonywanych uktadéw.,

Uktady zespotowe, czyli tzw. zbior6éwki skiadajq sie z 5 lub 6 zawodniczek w zaleznosci od grupy
wiekowej. Juniorki mtodsze | juniorki maja do wykonania 1 uklad a seniorki (klasa mistrzowska)
2 ukfady. Czas jednego ukladu wynosi do 2:30 min. W kazdej z kategorii wiekowych, czyli
w mtodziczkach, juniorkach mtodszych, juniorkach i seniorkach druiyna sklada siez 5 zawodniczek.

Gimnastyczki startujq w nastepujacych kategoriach wiekowych (i umiejetnoéciowych):
e Senior /klasa M

¢ Junior /klasa |

¢ Jjunior miodszy / klasa Il / do 12 lat

® Junior miodszy / klasa It / do lat 10

e  Miodziczki /klasa miodzietowa/ dzieci do [at 9



W najwazniejszych Imprezach migdzynarodowych {rangl mistrzowskieJ), w kategorii seniorek, mogg

startowaé zawodniczki z rocznika, ktéry w danym roku koriczy 16 lat i starsze.

Cwiczenia w gimnastyce artystycznej moina podzieli¢ na éwiczenia bez | z przyborami.

Do ¢wiczeri bez przyboréw zalicza sie:

¢ (wiczenia rytmiczne

* (wiczenia z elementami tarica klasycznego i wspdtczesnego

* (wiczenia techniki tanecznej (kroki taneczne, éwiczenia ramion i ndg, skiony, fale tutowia, pozycje
réwnowatine, rotacje i skoki)

*  (wiczenia akrobatyczne | preakrobatyczne

W ¢éwiczeniach z przyborami wyréinia sig:

o (wiczenia ze skakanka

e (wiczenia z obreczg

¢ (wiczenia z pitkq

o {éwiczenia z maczugami

e ¢wiczenia ze wstaikg

SKAKANKA

Skakanka - jeden z obowigzkowych przyboréw w mtodszym okresie ksztatcenia, z jakim wystepuja
zawodniczkiw gimnastyce artystycznej. Jest najtatwiejszym do opanowania ze wszystkich przyboréw
gimnastycznych i pierwszym, z jakim nauke rozpoczynajq przyszte zawodniczki. Wykonana z konopii lub
innych syntetycznych materiatéw. Jej diugo$¢ jest dostosowana do wysokosci zawodniczki. Cwiczenia
z tym przyborem s3 bardzo dynamiczne, wymagajg od zawodniczek skocznosci, zwinnosci | koordynacji,
majq duze znaczenie dla rozwoju catego organizmu z uwagl na charakter wykonywanych ruchéw.
Rozwijajq gtéwnie skocznos¢ oraz stawy barkowe | nadgarstkowe. Cwiczenia ze skakankq powinny by¢
plynne i wykonane na duzej amplitudzie ruchéw, bez zataman przyboru.

Charakterystyczng manipulacjg dla skakanki s3: krecenia skakankg, skoki, przeskoki, przemachy, 6semki,
wypuszczenia korica skakanki (eschape), spirale, ruchy 6semkowe na duzej amplitudzie ruchéw ciata,

rzuty i chwyty.



OBRECZ

Zroblona z plastiku. Je] §rednica wynosi od 75 do 90 ¢m, a waga minimalna to 300 gram. Musl by¢ na
tyle sztywna, zeby utrzymaé swéj okragly ksztatt, Cwiczenia z tym przyborem oferujq bardzo duig
réznorodno$¢ ruchéw oraz wymagajg duzych umlejgtnosct technicznych.

Technika manipulowania tym przyborem jest dosy¢ trudna z powodu Jego wymiaréw. Musi odbywaé sie
bez zatrzymania ciggloéci éwiczenia. Technika pracy obreczq wymaga lekkosci ruchéw, a kazde przejécie
z jednej ptaszezyzny do drugiej musi odbywa¢ sle bez zatrzymania ciggtoéci cwiczenia. W obreczy, tak
jak w zadnym Innym przyborze, istnieje bardzo wiele mozliwosdi i réznorodnosd Cwiczer\. Mozemy tu
wyréinié: krecenla wokét réznych czeéci ciata, rotacje, przej$cia przez lub ponad obreczy (przeskoki,
skoki), 6semki, toczenta po ciele i po podtozu, rzuty i chwyty. A wszystko to moina wykonywac w trzech

plaszczyznach: strzatkowe), czofowej | poprzeczne;j.

PHKA

Pitka, uzywana w gimnastyce artystycznej, wykonana Jest z gumy lub innego materiatu syntetycznego
(pod warunkiem, ze zachowuje te same wtaéciwosci). Jej $rednica musi miedcié sie miedzy 18 a 20 cm,
a waga nie moze by¢ mniejsza niz 400 g.

Kolor nie ma znaczenia — moze by¢ jedno lub wielobarwna; zwykle barwa pitki zsynchronizowana jest
ze strojem zawodniczki. W ¢wiczenlach z pltkg wyréznia sie takie grupy éwiczen jak: przenosy, 6semki,
odbicia o podioge i o ciato, podrzuty, chwyty | oczywiécie toczenia po ciele | po podiou. Toczenia pitki,
szczegblnie te po ciele, naletq do najefektownliejszych w omawianym przyborze: pitka przemieszcza sie
w nich z jednego miejsca na drugle jakby byta nierozerwalnie 2taczona z ciatem. Wymaga to jednak duzej

elastycznosci zawodniczki i ptynnoéci jej ruchéw.



MACZUGI

I =
w

Maczugi s3 wykonane z tworzywa sztucznego i twardej gumy. Maj3 od 40 do 50 cm diugoscii wazg min.
150 g. Ich koricéwki sq zaokraglone, co ufatwia chwytanie i operowanie nimi. Ich kolor jest dowolny,
zwykle dopasowany do stroju zawodniczki. Dwie maczugl, z ktérymi ¢wiczy sie réwnocze$nie, okreéla
sl¢ jako jeden przybér. Dobre opanowanie techniki pracy maczugami doskonali refleks, wiaze sie
2 polepszeniem zwinno$ci oraz ksztattowaniem podzielnoéci uwagi. Cwiczenia z maczugami wigiq sie
gféwnle z longlowaniem nimi, przy jednoczesnym wykonywaniu elementéw techniki tanecznej.
Do typowej manipulacji maczugami zaliczamy: kraenia, miynki w réinych ptaszczyznach, ruchy

asymetryczne, toczenia, postukiwania, podrzuty, rzuty i chwyty jednej lub dwéch maczug.

WSTAZKA

Wstazka uznawana jest za jeden z najtrudniejszych przyboréw. Jest wykonana z satyny lub Innego
podobnego materiafu. Obowigzkowa szeroko$t wstazki musl miescié sie miedzy 5-6 cm,
dtugoéé — min. 6 m dla seniorek oraz min. 5 m dla juniorek  juniorek mtodszych (wstgtka musi te:
stanowi¢ jedng catoéé). Nie moze wazyé mniej nii 35g. Wstazka jest przymocowana do specjalnego
kijka, wykonanego z plastiku lub wi6kna szklanego, o $rednicy maks. 1 cm | dtugosci 50-60 em. Wstatka
jest przyborem wybitnie dekoracylnym i widowiskowym. W celu utworzenla pieknego, wirujgcego
| stale zmieniajgcego sie rysunku wstazki wymagana jest intensywna manipulacja tym przyborem.
Wstazka musi by¢ w cigglym ruchu, zakresla¢ réwny | wyrazny rysunek, a utrzymujac sie w przestrzeni
powinna uczestniczy¢ w rysunku caty swojg diugoscla. Poprawne manipulowanie tym przyborem
wymaga plynnosci | duze] obszernoécl ruchéw w stawach: nadgarstkowym, tokciowym, barkowym
a takze zaangazowania catego ciata cwiczace).

Do obowiazkowych (wiczert wykonywanych ze wstazka nalezq m.in. spirale i wezyki, kota, ruchy
dsemkowe, przejécia przez lub ponad rysunkiem wstazki, podrzuty kijka (eschape), rzuty | chwyty.
Wstaika nie powinna sig zaplataé ani dotyka¢ ciata zawodniczki.



il. ETAPY SZKOLENIA SPORTOWEGO

I NABOR WSTEPNY (6-7 LAT)

Dziewczeta ujawniajgce ogdine predyspozycje i uzdolnienia do uprawiania gimnastyki artystycznej

a) zajecia ogbinorozwojowe

- w formie zabawowej

- ¢w. oswajajace z przyborami (skakanka, obrecz, pitka)

- nauka podstawowych elementéw gimnastycznych

b) ocena ogdlnych predyspozydji i uzdolnien do uprawiania sportu

- testy sprawnosci ogolinej — gibko$¢, szybko$é, sita, zwinnoéé

c) badania lekarskie

- ogoine badania internistyczne i ortopedyczne

- badania dodatkowe (morfologia, OB)

d) kryterium somatyczne

- pomiar wysokosci i cigzaru ciata (wskainik wagowo — wzrostowy)
- pomiar proporgji ciata

Kwalifikacja dziecl do kole]nego etapu selekcji w oparciu o powyisze kryteria oraz na podstawie

punktéw uzyskanych z testdw sprawnosci ogdinej.

[l.  SZKOLENIE UKIERUNKOWANE (7-10 LAT)

a) zajecia treningowe

- w formie zabawowej

- w formie wiaéciwej — ksztatcenie cech motorycznych niezbednych do rozpoczecianauki
elementéw kl. mtodziezowej i kl. Il PZG

- zdobycie kl. mi. i Hll sportowe] (program klasyfikacyjny PZG)

- udziat w sprawdzianach kontrolnych oraz w zawodach okregowych, miedzywojewddzkich
i ogblinopolskich.

b) kryterium sprawnosciowe — przygotowanie sitowo-sprawnoéciowe

- test ogdlnorozwojowy dia mtodzikéw (6 — 12 lat)

- Migdzynarodowy Test Sprawnogci Fizycznej (MTSF)

Wymienione testy (oprécz MTSF) przeprowadza sie 2x w roku, w miesigcach czerwiec i grudzien.



c) badanle stanu zdrowia — 2x w roku
- badanie ogdInolekarskie
- badania dodatkowe — morfologia, OB, mocz
- ocena stanu funkcjonalnego: EKG, pomiar poJemnosci zyclowe] pluc,
- badanie tetna i ci$nienia w spoczynku.
d) wiadciwosci psychiczne - zainteresowanie dzieci sportem | pobudzenie u nichmotywacji do
uprawlania gimnastyki i udziatu w zawodach sportowych,
- wprowadzenie réznych form wspétzawodnictwa w celu okreélenia charakteru psychicznego
dziecka, jego zdolnosci do podjecia rywalizacji sportowej,
- wdraianie dzieci do systematycznej pracy.
dokonywanie doktadnego rozpoznania indywidualnych cech psychofizycznychokreslajacych ich

przydatnos¢ do dalszego szkolenia sportowego.

Il.  SZKOLENIE SPECIALISTYCZNE (10-14 LAT)

Zakwalifikowanie zawodnikéw do nastepnego etapu szkolenia - moze nastgpi¢, jezeli zawodnik
zostat przygotowany poprzez trening podstawowy, w stopniu umoiliwiajgcym mu osiggnlecie
wysokiego poziomu sportowego.

Dalsza selekcja odbywa si¢ na podstawie anallzy perspektyw rozwojowych poszczegélinych

kandydatéww oparciu o warunki:

- posiadanle Il kiasy sportowej (program klasyfikacyjny PZG)

- bardzo dobry stan zdrowla potwierdzony przez lekarza poradni sportowo — lekarskiej lub
lekarzamedycyny sportowej.

- analize osiggnigtych wynikéw sportowych

- pomyslnie zaliczone testy sprawnosci ogdinej (MTSF) | specjalnej

- okreslenie zbieznosci cech kandydata do tzw. ,modelu mistrza”

- zgoda rodzicéw lub prawnych oplekunéw poéwiadczona podpisem.

Po zakoriczeniu kazdego roku szkolenia dokonywana jest ocena kandydatéw z uwzglednieniem zasad:

- stopnia realizacji indywidualnych zadah wynikowo - startowych,

- zaangaiowania w proces treningowy,

- stanu zdrowia,

- aspektdw szkolno-wychowawczych



Na specjalistycznym etapie szkolenia sportowego gléwnymi zawodami sg Indywidualne Mistrzostwa
Polski Juniorek i Indywidualne Mistrzostwa Polski Seniorek oraz Druzynowe Mistrzostwa Polski
Juniorek i Seniorek i Puchary Polski jako formy zawodéw kontrolnych. Ponadto w ramach Kadry
Narodowej Juniorek i Seniorek wytania sle reprezentacjg na turnieje miedzynarodowe, mecze
migdzyparistwowe, Puchary Swiata. Wyniki osiggane na tych zawodach s podstawa do wylaniania
reprezentacji na zawody mistrzowskie (ME, M$, 10).

lIl. ZALtOZENIA PROGRAMU SZKOLENIA

Podstawowym warunkiem realizacji zadar szkoty jest pefne wykorzystanie czasu przewlidzianego
w planie nauczania na szkolenie sportowe oraz efektywnos¢ wykorzystania tego czasu. Ze wzgledu na
wysokie wymagania sportowe obowigzujace w szkole mistrzostwa sportowego oraz szkole sportowej
w programie tym uwzgledniono maksimum godzin tygodniowo, potrzebnych dla zapewnienia
optymalnych warunkdéw szkolenia sportowego w szkofach i oddziatach mistrzostwasportowego oraz

szkotach | klasach sportowych o profilu gimnastyka artystyczna,

Zgodnie z § 9 ust 1 Rozporzadzenia Ministra Edukac)i Narodowe| z dnia 27 marca 2017 r.
w sprawie oddziatéw i szkét sportowych oraz oddziatéw i szkét mistrzostwa sportowego, obowigzkowy
tygodniowy wymiar godzin zaje¢ sportowych w oddziatach sportowych i szkotach sportowych wynosi -
¢o najmniej 10 godzin, a w oddzlatach mistrzostwa sportowego i szkotach mistrzostwa sportowego — co
najmniej 16 godzin. Zatozeniem programowym gimnastyki artystycznej jest realizacja powyiszego
zatoZenia rozporzadzenia, co oznacza e Polski Zwigzek Gimnastyczny dostosowat sie do
obowigzujacych przepiséw. Nalely w tym miejscu zauwaiyé, ze ww. przepls prawa nie reguluje
maksymalnej dopuszczalnej liczby godzin zaje¢ sportowych, a jedynte okredla minimalng liczbe, co
zostato spetnione. Dodatkowo moina przyjad, ze rodzice/opiekunowie prawni zlozg oéwiadczenia do

dyrektora szkoly, w ktérych wyraza zgode na udziat dziecka w zajeciach sportowych.

Ponadto zgodnie z § 9 ust 2 Rozporzadzenia ,,obowigzkowy tygodniowy wymiar godzin zajeé
sportowych w oddziatach i szkotach, o ktérych mowa w ust. 1, ustala dyrektor szkoty w porozumieniu z
organem prowadzacym szkotg, na podstawie programu szkolenia, z uwzglednienlem etapu szkolenia

sportowego, sportu oraz poziomu wyszkolenia sportowego uczniéw.”.

| _Etap | - - N _|
Szkota Podstawowa Szkota Ponadpodstawowa
. Edukacji
Kassy |t | n [ m | v /| v | v wvil v nm v

loségodzin | 15 | 15 | 18 18 | 2 24 20 | 29 | 322 32| 3 | 36

— e 1 g—



llo$é godzin
z uwzgladnlenlem |
| 10jet technlcznych
| sportdéw
uzupeiniajgcych |

12+3

1243 | 1543 | 15+3 | 1846

18+6

|
248 | 2148 | 2448 | 248 2648
|

2648

23* | 23*

g-1*0

| lloét osdb w gruple 8-10*

| szkolenlowe]

10-15*

8-10* | 2-3* | 2-3*

L -

10-15* | 8-10*

ih |

| 10-15* 8-10* |

Tabela 1. los¢ godzin w oddziatach | szkotach mistrzostwa sportowego z uwzglednieniem
obowiqzujqcych godzin wychowania fizycznego (jednostka po 45 minut)

*/ Zalecenie — proponowana ilos¢ ucznidw zgodnie z wytycznymi PZG.

Ze wzgledu na specyfike nauczania gimnastyki artystycznej | indywidualizacje tej dyscypliny sportu
wazna Jest ilo§¢é éwiczacych przypadajaca na jednego trenera w catym okreste szkolenia. Odpowiednia
tlo$¢ Ewiczacych na poszezegdinych poziomach wyszkolenia powinna odpowiadaé zasadzie: im
wyiszy pozlom tym mnile] podopiecznych zawodnikéw.

Liczba ucznidéw w oddziatach i szkotach mistrzostwa sportowego jest uzaleiniona od mozliwosci

zebrania uczniéw o zblizonym poziomie sportowym.
Liczba uczniéw w oddziatach i szkotach mistrzostwa sportowego Jest uzalezniona od mozliwosci

zebrania uczniéw o zblizonym poziomie

sportowym.

W przypadkach uzasadnionych wzgledami bezpieczeristwa, specyfika sportu lub zréznicowanym

poziomem sportowym uczniéw w czasie zajeé sportowych mogg by¢ tworzone grupy ¢wiczeniowe,

Ze wzgledu na specyfike nauczania gimnastyki sportowe]j | wzgledy bezpieczeristwa wazna Jest ilos¢
¢wiczgcych przypadajaca na jednego trenera w calym okresie szkolenia. Odpowiednla ilo§¢ éwiczacych

na poszczegdinych poziomach wyszkolenia powinna odpowiada¢ zasadzie:im wyiszy poziom tym mniej

podopiecznych zawodnikéw.

Tabela 2. llos¢ godzin w oddziatach i szkotach sportowych z uwzglednieniem obowiqzujgcych godzin
wychowanla fizycznego (jednostka po 45 minut)

Etap

Szkota Podstawowa Szkota Ponadpodstawowa
| Edukadji
Kasy | 1 0 m | w v vi[ve v oo om |
| llo$¢ godzin | 15 i5 15 19 19 23 23 23 25 25 25 25 |

10



llodgodzin | I ' '
z uwzglednleniem

zajqétechrl;:nvdl 12+3 | 1243 12+3I 15+4 |15+4 1944 19+4 1944 2243 | 22+3 | 2243 2243
i spo

uzupetnlajgcych [ [ '

ltos¢ oséb w gruple .
szkoleniowe] |mln.10|m|n.10 .mn.lo | &-8* 6-8* | 6-8* | 4-6* | a-6* | 8.5% 3Es | a3.5* 3-5¢ |

4 Zm'eceﬁn- prapdﬁowana flos¢ ucznidw zgodnie z wytycznymi PZG.

Minimalna liczba uczniéw w grupie twiczeniowej w oddziale sportowym i szkole sportowej wynosi 10,
Za zgodg organu prowadzgcego szkote liczba uczniéw w grupie moze by¢ mniejsza nit 10.

W przypadkach uzasadnionych wzgledami bezpieczeristwa, specyfikg sportu lub zré2znicowanym
poziomem sportowym uczniéw w czaslezajec¢ sportowych moga by¢ tworzone grupy twiczeniowe.

Ze wzglgdu na specyfike nauczania gimnastyki sportowej | wzgledy bezpieczefistwa wazna jest ilogé
éwiczacych przypadajaca na jednego trenera w catym okresie szkolenia. Odpowiednia ilo§¢ éwiczacych
na poszczegdlnych poziomach wyszkolenia powinna odpowiada¢ zasadzie: mwyiszy poziom tym mniej
podopiecznych zawodnikéw.

Udziat zawodnikéw w imprezach sportowych

Ze wzgledu na specyfike kaide] z sekcji gimnastyki, nie ma moliwoscl ujednolicenia liczby szkolonych
zawodnikéw przypadajacych na 1 trenera dla wszystkich odmian gimnastyki. Kaida
z sekcji wymaga indywidualnego nastawienla do treningéw, co skutkuje odrebnym podejéciem do kazde)
dyscypliny. Ponadto informuje, #e odrgbnoéé¢ sekci gimnastyki artystyczne] zaréwno
w metodyce nauczania, technice prowadzenla zaje¢, a takze podyktowane] wzgledami bezpieczeristwa
podczas treningéw definitywnie wyklucza ujednolicenie kryterium iloscl zawodnikéw przypadajacych na
Jednego trenera. Jest to uzaleinione od poziomu sportowego prezentowanego przez zawodnikéw w
réznym wieku, a takie w obreble jednego rocznika zawodnicy wymagajg réinego zaangaZowania
trenera. Z tego wzgledu to trener pracujacy z zawodnikami podejmuje ostateczng decyzje o iloéci
uczestnikéw zajgé, a niniejszy dokument zawiera wartoécl sugerowane w oparciu o analizy ekspertéw
danej dyscypliny.

W 2wigzku z powyzszym, zataczone opracowania programowe 53 ostateczng wersjg wskazujgcg liczbe
szkolonych zawodnikéw, poprzedzona wieloletnimi szkoleniami ekspertéw z kazde] sekcji gimnastycznej.

Tabela. Wykaz zawoddw i startéw kontroinych na poszczegbinych etapach szkolenia

| Nazwa Nazwa | Nazwa Nazwa
Etap szkolenla| Rodza) zawadéw | Rodzaj zawodéw |Nazwa zawod 6w Nazwa zawudéw| zawodéw | zawodéw | zawodéw | zawodéw
I | start kontroiny Zawody Towarzyskle L I
wewnatrzhy miedzyklubowe MMM IstrzostwaOkrazu wody
KL mi.Pze 24 x wroku | 1-2x w roku | Mikotajkowe
— + 4 e _— i B —— n S— ' —
[} | s“mn:t;m’ Og?ll : :;T::Iy: e, Eliminacje | OOM TurnlejeKrajowe OMP Mistrzostwa Turnleje
kl. i rnpza 2-dx wroku | Miedzynarodowe . Centraine do OOM 3-4x w roku | Okrggu  [iledzynarc<iows
m Startkontrolny  ZawcdyTowarzyskle, Zawody Kontrolne | Turnieje |
| wewnetrzny Ogdinopolskle, Kadry Misdzynarodowe 1 iMP ME M5 DMP
I, Mt IM PZG |

2 -4 x wroku Migdzynarodawe | 2-3% w roku =-2x w roku

Udziat zawodniczek w obozach szkoleniowych
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Obozy szkoleniowe sg nieodzownym czynnikiem w procesie szkolenia sportowego. Obozy
organizowane sg3 minimum 2 razy w roku (zimowa | letnia przerwa wakacyjna oraz w trakcie
roku szkolnego). Gimnastyka artystyczna z racji swego charakteru preferuje salez wysoko zawleszonym
sufitem wigc dlatego na organizacje wybiera sie miejsca z bardzo dobrym zapleczem organizacyjnym
oraz miejsca, gdzle oprécz zajeé treningowych jest mozliwosc uzupelnienia wlasnego warsztatu

sportami uzupetniajacymi np. LA, zespotowe gry sportowe, plywanie, jazda na nartach.

Zasady planowania

Podstawq planowania jest opracowanie perspektywicznego 1 rocznego planu szkolenia. Uwzgledni¢
nalezy klase sportowa, dobér  stosownych sprawdzianéw ogélnorozwojowych
i specjalistycznych, objetos¢ i intensywno$é w poszczegéinych etapach szkolenia jak réwniez dobor
odpowiednich $rodkéw treningowych.

IV.  WIELOLETNI ROZKEAD PROGRAMU SZKOLENIA SPORTOWEGO ORAZ
TRESC KSZTALCENIA PODSTAWY PROGRAMOWE] WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

. Przygotowanle fizvczne ~ rozwdj cech motorycznych majacych dominujacy wplyw naprzygotowanie

techniczne,

Sha — rozwd| sily powinien by¢ ukierunkowany na doskonalenie proceséw nerwowo -mieéniowych.
Nalety wigc stosowaé éwiczenia szybkosciowo - siowe, ktdre powodujg rozwdj sity szybkiej
/dynamicznej/ najbardzlej potrzebne] nasze] dyscyplinie. Jest potrzebna do wykonywania zaréwno
Cwiczeni poszczegbinych czesci ciata jak 1 manipulacji przyborem. Poza tym w catym przygotowaniu
fizycznym, ksztattowanie sity warunkuje podnoszenie poziomu pozostalych cech motorycznych,
majacych decydujgcy wplyw na umiejetnosci techniczne.

Szybkoéé - cecha zloiona, bedaca podstawq wielu konkurencji, decydujaca w znaczne| mierze
0 sukcesach gimnastycznych. Duzy wplyw na szybko$é majg predyspozycjei budowa somatyczna.
Rozwing¢ t3 ceche mozemy poprzez odpowiednle dozowanie treningu  sitowego
| utrzymanie duzej gibkoéci i ruchomosci w stawach. Pomocne w ksztattowaniu sity sg szybkie sktony
i skrety tutowia, wymachy | krazenia ramion, podskoki jednondz | obunédz, wieloskoki

w réinych pozycjach ciata.
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Skoczno$é ~ wigze sie z szybkoécia I sty nég, specyficzng techniky odbicia gimnastyczki
i specyficznym rodzajem podioza. Duza dynamika i amplituda skokéw uwarunkowana jest szybkoscig

i sitq odbicia. Do wykonania skokéw trudniejszych potrzebne s3 odpowiednie warunki
w postacl wrodzonej szybkosci a tej nie jeste§my w stanie nauczyé. Jeéli chodzio sit¢ nég, mozemy
Ia rozwija¢ poprzez réine ¢éwiczenia wzmacnlajace slie 0gbingi specjalna, jest wieloczynnosciowa
funkcjq sily i szybkosci oraz budowy miesni szkleletowych i proporgji ciata.

Glbkoéé - cecha podatna na wytrenowanie, ktéra charakteryzuje sie sporg ruchomoscig
w stawach. Cwiczenia gibkosci powinny uwzglednia¢ staty wzrost zakresu ruchomoéciw stawach:
barkowym, kregostupa oraz stawéw mieéniowo biodrowych. Ksztatcenie tej cechy wigze sle
z nleprzyjemnymi uczuciami bélu i zawodniczki niechetnie Je wykonuja. Dlatego tez powinny by¢
prowadzone systematycznie pod nadzorem trenera. Nad gibkosclya pracuje sle diugo
I wytrwale, stosujac minimalne dawki. Stosowane metody uderzenioweji che¢ uzyskania szybkiego
postepu najczeéciej koriczy sig nadciggnieciem, naderwaniem, zerwaniem migénia lub wiezadet.
Cwiczenia gibko$ciowe nalezy wykonywac na kazdym treningu, gdyz pare dni przerwy cofa poprzednie
osiggniecia do stanu wyjéciowego. Zawodniczki klasy mtodziezowej, 8-10 lat powinny mieé juz w petni
uksztaftowany gibko$¢ we wszystkich stawach, gdy w okresie péZniejszym wzmagany przyrost
wysokosdi ciata, koriczyn, tufowia, utrudnla wyéwiczenie szpagatu i skionéw. Rozcigganie winno mieé
miejsce po dobrym rozgrzaniu organizmu. Diatego tez prowadzimy éwiczenia gibkoécl bezposrednio po
zakoriczeniu rozgrzewki ogéinej oraz na koricu treningu, gdy przeplata sig z Ewiczeniami sity.
W wigkszodci s to: wymachy, wznosy ndg, sktony tutowia, ponad szpagaty z podwyzszenia. Gibko&é
ksztaftujemy i doskonalimy we wszystkich okresach procesu treningowego.

Zwinnosé - cecha ta kojarzy sle nieodtacznie z okresleniem sprawnosci zawodnika. Zalezy ona od reakcji
zawodnika na bodice nerwowe. Cecha ta jest szczegblnie wazna przy wykonywanlu  elementéw
dynamicznych rotacjg | mistrzostw z przyborem. Przy ksztattowaniu zwinnosci stosuje sie zasade
wprowadzania nowych ruchéw lub wykonywanie ich w zmienionych warunkach.

Wytrzymalo$é — gimnastyczna charakteryzuje sie zdoinoécia przeciwstawianiu sie zmeczeniu
powstajacemu w procesie wielokrotnego powtarzania elementéw i éwiczeni. Zdobywa sie ja na sali
przy pomocy ¢wiczert gimnastycznych zawartych w programie. O wytrzymatosci gimnastyczki
decyduje sposéb treningu, Hos¢ i jakos¢ wykonywanych elementdw za jednym podejéciem do
fragmentu bad: ukiadu, oraz caty trening prowadzonyw spossh intensywny. llosci powtérzeri danego

fragmentu uktadu i tempo Jego wykonania powinny by¢ jasno okreslone
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| konsekwentnie przestrzegane. Bedzie to wéwczas narzucato odpowiedni trening wytrzymatoéciowy.
W pierwszym etaple okresu przygotowawczego gtéwne zadania dotyczg ksztatceniawytrzymatosci
ogblnej | sitowej, ktérq wyrabiamy poprzez wigkszg ilogé biegu, skokéwi cwiczen zwinnoéciowo —
akrobatycznych oraz regulowaniu czestotliwosd podejéé do elementéw. Okres ten charakteryzuje sle
przewagy objetosci nad intensywnoscig. Staramy sie o to by zawodniczka posiadata umiejetnosc¢
taczenia kilku elementdéw a co za tym idze przyzwyczaja¢ organizm do odpowiedniego rytmu
oddychania i odpoczynku w czasle éwiczenia. Po opanowaniu techniki éwiczenia i po wielokrotnym jego
powtarzanluzawodniczka uzyskuje swobode pozwalajaca na momenty samokontrofi | wypoczynku.
Podczas gdy na poczatku poprzez napigcia wszystkich partil migsnlowych zuzywa niepotrzebng iloéé
energii. Poprzez taczenie elementéw i wielokrotne powtarzanie ich ksztattujemy réwnie wytrzymatosé
specjaing. W podokresie przygotowania specjalistycznego zwiekszamy Intensywno$é podej$¢
i wykonywanych elementéw. W okresie startowym w dalszym ciggu ksztattujemy wytrzymatoéé
specjalng poprzez zwigkszenie iloci faczonych elementéw do wykonania potowy i catoéci uktadu, przy
jednoczesnym podwyzszeniu intensywnoécl ich wykonywania. Wytrzymato$¢ zawodniczek sprawdzamy
za pomocq sprawdzianéw kontrolnych, na ktérych wykonujg one cate uktady, dwa nawet trzy razy po
kolei.

2. Przygzotowanie techniczne:

- nauka techniki wykonania elementéw bazowych
- nauka ukltadéw obowigzkowych, wymagafi specjalnych okreSlonych przez Program

Klasyfikacylny PZG w ki. I, it i miodzietowe] oraz przez FIG w kl. | | M,

- elementdw perspektywicznych dostosowanych do wieku zawodnika.

3 Przyzotowanie baletowe

Cwiczenia baletowe przygotowujace do wykonywania ukladéw s3 niezbedne. Poprawlaja gibkosé
i amplitude ruchu. Utrzymujg prawidiowg postawe diats, ksztattuja réwnowage, estetyke
i elegancle wykonywanych elementéw. Zajecia obejmujg ¢wiczenia przy drgiku baletowym, nauke
krokéw tanecznych, podskoki i skoki gimnastyczne zgodnez wymagantami FIG, piruety, ¢wiczenia

réwnowaine | kompozycje ukiadéw z przyborami.

4. Przygotowanie taktyczne:

- dobdr odpowiednich elementdw indywidualnie dla kazdej zawodniczki;

- doskonalenie ,najmocnlejszych” i ,najstabszych” przyboréw, aby poprawi¢
wynik wieloboJowy i jednoczeénie zwyciezaé w finatach w poszczegbinych przyborach.

5. Przygotowanle psychiczne;

stata wspéipraca trenera | zawodnika z psychologiem;
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6. Odnowa biologiczna:
- leczenie urazéw i kontuzji oraz profilaktyka w tym zakresie;

- systematyczne zabiegi odnowy biologicznej.

V. PROPORCIE OBCIAZEN NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH
SZKOLENIA SPORTOWEGOW GIMNASTYCE ARTYSTYCZNE]

Proporcje ohcigzeri na danym etapie szkolenia _

Etap | Charaktervstyka_

|szkolenia etapu szkolenia | wszechstronny | ukierunkowany | specjalistyczny

| Wstepne szkolenie trwajace 2-3 lata - klasa [
miodzieowa. Stosuje sl ré2norodne éwiczenia | | I
| ogdinorozwojowe. Celem tego okresu Jest

| wzmuocnlente aparatu kostno — migéniowego. | | |
| ETAP Wyposatasle zawodniczke w podstawowe éwlczenia 50% 20% -30% 20% -30%
| I nawyki ruchowe stanowlace baze elementéw

gimnastycznych.
Zawodniczka opanowu]e program kiasy

Mtodzletowa) |

Szkolenle podstawowe trwajgce 4-5 lat ~
| klasalll ]I PZG. Calem tego okresu jest poglebienie
opanowanych nawykéwruchowych oraz nauke
| HETAP |elementéw ziotonych pod wzgledem keordynacyjnym. 30% ~ 40% 209% — 30% I 30% -40 %
Doskonali sie takie technike pracy przyborami oraz | |
opancwuje program dlaklasy I} | li, zdobywajac

minimum klasyfikacyjne. |

Szkolenie specjalistyczne trwajgce 5-7 lat
~klasa | i mistrzowska PZG ~ charakteryzujace sie |
intensywna pracy nad podniesieniem poziomu
sprawnoiciogdine] i specjalne] (technicznej). |
Il ETAP Zawodniczki opanowujg oryginalne i trudne elementy 15%-20% 20% -35% 50%- 60%
| zgodnie z regulaminemFIG sktadajace sig na uktady I [
Z przyborami. W miare uplywu czasu na tym etapia [
mus| nastapié stabllizacja formy sportowej
umozliwiajaca oslagniecte dobrych wynikéw na arenie | |

migdzynarodowsej,
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2 rakl do rekl

= obtaczania pHki
wokdidionl

= podrzuty | chwyty
toczenla po podtoiu

= maie toczenla ze
wspomaganiem

| = figura ésemkd pitky |

= toczenia pitkg po
clele

«  odblcla pitkg od
cinla

= figura dsemki pika
% kolistym ruchem
ramienia | obszernym
ruchem clala
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Warunki niezbedne do realizacii programu

Catoroczna baza treningowa:
. Wysoka sala gimnastyczna wyposazona w kompletny sprzet specjalistyczny: plansza

gimnastyczna, drabinki, drazek, sala baletowa z lustrami

. boisko szkolne umozliwiajgce prowadzenle zajet ogolnorozwojowych na $wietym
powietrzu
* sitownia

L gabinet odnowy biologicznej i fizjoterapil
° wysoko kwalifikowana kadra trenerska
U pedagog (psycholog) szkolny

. staly nadzér pedagogiczny

. konsultacje z dietetykiem
VIIl. PERIODYZACIA | PRZYKLADOWE PLANY SZKOLENIA
SPORTOWEGO

Periodyzacja treningu sportowego to elementarna zasada nowoczesnego planowania
szkolenia sportowego. Okresowo$¢ szkolenia Jest czynnikiem warunkujacym Jego maksymaing
efektywno$¢. Elementem wyjéciowym warunkujgcym planowanle jest kalendarz zawodéw
z okresleniem hierarchii ich waznoéci. W okresle szkolenia ukierunkowanego wstepnie takie
stosujemy zasade podzlatu catego okresu na etapy, uwzgledniajac stopleri zaawansowania
adaptacji organizmu do wysitku | poziom opanowania umiejetnosci technicznych. Caty okres
szkolenla ukierunkowanego wstepnie nalezy podzeli¢ na okresy roczne. W gimnastyce
artystycznej od etapu ukierunkowanego wstepnie po etap specjalistyczny z reguly stosuje sie
w cyklu rocznym dwa szczyty formy spowodowane przygotowaniem do najwazniejszych
zawoddéw. Na poczgtkowym etapie ukierunkowanego wstepnie szkofenia pierwszy szczyt formy
przypada na zawody indywiduaine (Puchar Prezesa PZG - maj/czerwiec) lub start w Druiynowych
Mistrzostwach Polski, czy Ogdlnopolskiej Olimpiadzie Mtodziezy juz w klasie wyiszej. Oba
mezocykle dzlelimy na 3 etapy ~ faza przygotowawcza, startowa i przejsciowa. Faza
przygotowawcza rozwija poziom przygotowania fizycznego i réwnolegle nauke umiejetnosci
technicznych, faza startowa obejmuje serie startéw kontrolnych, przygotowujgcych do startu
gtéwnego oraz faza przej$clowa wraz z odpoczynkiem biernym. Na kazdym etapie réznicujemy
stosunek objgtosci éwiczer do intensywnosci uwzgledniajac etap szkolenia.
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Przyklodowy roczny program szkolenia dia zawodniczek oddziatu sporto wego w gimnastyce
artystyczne] (10 lot)

1) Charakterystyka grupy zawodnikéw:

- liczebnos$¢ grupy - 8 dziewczynek,

- poziom sportowy - kl. 4 szkoly podstawowe], miodzik,

- baza sportowa - specjalistyczna sala treningowa w Zespole Szkét Sportowych,
- liczba treningéw w mikrocyklu treningowym - 5 do 6.

2) Cele szkolenlowe:

- udziat w zawodach Druzynowe Mistrzostwa Polski klasy I,

- wzrost poziomu sprawnosci ogéinej jako bazy do nauki elementéw technlcznych

kl. mlodzieiowej,

- nauka elementéw technicznych kl. mtodziezowej, zgodnie z wymaganiami ,Programu
klasyflkacyjnego GA”,

- 0siggnigcie wielobojowego wyniku sportowego na poziomie 70% wyniku
maksymalnego

3) Gtdwne zadania szkoleniowe:

- podniesienie poziomu zdolno$ci motorycznych,

- opanowanie techniki wymaganych elementéw gimnastycznych na co najmniej
poziomie dobrym,

- opanowanie zasad udziatu w zawodach sportowych,

- opanowanie tremy sportowej w czasie zawod6w sportowych,

- opanowania zasad wspétzawodnictwa fair play.

4) Kalendarz sprawdzianéw wewnetrznych, startéw na zawodach klubowych, okregowych,
migdzywojewddzkich i ogéinopolskich:

- sprawdzian wewnetrzny w wymogach kl. mtodziezowe] — padziernik
- mistrzostwa okregu — listopad

- zawody mikotajkowe — grudzieri

- Druéynowe Mistrzostwa Polski - kwiecien

- sprawdzian wewnetrzny w wymogach kl. mtodziezowe] — maj

- mistrzostwa wojewddztwa —~ maj

- Ogéinopoiska Olimpiada Miodziezy — maj

- test ogdéinorozwojowy — czerwiec
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. _ Przykladowa ieﬁostk_a tren_mgu_wa:__ - B B

| Wtep

-Piteczka do golfa (1 minuta / stopa)
| -SLUMP (siad, klgk, na plecach)

-Rotacje, pretzel

-Roler ~ kilka szybkich ruchéw —tydka, tyf uda, przéd uda, |
| przywodziclele

Cwiczenla sHowe 4x 30 sekund

-Deska obunéz |
| -Deska Jednondi (cble strony)

-Klgk podparty {kat w stawach kolanowych i bicdrowych 90 stopni, |
| kolana 5 ¢m nad podiogq) — naprzemiennie unosimy do przodu

prawa/ lewa reke
-Naprzemienne brzuchy 5 x / siad réwnowazny 5 sekund |

Cwiczenia szybkosclowe (6 x 20 sekund)
-Bleg w miejscu, co 2 kroki 2 zabki |
| -Skip A
-Powerade |
-Deska obunéz
| -Pompki na kolanach

_Desko- |
Ro awka Desko-pompka

Cwiczenla zwinnosclowe

| -W pozyc]| stojace] — wyfécie rekoma jak najdalej do przodu + powrdt
ax |
-Candlestick 10x

| -Deska bokiem na wyprostowane) rece — przejscie na drugq strone
przez pompke — 4x na stroneg
-Pozycja kuczna, pétpreewrdt, proste nogi dotykajg podiogi za glows,

| powrdt, wstanie bez pomocy rak, wyskok 10x |
-Deska boklem na wyprostowanej rece — przejécie na drugq strone
przez deska ~ superman — 4x/strona

| -Candlestick naprzemiennie z powerade 5x |
-Deska bokiem na przedramieniu — przejécie na druga strone przez
brzuchy
4% — 4x strona |

| Cwiczenia shiowe {24 x 20 sekund ~ 8 éwlczeth po 20 sekund - 3 serfe |
—guma na kolanach)

| -In and out Jump |
-Deska - superman
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| -W lezentu na brzuchu unoszenie nom do aral:?que’a?olano o
proste) + zmlana strony
| -Deska bokiem ~ cdwodzenle gérne] nog! + zmiana strony
| -Na lekko ugigte] nodze przejicle do Jaskétkl + powrét (zakres ruchu |
| tylko w zakresle,
| w ktérym trzymamy stabilizacje miednicy) + zmilana strony |

| Cwiczenia réwnowaine |
| -Szeroka Il pozycla, zeJécie na dét, releve / petna stopa, do gory — 5x

| -Szeroka Il pozycja, zejécie w dét, zatrzymanle na 5 sekund, |
| dynamiczne wyjécie do géry z podskokiem — 10x

-Szeroka Il pozycja , zejicie w dét, releve / petna
| -Szeroka il pozycja, zejécie w dét, releve / petna stopa —catosé 5x |

i — —t
Wymachy NN przy drabinkach w ré2nych ptaszczyznach, |
Trening Gibko$ci | pbiszpagaty, szpagaty, éwiczenia rozciagajace barki, mostki,
skiony.

Akrobatyka:
| L przerzut bokiem 5x ka2da strona |
. »Skok tygrysi” x 10
L] seria trzech przewrotéw w przéd po 5 x
. przejscie w przéd | w tyt obunéz 5x
| . seria trzech przejé¢é w przéd jedno néz 5x |
| ) seria trzech przej¢¢ w tyt jedno n62.5x

| Trening Techniczny — = S — = .

Trudno$¢ Ciafa {DB)
| . Technika wykonania trudnosci réwnowagnr 4,9,13 |
| oraz 14 (RG CoP 2022-2024)
| . Technika wykonania trudnosd rotacjl nr 5, 13, 14, 15 |
(RG CoP 2022-2024)
| . Technika wykonania trudnosd skokéw nr 3, 23, 32, 45
(RG CoP 2022-2024) |

Zaba 3 minuty (2x 30 sekund rece na blodrach)
Roler przdéd uda, przywodziciele
Pitka ty} uda / pofladek

Zestaw powyslikowy
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IX.

1)
2)

3)

4)

5)

6)
7)

8)

9)

DOBRE PRAKTYKI REKOMENDOWANE PRZEZ POLSKI ZWIAZEK
GIMNASTYCZNY

W ramach dobrych praktyk Polski Zwigzek Gimnastyczny:
Wspdipracuje z Instytutem Sportu w organizacji i przeprowadzaniu badan

diagnostycznych Kadry Narodowej,

Utrzymuje state kontakty z uczelniami wyiszymi, celem wymiany do$wiadczeri
w szkoleniu kadry nauczyciell | treneréw gimnastyki sportowej,

Popularyzuje dyscypling poprzez systematyczne spotkania miodzlezy uczacej sie
w szkotach sportowych i szkotach mistrzostwa sportowego z wybltnymi postaclami
sportu, a szczegdinle z bylymi zawodniczkami gimnastyki artystycznej

Trenerzy Kadr Narodowych uczestnicza w szkoleniach organizowanych przez Instytut
Sportu | jego Zesp6t Metodyczny | Forum Trenera,

Stworzyt elektroniczny system rejestracli | wydawania licencji zawodniczych,
trenerskich | sedziowskich, zapewniajacy transparentnoéé uczestnictwa wszystkich
cztonkéw PZG w dziataniach zwigzku,

Stworzyt centralny system zglaszania uczestnikéw do zawodéw krajowych na wzér
Europejskiej (UEG) | Swiatowej Federac)i Gimnastycznej (FIG)

Wypracowat przejrzysty | 2godny z prawem finanséw publicznych system
wspdifinansowania szkolenla Kadry Narodowej,

Prowadzi stale aktualizowang strong www.pzg.pl, na kt6re] mozna uzyskat¢ bieace
informacj¢ na temat prowadzonych akeji szkoleniowych Kadry Narodowej
z wyszczegélnieniem dokladnych dat, nazwisk uczestnikéw | miejsc prowadzenia akeji
szkoleniowych lub zawodéw,

Cztonkowie Zarzadu Polskiego Zwiazku Gimnastycznego maja przydzielone okreslone
zadania i kompetencje celem efektywnego i transparentnego dziatania,

10) Polityka kadrowa zwigzku oparta Jest o konkursowo$é wyboru treneréw Kadr

Narodowych | szeféw wyszkolenia,

11) Polityka finansowa 2wigzku oparta jest o precyzyjne planowanie szkolenia

i startéw, uwzgledniajgca hlerarchizacje stawianych celéw,

12) Zwigzek prowadzi systematyczng akcje popularyzacyjng swoich dyscyplin olimpijskich

I nieolimpijskich celem pozyskiwanla wsparcia finansowego od sponsoréw, fundacji
i oséb fizycznych,

13) Zwigzek przeprowadza systematyczng (roczng, czteroletnig) ewaluacje dziatan, celem

eliminowania biedéw i dostosowywanla si¢ do aktualnej sytuacji organizacyjno-
finansowej zwigzku.
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X.  WYKAZ ELEMENTOW BAZOWYCH DO OPANOWANIA
POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA, W ZALEZNOSCI OD
WIEKU ZAWODNIKA

SPRAWDZIAN UMIEJETNOSCI PO 3 KLASIE

1. Sprawdzian techniki podstawowe] ciata = 50 pkt.
* wykonanie 3 réznych elementéw akrobatycznych - 3x5 pkt
. wykonanie réwnowagi o wartosd techniczne min.  -0,2 pkt. (wg przepiséw FIG)

. wykonanie skoku o warto$ci technicznej min. - 0,2 pkt. (wg przepiséw FIG) il

. wykonanie piruetéw o wartoéci techniczne} min. - 0,2 pkt. (wg przepiséw FIG) igs

L wykonanie do muzyki 1 $ciezki tanecznej z wybranym przyborem (skakanka,obrecz lub

pitka). - 5 pkt.

|_ ROWNOWAGA |  punkry _|

R na catej stopie - |_ I T ]

o na pétpalcach | - 5_ N o
réwnowaga dynamiczna B 10 —|

o SKOK ] -~ eunkry |

| pbiszpagatowy ‘ 3 —|

| Wiszpagatowy z nogq do glowy | 5 _|

|“ koziof—péfszpagatm e - 7 ]

B koziot pétszpagatowy zen skionem | - - 1 |

|— ~ PIRUEF |' PUNKTY

| " T D

s
o powyzej 1080° ] - 0
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2, Sprawdzian technlki pracy z przyborem ~ 50 pkt.

. znajomost i umiejetnos¢ wykonania wszystkich fundamentalnych grup zeskakankg
i obreczg, (punktacja za kazdy praybér oddzielnie)

. wykonanie po 2 ,ryzyka” réznym sposobem rzutu przyboru (2 x obrecz | 2x pitka).

i "~ GRUPY FUNDAMENTALNE PUNKTY ]
| o ~ 0-1grupa o o - B - |
i 2-3 grupy | 3
T agwpy i 5 - ==
N e Punkty
|
2z dwlema rotacjami i wiecej : 1 |
| == — — S —
z dwiema rotacjami chwyt bez uzycia rak 3
= 2 — —t e
z dwiema rotacjami ze zmiang osi lub pozioméw | 7 |'
B z dwiema rotacjami rzut lub cth bez uiycia rak lub poza E =
polem widzenia ' |
Maksymalna liczba punitéw, jaka moina uzyskaé - 100 pkt.
PUNKTACJA KONCOWA
e ] = — = == —— = |
| Ocena | Bardzo dobra Dobra | Staba Bardzo staba |
| Wynik koricowy | 75-100 50-74 25-49 0-24 |
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SPRAWDZIAN UMIEJIETNOSCI PO 8 KLASIE

Maksymalna liczba punktéw 150

1.  Testz technlki taneczne] - max. 30 pkt.

. wykonanie réwnowagi o warto$cl technicznej min. 0,4 pkt. (wg przepiséw FiG)
¢  wykonanie skoku o wartosci technicznej min. 0,4 pkt. (wg przepisdw FIG)

® wykonanie piruetéw o wartosci technicznej min. 0,4 pkt. (wg przepiséw FIG)

| ROWNOWAGA | PUNKTY
na catej stopie | 3
na pétpalcach . 5
_ dynamiczna m 10
 SKOK PUNKTY
szpagatowy 3 -
o _szpagatowy z nogq do glowy 5
koziot szpagatowy o ‘ 7
' koziot szpagatowy zen skfonem 10
| PIRUET ‘ ~ PUNKTY
| 360° . 3
o 720° 5
| powyiej 1080° 10
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2.  Test z technikl przyboru - max. 100 pkt.

° umiejetnosc wykonania trudnoscl przyborem DA 2 dwiema spoéréd czterech
fundamentalnych grup charakterystycznych dla poszczegéinych przyboréw (obowigzuja 4
przybory) wg przeplséw FIG — {{aczna punktacja zsumowana zawszystkle przybory
- max. 40 pkt.)

Grupy Punkty
‘ - 8 10
| 6 | 7
— . s

2 ‘ 2

e  wykonanie po dwa ,ryzyka” réznym sposobem rzutu przyboru (obowigzulq trzy
przybory / bez skakanki) - max. 60 pkt.

| Ryzyko | Punkty

z trzema rotacjami i wiecej 1 1 o
| ztrzema rotacjami chwyt bez uzycia rak | 3
2 trzema rotacjami chwyt bez uzyciarak i pozaw 7

polemwidzenia

i z trzema rotacjami rzat i Ehwvt bez uzycia rak | 10
I poza polemwidzenia

Przynaleino$¢ do kadry Narodowe] juniorek lub seniorek — 10 pkt.

Udziat w Mistrzostwach Europy — 10 pkt.

PUNKTACJA KONCOWA
Ocenza | Wybitna ‘ Bardzo dobra ‘ Dobra Staba Bardzo staba
i = i e
Wynik koricowy 150-120 119-85 84-50 49-25 24-0
| | I I
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SPRAWDZIAN UMIEJETNOSCI PO SZKOLE PONADPODSTAWOWE!

Maksymalna liczba punktéw 200 pkt.

1 Test z techniki tanecznej ~ do 30 pkt.

. wykonanie réwnowagi o warto$cl technicznej min. 0,5 pkt. (wg przepiséw FIG)
. wykonanie skoku o wartosci techniczne] min. 0,4 pkt. (wg przepiséw FIG)

. wykonanie piruetéw o wartosci technicznej min. 0,4 pkt. (wg przepiséw FIG)

ROWNOWAGA ‘ PUNKTY
na catej stopi_e | 3 [
‘ na pétpalcach 5
na pétpalcach w turianie lub w_rotac]i ‘ 10
‘ SKOK ' PUNKTY o
- ~ kozlot szpagatowy 3 -
koziot szpagatowy z nogq do glowy 5 ‘
‘ koziot szpagatowy ze skionem . 10 R ]
~ PIRUET | PUNKTY ‘
‘ 360° 3
| 720° | 5 |
powyzej 1080° 10 _"
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2. Testz technikl przyboru — max. 140 pkt.

° umiejetnos¢ wykonania trudnosd przyborem AD z jedng wybrang grupg
fundamentaling charakterystyczng dla poszczegéinych przyboréw | Jedno AD z chwytem
(obowigzujg 4 przybory) wg przeplséw FIG — (f3czna punktacja zsumowanaza cztery przybory
- max. 40 pkt.)

| DA | Punkty

! = = e .
| DA max. 5 |
L —

® wiasna interpretacja wylosowanego utworu muzycznego z wybranym przyborem

— max. 20 pkt.

° wykonanie po dwa ,ryzyka” réznym sposobem rzutu przyboru (obowiazujq cztery

przybory) - max. 80 pkt.

Ryzyko | _Punkty o |
| _ztrzema i wie@otacjami, chwyt bez uzycia rak— T 1 |
| z trze_ma 1 wiecej rota_cjami, ze zmiang osi bgdz poziomu, chwyt bez | o 3_ |
| uzycla rak J
" ztrzema rotacjami, ze zmiang osl bad# poziomu chwyt bezuzycia | 7 |

| rgk i poza polem widzenia |

2 trzema rotacjami, ze zmiang osl badZ poziomu, rzutichwyt bez . 10
ulycia rgk i poza polem widzenia |

Tytut Mistrzynl Polski seniorek — 10 pkt.
Przynaleinosé do kadry Narodowej senlorek — 10 pkt.

Udzlat w Mistrzostwach Europy lub $wiata — 10 pkt.

PUNKTACJA KONCOWA
== = __ I
Ocena Wybitna | Bardzo dobra Dobra Staba | Bardzo staba
Wynlk koricowy | 200-160 155-110 109-85 84-50 | 49-0 |
|

32



Xl. TESTY NABOROWE DLA KLASY SPORTOWYCH, SZKOt
SPORTOWYCH | SZKOt MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

TEST NABOROWY DO | KLASY SPORTOWEJ W SZKOLE PODSTA WOWEIJ | W SZKOLE
PODSTAWOWEJ MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
wg podane] skall

Maksymaina liczba punktéw 100

1. Wiwalna ocena sylwetki — do 20 pkt.

@ wzrostdo 125 cm -2 pkt, 126 - 130 cm -5 pkt., powyte] 130 cm — 7 pkt.

masa ciata do 25 kg - 7 pkt., 26 —30 kg - 5 pkt, powyzej 30 kg — 2 pkt
brak widocznych wad postawy - 6 pkt.

2. Préba szybko$ci - bieg na odcinku 20 m ~do 20 pkt.
@ Technika biegu

Ocena Punkty

Staba 1-4

Dobra 5-12
Wybitna 13-20

3. Pomiar sity miesni brzucha — do 20 pkt.
@ w zwisie unoszenie prostych nég do poziomu

llos¢ Punkty |
1 4
2 8
3 12
4 16
5 i wiece] 20
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4. Préba gibkosci — do 20 pkt.

skton w przéd w siadzle ptaskim — do 5 pkt.

@ skion w prz6d w sladzie rozkrocznym — do 5 pkt.

szpagat wykroczny na lepsza noge — do 5 pkt.
szpagat rozkroczny ~do 5 pkt.

Odchylenta katéw od po2adanych wartoéci:

Kat Punkty
do 20@ 5
20 - 450 3
powytle] 450 0

Préba wykonania mostka ~ do 20 pkt.

Wykonanie Punkty
Z pozycji stojacej — samodzielne 20
Z pozycji stojycej ~ z asekuracjg 10
Z pozyc]i leiacej — samodzielnie [ 5

Punktacja koficowa:

Sprawnosé Suma punktéw
wyhitna powyzej 60
dobra 51-60
Srednia 35-50
niska ponizej 35

Czlonkowie komisji ocenlajacej kandydatéw powinni posiada¢ minimum stopieft instruktora
gimnastyki lub sedziego okregowego. Kazda z pr6b moze by¢ wykonana jednokrotnie. Kwalifikacje
uzyskujg kandydaci wykazujgcy sle co najmniej $rednig sprawnoscia wg podane] tabeli.
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TEST NABOROWY DO IV KLASY SPORTOWE] W SZKOLE PODSTAWOWE] | SZKOLE
PODSTAWOWE! MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

Maksymaina liczba punktdw 100

1. Test 2 techniki tanecznej — do 30 pkt.

@ wykonanie réwnowagi o wartoéci technicznej min. 0,3 pkt. (wg przepiséw FIG)

[

Réwnowaga Punkty
na cate] stopie 3
| na pétpalcach 5
dynamiczna 10

@ wykonanle skoku o wartosci techniczne| min. 0,1 pkt. (wg przeplséw FIG)

Skok Punkty
potszpagatowy 3
pétszpagatowy ze skionem 5
poiszpagatowy z rotacja 7
pétszpagatowy z rotacja i skionem 10

@ wykonanie piruetéw o wartosci technicznej min. 0,2 pkt. (wg przepiséw FIG)

Piruet ] Punkty
Jeden obrét 3
dwa obroty 5
trzy obroty i wigcej 10

Test 2 techniki przyboru — do 70 pkt.

znajomos¢ | umiejetnodé wykonanla wszystkich czterech fundamentalnych grup
charakterystycznych dla poszczegdinych przyboréw (obowiazu]a 4 przybory) wg przepiséw

FIG
Grupy Punkty
4 35
3 25
2 15
1 5
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B wykonanie dwéch »ryzyk” réznym sposobem rzutu przyboru (obowigzuja trzy przybory)

Ryzyko Punkty
z dwoma rotacjami 5 |
Z trzema rotacjami i wiece| 15
ztrzema rotacjaml chwyt bez uiycia rak 25
z trzema rotacjami chwyt bez uzycia rak
|_ | poza polem widzenia 35
—
Punktacja koficowa:
[ Sprawno$é Suma punktéw
wybitna powyzej 70
dobra 51-70
srednia 30-50
niska l ponizej 30

Test dla kandydatéw do kias sportowych oraz szkoly mistrzostwa Sportowego w gimnastyce
artystycznej sktada sie z dwdch testow ocenianych w skalf do 30 punktéw oraz do 70 punktdw.
Cztonkowie komisji oceniajacej kandydatéw powinni posiadaé minimum stopieri instruktora
gimnastyki lub sedziego okregowego. Kaida z préb moze by¢ wykonana jednokrotnie. Kwalifikacje
uzyskuj kandydaci wykazujacy sie co najmniej $rednia sprawnoécla wg podanej tabeli.
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TEST NABOROWY DO I KLASY SPORTOWEJ W SZKOLE PONADPODSTAWOWE]S
I W SZKOLE PONADPODSTAWOWEJ MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

Maksymaina liczba punkidw 100

1. Testz techniki tanecznej — do 30 pkt.
wykonanie réwnowagi o wartosci technicznej min. 0,4 pkt. (wg przepiséw FIG)

Réwnowaga Punkty ]
N na cafej stopie 3
na pétpalcach 5
taczona (dwie réine formy) 10

wykonanie skoku o wartosci technicznej min. 0,2 pkt. (wg przepiséw FIG)

Skok Punkty
Szpagatowy 3
szpagatowy ze skionem 5
SZpagatowy z rotacjg 7
| Szpagatowy z rotacjq i skfonem 10 =

@ wykonanie piruetéw o wartosci technicznej min. 0,2 pkt, (wg przepiséw FIG)

Piruet Punkty
dwa obroty 3
trzy obroty 5
| faczony (dwle réine formy) | 10

2. Test z techniki przyboru —do 70 pkt.

@ zaprezentowanie elementéw »Mistrzostwa” z trzema dowolnymi przyborami wg przepiséw
FIG - (faczna punktacja zsumowana dla kazdego przyboru - max. 30 pkt.)

Mistrzostwo Punkty
1 15
2 25
L 3 lub wiecej 35
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wykonanie trzech ,ryzyk” réznym sposobem rzutu przyboru (obowigzuja cztery przybory)
— {taczna punktacja zsumowana dla kazdego przyboru - max, 40 pkt.)

Ryzyko Punkty |
z dwoma rotacjami 5
Ztrzema rotacjami | wiecej 15
2 trzema rotacjami chwyt bez utycia rgk 25
Z trzema rotacjami chwyt bez uzycia rak
I poza polem widzenia 35
Punktacja koricowa:
Sprawnoéé Suma punktéw
wybitna powyie] 80
dobra 61~-80
$rednla 40~60
jl niska poniiej 40

Test dla kandydatéw do klas sportowych oraz szkoty mistrzostwa sportowego w gimnastyce
artystycznej skiada sie z dwéch testéw ocenlanych w skali do 30 punktéw oraz do 70 punktéw.
Cztonkowie komisji oceniajacej kandydatéw powinni posiadaé minimum stopieri instruktora
glmnastyki lub sedziego okregowego. Kazda z préb moze by¢ wykonana jednokrotnie,
Kwalifikacje uzyskuja kandydaci wykazujacy sig co najmniej $redniq sprawnoscla wg podanej
tabeli
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