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I. Wieloletni Program Szkolenia Sportowego
w gimnastyce sportowej meiczyzn (I etap)

1. Zwiqzek Sportowy: Polskl Zwigzek Gimnastyczny

2. Etap edukacyjny: i etap edukacyjny

3. Etap szkolenla sportowego: ukierunkowany wstepny

4. Uzasadnienle przyjete] koncepc|l szkolenla w oddziatach | szkotach sportowych oraz
oddzlatach I szkotach mistrzostwa sportowego na etaple szkolenla wszechstronnego.

Gimnastyka sportowa meiczyzn jest sportem wczesnej specjalizac)i ze wzgledu na jej
ogdlnorozwojowy charakter. Rozpoczynanie ksztalcenia sportowego w oddziatach sportowych
I oddzlatach mistrzostwa sportowego od | etapu szkolenia 7-9 lat ma swoje uzasadnienie ze
wzgledu na obowigzujgce kategorie wiekowe:

¢ Junior-14-17 lat

¢ Miodzleiowiec/Senior - 17 lat | starszy
Oznacza to, 2e 15-17 letni zawodnicy musza prezentowa¢ juz zblizony poziom umiejetnosci
technicznych do pozlomu umiejetnosci w kategorli seniora. Ogodinorozwojowy charakter
dyscypliny zabezpiecza je przed nadmiernymi przecigzeniami pomimo bardzo miodego wieku
w Jakim uprawia si¢ wyczynowy sport. Kilkuletni okres szkolenia sportowego przed wejéciem
w kategorig junlora a potem seniora wymusza tak wczesne rozpoczynanie szkolenia
sportowego. Specyfika dyscypliny wymaga ksztattowania tych cech w mtodym wieku (gibkosé,
pojgtnosé ruchowa). Ponadto specyfika dyscypliny, ktérej giéwna whasciwoscig jest wiadanle
swolm ciatem w réznych plaszczyznach w zetknleciu z przyrzadami gimnastycznymi mosilwa
Jest tylko pod warunkiem wczesnego ksztattowanla tych umiejetnoéci przy relatywnie matej
wadze wiasnego ciata. Celem tego etapu szkolenia sportowego bedzie okreélenie potencjatu
psychofizycznego dziecka do uprawiania gimnastyki sportowej mezczyzn. Zajecia sportowe
odbywajq sl w formie 2zabawowej z elementaml treningu sportowego.

Grupa szkoleniowa na tym etapie szkolenia powinna liczyé okoto 810 oséb
w Szkole Mistrzostwa Sportowego | oddziatach Mistrzostwa Sportowego i minimum 10 oséb
w Szkotach Sportowych i Szkotach z oddziatami sportowymi.
Liczba godzin przyznanych na szkolenie w k. | — Il szkoly podstawowej:

® ki 1—1ll SP - 15+3 godzin/tydziert w SMS (tabela nr 5)

e Kkl I—IIl SP —12+3 godzin/tydzier w Szkotach Sportowych (tabela nr 6)
Zgodnie z § 9 ust 1 Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 2017 r. w
sprawie oddziatéw | szkét sportowych oraz oddziatéw | szkét mistrzostwa sportowego,
obowiazkowy tygodniowy wymiar godzin zaje¢ sportowych w oddziatach sportowych |
szkotach sportowych wynosi - co najmniej 10 godzin, a w oddziatach mistrzostwa sportowego
| szkotach mistrzostwa sportowego — co najmnie] 16 godzin. Zatozeniem programowym
gimnastyki sportowe] meiczyzn jest realizacja powyiszego zatozenia rozporzadzenia, co
oznacza ze Polski Zwigzek Gimnastyczny dostosowat sie do obowigzujacych przepiséw. Naley
w tym miejscu zauwazy¢, ze ww. przepis prawa nie reguluje maksymalne] dopuszczalnej liczby
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godzin zajeé sportowych, a jedynie okreéla minimaing liczbe, co zostato spetnione. Dodatkowo
mozna przyjgé, ze rodzice/opiekunowle prawni ztoiq oswiadczenia do dyrektora szkoly, w
ktérych wyraig zgode na udziat dziecka w zajgciach sportowych. Ponadto zgodnie z § 9 ust 2
Rozporzadzenia ,,obowigzkowy tygodniowy wymiar godzin zajeé sportowych w oddziatach i
szkofach, o ktérych mowa w ust. 1, ustala dyrektor szkoly w porozumieniu z organem
prowadzacym szkote, na podstawie programu szkolenia, z uwzglednieniem etapu szkolenla
sportowego, sportu oraz poziomu wyszKolenia sportowego uczniéw.”.

Perspektywiczne cele szkolenla sportowego

Sportowe:

1) umiejetnosé pokonywanla przeszkéd naturalnych,

2) wykonywanie ré2nych twiczeri zwinnosciowych,

3) przyjmowanie podstawowych pozycji do cwiczer gimnastycznych,

4) operowanie r6znymi przyborami i sprzetem gimnastycznym,

5) wprowadzanie réinych form wspétzawodnictwa w celu ksztattowania charakteru
psychicznego dziecka, jego zdolnoéci do podjecia rywalizacji sportowe;j,

6) rozwoj zdolnosci motorycznych pod wptywem éwiczen (sHa, szybkosé¢, gibkos¢),

7) rozwdj cech wolicjonalnych,

8) nauka prawidfowej techniki bazowych elementéw gimnastycznych,

9) nauka wymaganych, podstawowych ukladéw gimnastycznych na poszezegblinych
przyrzadach zgodnie z wymaganiami ,PROGRAMU KLASYFIKACYINEGO GSM®
(zalgcznik nr 1),

10) selekcja zawednikéw do dalszego etapu szkolenia sportowego,

11) realizowanie programu nauczania WF z zakresu szkoty podstawowe] |-1il

Spoleczno-wychowawcze

1) umiejetno$¢ wykorzystania wiasne] aktywnosci ruchowej w réinych sferach
dziatalnoscl cztowleka,

2) uznaje, ze kaidy czlowiek ma inne mozliwoscl w zakresie sprawnoscl fizycznej,
akceptuje inne dzieci o mniejszym poziomie sprawnosdl,

3) $wiadomos¢ znaczenia systematycznoédl | wytrwaloéci w treningu sportowym,

4) zainteresowanie dzieci sportem, pobudzanie motywacjt do uprawiania gimnastyki
sportowe]j,

5) przekazanie podstawowych wiadomosci z zakresu higleny, korzystania z elementéw
odnowy biologlcznej 1 czynnego wypoczynku,

6) ksztaitowanie dyscypliny w czasie zajec sportowych,

7) wyrablanie zasad wspéidziatania w grupie treningowej.

Edukacyine

1) $wiadomie uczestniczy w zajeciach sportowych,

2) zna zasady bezpieczeristwa na zajeclach sportowych, zna regulamin sali gimnastycznej
| przestrzega zasad obowigzujacych na zajeciach sportowych,

3) rozumie znaczenie aktywnoéci fizycznej dla wiasnego, prawldiowego rozwoju
fizycznego i intelektualnego,



4)

5.

wiasciwy stosunek do obowigzkéw szkolnych.

Zaktadane efekty szkolenia sportowego po zakoriczonym etaple szkolenia

Wiedza - Uczefi zna | rozumle:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

7)
8)
9)

specyfike treningu na etapie szkolenia wszechstronnego,

podstawowe zasady treningu sportowego,

podstawowe ¢wiczenia stosowane w treningu ogéinorozwojowym,

podstawowe zasady przygotowania organizmu do wysitku,

pojecie techniki sportowe],

podstawowe przepisy, co najmnlej 2 sportéw indywidualnych i 3 sportow
zespotowych,

podstawowe zasady oceniania w gimnastyce sportowej,

na czym polega wspétzawodnictwo sportowe, zgodnie z zasadami falr play,
podstawowe zasady bezpieczeristwa w czasie zaje¢ sportowych,

10) role prawidtowego odzywiania sie, wypoczynku, snu | higieny osobistej w procesie

treningu sportowego.

Umiejetnosci - Uczeli potrafil:

1)
2)
3)
4)
5)

6)
7)

wykona¢ cwiczenia ogélnorozwojowe {wszechstronne),

wykonac¢ podstawowe Ewiczenia gimnastyczne i éwiczenia ksztattujace zwinnoéé,
wykona¢ twiczenta zorientowane na wzmocnienie migéni posturalnych,

samodzielnie przeprowadzi¢ cze$¢ ogding rozgrzewki,

wykona¢ bazowe elementy gimnastyczne: stanie na rekach, rundak, skoki
gimnastyczne, naskok na odskocznie, wymyk, kotowrét w podporze,

prawidtowo odzywia¢ sle, przestrzega¢ zasad wypoczynku oraz higieny osobistej,
bierze udziat w rywalizacji sportowe]j zgodnie z przepisami.

Kompetencje spoleczne - Uczeh jest gotéw do:

1)
2)
3)
4)

5)
6)

systematycznego uczestnictwa w procesie treningu sportowego,

dokonywania proste] samooceny wykonanych zadan,

efektywnego komunikowania sig z nauczycielem/trenerem,

uczestnictwa w rywalizacji sportowe} zgodnie z zadanlami wszechstronnego etapu
szkolenia,

respektowania 2asad bezplecznego uczestnictwa w zajeciach sportowych,

do kulturalnego kibicowania.

Tredcl programowe szkolenla sportowego | ksztatcenfa ogéinego z wychowania
flzycznego

6.1 Treécl programowe szkolenia sportowego

Zojecia 2asadnicze zwigzane ze sportem wiodgcym



Tresci programowe etapu szkolenia sportowego uklerunkowanego wstepnie majg za
zadanie rozpoznanie potencjatu psychoflzycznego zawodnikéw, ich uzdolnieri | zainteresowan,
wyposazenie ich w szerokl zaséb umiejetnosci ruchowych i harmonijny rozwéj sprawnoéci
ogéine] jako bazy do nauki elementéw technicznych. Uwzgledniajac specyfike dyscypliny
(6 przyrzadéw gimnastycznych: éwiczenia wolne, koft z tekami, kétka, skok, porecze
symetryczne, drgiek) treéci programowe powinny zawieraé elementy techniki biegu
krétkiego, sprinterskiego na dystansie 20-25 m, elementy zwiséw i podporéw oraz zamachéw
na drazku gimnastycznym, ¢wiczenia réwnowaine, elementy baletu, podstawowe skoki
glmnastyczne oraz element pofaczeri na ¢wiczenlach wolnych. Ponadto powinny zawieraé¢
¢twiczenia ksztattujace elementy zwinno$clowo-akrobatyczne (przewroty w przéd, w tyt, stanie
na RR, podpory w leieniu przodem | tytem, przerzuty boklem, itp.).

Ze wzgledu na bardzo miody wiek zawodnikéw na tym etapie szkolenia powinno sie
stosowac analityczng metodyke nauczania. Pozwoli ona w szybkim opanowaniu pojedynczych,
wyizolowanych fragmentéw ruchu. Giéwna metodg nauczania w gimnastyce sportowej
meiczyzn jest metoda powtdrzeniowa, polegajaca na wielokrotnym powtarzaniu
wyizolowanych fragmentéw ruchu, a2 do ich zadowalajacego opanowania. Metoda ta nalety
do metod ekstensywnych, co dobrze koreluje z niewielkim potencjatem wydolno$ciowym
organizmu i zapobiega nadmiernym obcigzeniom. W treningu gimnastycznym na etapie
ukierunkowanym wstepnie stosuje sle gtéwnie forme zabawowg (w poczatkowym okresie
tego etapu). Pozwala ona zapoznaé zawodnikéw 2z ogéing struktury ruchu, ksztattuje
mechanizmy wspétzawodnictwa, ksztattuje motoryke | oswaja z przyrzadami gimnastycznymi.
Jednocze$nie duia czest treningu sportowego powinna by¢ poswiecona ksztatceniu zdolnosci
motorycznych, giéwnie siy, zwinnosci i szybkoéci na tym etapie szkolenia. Druga powszechnie
stosowang formg ksztaicenla jest forma $cista. Pozwala ona na precyzyjne wyrabianie
nawykéw ruchowych. Jest bardzo skuteczng forma ksztatcenia, choé mato atrakcyjng. Liczba
powtbrzen, struktura ruchu oraz tempo musza by¢ odpowiednio dozowane, aby nie
powodowaly znuienia, ktére obnizy skuteczno$é | tempo nauki.

Gtéwne $rodki treningowe:

- Cwiczenia fizyczne o charakterze wszechstronnym (éwiczenia ogbinorozwojowe — biegi,
skoki, zwisy, podpory, éwiczenla réwnowazne, éwiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne),

- techniczne $rodki nauczania i treningu — bardzo wazny element nauczania. Naleig do nich
wszelkiego rodzaju trenaery (drazki z paskami gimnastycznymi, trampolina, mini trampolina,
$ciezki batutowe, $cieiki powietrzne — maty, doly asekuracyjne, lonze, réinego ksztattu
| przeznaczenia materace, itp.). W dobie rozwoju multimediéw bardzo pomocnym $rodkiem
53 tablety, pozwalajagce w sposéb obrazowy przedstawiaé zawodnikom na tym etapie
szkolenia prawidiowe wykonanie wzorcowych ¢wiczed oraz nagrywanie zawodnikéw
1 odtwarzanie im wykonywanych ¢wiczeri i szybka korekta biedéw,

- obiekty, urzadzenia i sprzet sportowy — stanowig niezbedny element profesjonalnego
treningu sportowego. W gimnastyce sportowej do podstawowych urzadzen gimnastycznych
naleiy: stét gimnastyczny do skoku, porecze symetryczne, dratki gimnastyczne, kétka
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gimnastyczne, kor z tgkami, kori bez tekéw, grzybek, grzybek z tekiem, grzybek z dwoma
tgkaml, plansza gimnastyczna, drabinki, $ciezki akrobatyczne spreiynowe | batutowe.
Wymienlony sprzgt gimnastyczny powinlen by¢ réine] wysokoci. Profesjonalne sale
treningowe stanowiy o bezpleczeristwie ¢wiczacych, a ich wyposazenie warunkuje
skutecznos$¢ prowadzonych zajeé i ich atrakcyjnosé,
- odnowa biologiczna | psychopedagogiczna - Jest elementem wspomagania treningu
sportowego, zapewnia komfort fizycany i psychiczny trenujacych. Opieka fizjoterapeutyczna
zapobiega powstawaniu kontuzjl, pozwala na szybkie rozpoznanle dolegliwosci i zapobiega
powstawaniu urazéw wykluczajacych ze sportu. Opleka psychologiczna pozwala rozwijaé
motywacje do uprawiania sportu, roztadowywaé stres zwigzany ze wspétzawodnictwem
i budowac relacje na linii zawodnik - trener - rodzic na kazdym etapie szkolenia,
- Srodowisko spoteczne - prawidtowa atmosfera wokét uprawiania sportu, stwarzana przez
szkote i klub sportowy oraz rodzicéw warunkuje skutecznoé¢ catego procesu treningowego.

W czasie prowadzenla szkolenia sportowego elementarnym wymogiem jest
bezpieczeristwo ¢wiczacych. Muszg oni znaé zasady ustalone przez treneréw, dotyczace zasad
korzystania z sali gimnastycznej i znajdujacych sie tam urzadzen. Zajecia sportowe mogg
odbywaé si¢ tylko w obecnoscl prowadzacych. Urzadzenia sportowe powinny by¢
kaidorazowo sprawdzane przez prowadzacych przed rozpoczeciem zaje¢ a urzgdzenia
sportowe powinny posiada¢ wymagane certyfikaty bezpieczeristwa. Prowadzacy okreéla
zadanla dla ¢wiczacych, wyznaczajac im okreélong powierzchnie. Jest to szczegblnie waine
przy jednoczesnej obecnoéci na sali treningowej kilku grup treningowych. W éwiczeniach
obowigzuje zasada, 2e samodzleine wykonywanie okreslonych éwiczer Jest tylko motliwe przy
odpowlednim opanowanlu struktury ruchu. Wszystkie urzadzenia sportowe powinny by¢
wyposazone w materace asekuracyjne, zapewnlajgce bezpieczeristwo ¢wiczacych. Ponadto
trudno$¢ éwiczert musi by¢ dostosowana do poziomu sprawnoéci ogdinej trenujacych.

Do gtdwnych btedéw szkoleniowych, popeinianych na tym etapie naleis:
- staby poziom przygotowania ogéinorozwojowego szczegéinte sity i gibkoécl,
- 2byt wczesne wprowadzanie syntetycznych form nauczania éwiczenia,
- Jednostajnos¢ treningu sportowego spowodowanego powtarzaniem tych samych
fragmentéw ¢wiczenia bez zmian motywujacych moze spowodowat szybkie znuzenle
éwiczgcych,
- nadmierny werbalizm treneréw.

Przygotowanie motoryczne
Rozwé] 2dolno$c motorycznych majgcych dominujacy wplyw na technike nauczanych

elementéw gimnastycznych:
Sita — ksztattowana Jest gléwnie podczas zajeé¢ treningowych za pomocy obwodu
stacyjnego. Na tym etaple szkolenia zawodnicy wykonujq tylko ¢wiczenia sitowe z wiasnym
cigzarem clala. Jest wykonywana w czaste catego okresu szkoleniowego, poniewaz naley
do najwaznlejszych cech warunkujacych poprawng nauke elementéw technicznych
w pdiniejszym czasie. Cwiczenia sitowe majg zblizong strukture ruchowa do elementéw
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technicznych. Najlepsza efektywnoéé uzyskule sie stosujgc obwéd stacyjny 3 x w tygodniu
{prof. Z. Trzaskoma). Cwiczenia obejmujg wszystkie partie ciata z akcentem na mieénie RR
I obreczy barkowej. Do ¢wiczen sifowych naleia wznosy NN w zwisie, podclagania,
podskoki jednonéz | obunéz, éw. mm brzucha i grzbletu w rétnych pfaszczyznach,
szpiczagi, itp. Na tym etapie szkolenia unika sie cwiczeri izometrycznych lub s3 stosowane
bardzo krétko. Cwiczenia s3 wykonywane z uZyciem sprzetu treningowego, aby
jednoczesnie zawodnik jak najczeéciej oswajat si¢ z przyrzadem. Poczgtkowo trening
stacyjny przeprowadza si¢ w formie zabawowe], powoli przechodzac do formy éciste] pod
koniec poczatkowego szkolenia.

Szybkos¢ - cecha ztozona, bedgca podstawq wielu konkurencji, decydujaca w znacznej
mierze o sukcesach gimnastykéw. Duzy wplyw na szybko$¢ majq predyspozycje osobnicze
i budowa somatyczna. Rozwingé t3 ceche mozemy poprzez odpowiednie dozowanie
treningu sifowego i utrzymanie duzej gibkosci | ruchomo$ci w stawach. Najbardziej
wykorzystana podczas skoku. Trening szybkosci biegu ma cechy treningu
lekkoatletycznego.

Skocznod€ - jest wieloczynnosciowq funkcjg sify i szybkoéci oraz budowy miegéni
szkieletowych | proporcji ciata. Ksztattowana byé powinna na tym etaple szkolenia
w formie zabawowej. Trening skocznoécl powinien byé prowadzony na poczatku przy
utyciu migkkich podiozy. Stuzy¢ do tego powinny écieiki akrobatyczne, odskocznie,
a w warunkach otwartych bolska trawiaste, podtoze leéne, itp. Trening skocznoécl moze
by¢ prowadzony réwnoczesnie z treningiem sity.

Glbkos¢ — staly rozwdj 4-12 lat, u mezczyzn najintensywniej rozwija sie miedzy 7, a 10
rokiem 2ycia (Osifiski 2003). Czynnikami wptywajacymi na rozwdj gibkosci jest elastycznoéé
wigzadet i §ciggien —im wigksza jest elastycznosé, tym wiekszy jest zakres ruchu. Zatem jej
doskonalenie bedzie miafo miejsce przy wykonywaniu wszystkich ruchéw takich. Trening
gibkosd powinien by¢ przeprowadzany na tym etapie na poczatku | na koricu jednostki
treningowej. Bez odpowiednlej amplitudy ruchéw niemozliwe jest opanowanie pewnych
elementéw gimnastycznych. Szczegéinle na tym etaplie szkolenia trening gibkoéci Jest
bardzo wainy. Jest on takie przeclwwagy do powstawania przykurczéw po treningu
sitowym. Ksztattowanie gibkosci powinno sie odbywaé przy pomocy nacisku wtasnego
cigzaru ciata. Nalezy unika¢ ksztaftowanla ruchomoséci w stawach za pomoc] rozciggania
przy uiyciu sit zewnetrznych, gdy: moie to doprowadzlé do uszkodzenia aparatu
wigzadtowo-stawowego. Ksztattowanie gibkosci powinno sie odbywa¢ po dobrym
rozgrzaniu organizmu.

Zwinnos¢ — cecha ta kojarzy sig nieodiacznie z okresleniem sprawnosci zawodnika. Jest to
wypadkowa sily, szybkosdi i wytrzymatoéci. Zale2y ona od reakcji zawodnika na bodice
nerwowe. Cecha ta jest szczegdlnie waina przy wykonywaniu elementéw akrobatycznych
stanowigcych obecnie ok. 80 % wszystkich elementdéw na przyrzadach. Przy ksztattowaniu
zwinnoscl stosuje sie zasade wprowadzania nowych ruchéw lub wykonywanle ich
w zmienionych warunkach.
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Wytrzymatoéé — rozréiniamy wytrzymato$é ogding 1 specjaing. Na etapie szkolenia
ukierunkowanego wstepnie stosuje sig gléwnie zabawy biegowe, gry zespotowe, tory
przeszkéd do ksztattowanla wytrzymatosci ogdine] — tienowej jako bazy do wytrzymatosc
szybkos$ciowe].
W gimnastyce sportowe] ze wzgledu na jej specyfikke méwimy o wytrzymalosci
szybkosciowej jako o zdolnosci wykonywanla dynamicznych ruchéw wlasnego ciata na
przyrzadzie w okreslonym, niedtugim czasie (20-70 s). Tutaj takze z powodzeniem mozna
uzyé formy zabawowej jako atrakcyjnej metody treningowej. Dobrym elementem
intensyfikujgcym trening wytrzymato$ciowy jest wprowadzenie elementéw rywalizadji.
Przyktadowa rozgrzewka gimnastyczna na tym etapie szkolenla sportowego:

1} 3 -4 zabawy biegowe i skoczne np. ,Murarz”, ,Berek”, ,Lawina®, ,Skoki zabki”

2} Biegzkrgzeniem RR w przéd i w tyl,

3) Bieg (skip A, B, C),

4) Podskoki obunéz z zamachowg praca RR,

5) Podskoki jednond? z wysokim unoszeniem kolana,

6) Marsz na palcach z RR w bok,

7) Marsz z wysokimi wymachami w przéd prostg noga,

8) Bieg na czworakach przodem i tytem,

9) Skoki zajecze,

10) przy drabinkach: Wymachy NN w tyt w opadzie tutowia,

11) Wymachy w bok postawie stojgce],

12) Wspiecia na palcach na dolnym szczeblu drabinki,

13) Unoszenie kolan w zwisie tytem na drabinkach,

14) Uginanie ramion w podporze.

Liczba powtérzen kazdego ¢wiczenia zaleZy od stopnia zaawansowania.

Mozliwe s3 réine modyfikacie ww. éwiczen.

Sporty wspomagalgce
Do sportdw wspomagajacych na tym etapie szkolenla nalezq: lekkoatletyka, plywanie,

akrobatyka sportowa, gry zespotowe.

Lekkoatletyka — wszystkie elementy treningu ogdinorozwojowego zawierajg elementy
charakterystyczne do tej dyscypliny sportowej. Poczawszy od nauki rozgrzewkl, ktéra
zawsze rozpoczyna sig biegiem cigglym, poprzez elementy ksztattowania sty NN (skoki,
wieloskoki) oraz techniki biegu szybkiego, itp. Cwiczenia lekkoatletyczne sg bazg treningu
ogblnorozwojowego.

Plywanie — pomimo braku spéjnosci ruchéw gimnastycznych i ruchéw ptywackich
ptywanie jest wainym elementem odnowy I relaksu po treningu gimnastycznym. Jest takze
uzupetnieniem treningu ogdinorozwojowego ze wzgledu na to, ie angaiuje wszystkie
partie ciala w odclaZeniu. Plywanie dziala rozluiniajgco, co Jest szczegblnle wazne
w pierwszym etaple szkolenia. Ponadto piywanie rozwija mies$nie oddechowe oraz
ksztattuje cechy wolicjonalne: odwage, site woli, zdecydowanie.
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Gry zespotowe — poprawiajg zrecznosé, zwinno$é | koordynacje ruchéw, ale réwniez Jest
to dobry sposéb na zwiekszanie wydolnoéci beztlenowej. Ponadto poprawia dziatanie
W grupie, co w sporcie Indywidualnym moze by¢ zaniedbywane.

Dziatanla wspomogaigce proces treningu i wspdizawodnictwo sportowe

Przygotowanie psychiczne i intefektualne ~ w obecnym sporcie, na kazdym poziomie
szkolenia, wainym elementem skutecznosci jest wspomaganie psychiczne i intelektuaine.
W sporcle gimnastycznym Jest to szczegéinie waine ze wzgledu na jego charakter. Metoda
powtérzeniowa stosowana w szkoleniu jako dominujaca, czesto przynosi znuizenie
i zmeczenie psychiczne. Na etaple ukierunkowanym wstepnie jest jeszcze to mato
zauwazalne, poniewat dzieci w tym wieku majq bardzo silng, naturalng potrzebe ruchu
1 gimnastyka doskonale to zaspokaja. Ze wzgledu na ogéinorozwojowy charakter éwiczert
na tym etapie nle ma jeszcze bariery strachu przed ewolucjami gimnastycznymi. W zwigzku
z tym wspomaganie psychiczne i intelektualne powinno opiera¢ sie na zachowaniu
odpowlednich proporcji pomigdzy éwiczeniaml, nauka i wypoczynkiem. Nalezy budowaé
powoli w miodym zawodniku $wiadomosé i celowo$é procesu treningowego. Trener
powinien budowaé prawidiowe relacje z dzieémi, poniewa petna akceptacja tego co robi
i 2 kim ze strony dzlecka bedzie optymalizowata zajecia treningowe. Trener musi uzyskad
petng akceptacje swojej osoby ze strony éwiczacych, bo tylko takie relacje pozwola w petni
wykorzysta¢ potencjat psychofizyczny dziecka. Waing role pelnia tu nauczyciele edukacji
wczesnoszkolnej, ktérzy uczy dzleci w sferze intelektualnej. Bardzo wazne jest wiec
wspbidziatanie nauczyciell i treneréw, wymiana spostrzezefi na temat zachowania dziedi.
Pozwoli to indywidualizowa¢ wymagania, dostosowujac je do tempa rozwoju
psychofizycznego. Na tym etapie szkolenia nalezy akcentowa¢ i podkreglaé wlozony
wysitek w zajecia sportowe | nie akcentowaé wynikéw sprawdzianéw, zawodow itp.
Powinno stosowac sig gtéwnie bodéce pozytywne.

Zalecenia fywienlowe — na tym etaple szkolenia trudno méwié o preferencjach
zywienlowych. Oczywiscie nalezy prowadzi¢ $wiadomgq polityke informacyjng wobec
rodzicéw o zasadach zywienla dziecl o wzmozonym wysitku fizycznym. Wzorem powinna
tu by€ tradycyjna piramida zywieniowa dia dzleci. Nalety akcentowat bezproduktywnos¢
spoiywania fast-fooddw, a wrecz méwic o ich szkodliwosd. Dziecl absolutnie nie powinny
spotywal zywnoSci wysoce przetworzonej, bezwarto$ciowe). Waznym elementem Jest
systematycznoéé positkdw, wyposazanie dzlecka w surowe owoce | warzywa oraz
niegazowang wode. Szkoly powinny bra¢ udziat w bezpfatnych programach np. ,Warzywa
i owoce” oraz w miarg moiliwo$ci udostepniaé dostep do wody pitne).

Profilaktyka urazéw | odnowa biologiczna — na wstepnym uklerunkowanym etapie
szkolenia rzadko dochodzi do urazéw w procesie treningowym. Waznym elementem
profilaktyki urazéw Jest odpowiednia reakcja na mikro urazy. Nie nalezy ich lekcewazy¢,
a kaidy przypadek powinien by¢ oceniony przez lekarza specjaliste. Waine jest
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zachowanle zaleceri lekarskich co do okreséw karencji po urazach. Powlinny one byé¢
bezwzglednie przestrzegane. Zajecia treningowe powinny si¢ odbywa¢ z uzyciem
materacéw asekuracyjnych, a ¢wiczenla powinny byé realizowane na przyrzgdach
i trenazerach dostosowanych do wieku uczestnikéw. Obecny rozwéj technologiczny
spowodowat, te na salach dostepne s przyrzady treningowe mocno ochraniajgce zdrowie
trenujacych. Sq to Scietki batutowe, ksztaftki materacdw dostosowane wielkoscig
| funkcjonalnosécia do prowadzenia treningéw z matymi dzleéml. Absolutnie na tym etapie
szkolenia zakazane jest uzywanle dodatkowych ciezaréw w treningu, a szczegolnie
w pozycji stojgcej. Wszystkie cwiczenia powinny byé przeprowadzane z wiasnym ciezarem
ciata. Na wstepnym etapie szkolenia ukierunkowanego nie ma potrzeby stosowania
systematyczne i planowe]j odnowy biologiczne). Ona moze byé incydentalna w zaleznoécl
od sytuacji | moze obejmowa¢ elementy masazu klasycznego.

6.2 Trescl programowe szkolenia sportowego

Rozwd, i sprawnoé¢ Zna
W ramach tresci programowych | sprawnosci fizycznej uczefi potrafi:
1) przyja¢ podstawowe pozycje do éwlczeri: postawe zasadniczg, rozkrok, wykrok, stanle
jednonéz, kiek podparty, siad kleczny, itp.,
2) pokonaé¢ naturalne i sztuczne przeszkody w marszu | biegu, wykona¢ krétki sprint
z wysokim unoszeniem kolan, wykona¢ skoki obunéz i jednonéz,
3) wykona¢ éwiczenia zwinnosciowe:
- sktony, skretosktony,
- wspinaé sie po drabinkach,
- mocowac sie w pozycjach niskich i wysokich,

A o$¢ fizyczna
1) potrafi zorganizowat zabawe lub gre ruchowg z wykorzystaniem przyboréw,
2} jeédzit na sprzecle sportowo-rekreacyjnym {hulajnoga, rolkl, rower, tytwy, itp.),
3) uczestniczy¢ w grach zespotowych, respektujac podstawowe przepisy | zasady.

Bezpleczeristwo w a. ¢l fizyczne,
1) zna podstawowe zasady organizacji bezplecznego miejsca treningu sportowego,
zabawy i aktywnosci fizycznej,
2) zna zasady asekuracji i samoasekurac]l,
3) zna zasady korzystania z kapleliska, lodowiska, skateparku, sitowni, itp.

Edukacia prozdrowotna

1) utrzymaé swoje ciato w czystosci,

2) dostosowac stréj do panujgcych warunkéw atmosferycznych i pory roku,
3) samodzielnie wykona¢ rozgrzewke przed wykonywaniem éwiczen,

4) zna podstawowe zasady piramidy zywieniowej.
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7. Kryterla | zasady kwalifikac]l uczniéw do oddzlatéw sportowych | szkét sportowych
oraz oddzlaiéw 1 szkét mistrzostwa sportowego

Zalqeznik nr 2: , TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNE! - TSF nabdr”
dia kandydatdw do kias | Szkdt Podstawowych o profilu gimnastycznym (wiek 7 lat}

8. Kontrola | ocena efektéw szkolenta i uczenla sie

W | etapie szkolenia sportowego rozréiniamy dwa elementy: przygotowanie
ogbinorozwojowe z akcentem na site | przygotowanie techniczne, To plerwsze jest mierzone
za pomocy testow ogblnorozwojowych, za$ przygotowanie techniczne jest mierzone
opanowaniem elementéw technicznych, zawartych w ,Programie klasyflkacyjnym” dia tej
grupy wiekowe] (klasa mtodziezowa — mtodzik). Oprécz elementéw technicznych z »PTOgramu
kiasyfikacyjnego” sprawdzany jest poziom | technika elementéw bazowych.

Test mierzacy przygotowanle ogélnorozwojowe i poziom rozwoju zdolnosci motorycznych
powinno si¢ przeprowadza¢ kazdorazowo po roku, dwdch | trzech latach ksztatcenia
sportowego. Waine jest, aby to byt ten sam test, przeprowadzany w podobnych warunkach
treningowych, gdyz wtedy moina oceni¢ postep, jego tempo i potencjalny przyrost sprawnosci
ogéinej.

Zalqcznik nr 3; , TEST PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO — TPF-MEODZIK ,, - wiek 7-11 lat
Zotqeznik nr 1: ,PROGRAM KLASYFIKACYINY GSM"”

9. Wspétzawodnictwo sportowe w ramach systemu okreslonego przez PZG

Na poczgtku uklerunkowanego wstepnie etapu szkolenia sportowego gtéwnymi zawodami
w ramach SSM s3 Miedzywojewddzkie Mistrzostwa Mtodzikéw rozgrywane w programie
zawartym w ,Programie klasyfikacyjnym PZG”. Zawody te odbywala sie w ramach podziatu
Polskl na 4 strefy: strefa A, B, Ci D. Ponadto, co roku jest rozgrywana ,Mata Olimpiada”, ktéra
jest finatem stref. Uczestniczy w niej 48 zawodnikéw - 12 najlepszych zawodnikéw, ktdrzy
zajgll 12 pierwszych miejsc z wieloboju na Miedzywojewddzkich Mistrzostwach Miodzikéw
z kaidej strefy. Daje to obraz poziomu sportowego w kategoril miodzika w danym roku.

W ramach zawodéw szkolnych jest mozliwoé¢ organizacji zawodéw okolicznoéclowych np.
»Mikotajkl”, ,Dziefi Dziecka” , Mistrzostwa Szkoty” ,Mistrzostwa Klubu” mtodym zawodnikom
w 1-2 roku szkolenia, kiérzy nie opanowali jeszcze w zadawalajacy sposéb JProgramu
klasyfikacyjnego PZG” dla mitodzikéw. Pozwala to zapoznawaé dzieci z rywallzacjy sportowa,
jej charakterem, ksztaitowal postawy walki sportowe] | wspélzawodnictwa. Ponadto
organizowane s3 szkolne zawody sportowe dla dzieci z wykorzystaniem ogdinodostepnych

str. 12



gler sportowych w postaci ,wyscigéw rzedéw”. Wykorzystuje sig tu giéwnie gry | zabawy
(Zabawy i gry ruchowe — Roman Trze$niowski).

10. Perlodyzacja i przyktadowe plany szkolenia sportowego

Periodyzacja treningu sportowego to elementarna zasada nowoczesnego planowania
szkolenla sportowego. Okresowoét szkolenia jest czynnikiem warunkujgcym Jego maksymalng
efektywnost. Elementem wyjéciowym warunkujacym planowanie jest kalendarz zawodéw
z okredleniem hierarchii ich waznosci. W okresie szkolenia ukierunkowanego wstepnie takze
stosujemy zasade podziatu catego okresu na etapy, uwzgledniajac stoplert zaawansowania
adaptadi organizmu do wysitku i poziom opanowania umiejetnosci technicznych. Caly okres
szkolenia ukierunkowanego wstepnie nalezy podzieli¢ na okresy roczne. W gimnastyce
sportowej meZczyzn od etapu ukierunkowanego wstepnie po etap spedjalistyczny z reguty
stosuje si¢ w cyklu rocznym dwa szczyty formy spowodowane przygotowaniem do
najwainiejszych zawodéw. Na poczatkowym etaple ukierunkowanego wstepnie szkolenia
plerwszy szczyt formy przypada na zawody indywidualne (Miedzywojewbdzkie Mistrzostwa
Miodzikéw - czerwiec) | finat stref czyli ,Mata Olimpiada” lub start w Druzynowych
Mistrzostwach Polski juz w klasie wyiszej. Oba mezocykle dzielimy na 3 etapy - faza
przygotowawcza, startowa | przejédowa. Faza przygotowawcza rozwija poziom
przygotowanla fizycznego i réwnolegle nauke umiejetnosci technicznych, faza startowa
obejmuje serie startdw kontrolnych, przygotowujacych do startu gléwnego oraz faza
przejSciowa wraz z odpoczynkiem biernym. Na kazdym etapie réznicujemy stosunek objetosci
¢wiczen do intensywnosci uwzgledniajac etap szkolenia,

Przykiadowy roczny program szkolenia dia zowodnikéw oddziotu sportowego w gimnastyce
$ 3 8 lat,

1) Charakterystyka grupy zawodnikéw:
- liczebno$¢ grupy - 12 chtopcéw,
- poziom sportowy - kl. 1-3 szkoly podstawowe], miodzik,
- baza sportowa - spedjalistyczna sala treningowa w Zespole Szkét Sportowych,
- liczba treningéw w mikrocyklu treningowym - 5 do 6.

2) Cele szkolenlowe:
- udziat w zawodach Miedzywojewédzkie Mistrzostwa Miodzikéw,
- wzrost poziomu sprawnosci ogéine] jako bazy do nauki elementéw technicznych
kl. mtodziezowej,
- hauka elementéw technicznych ki. mtodziezowe), zgodnie z wymaganlam|
»Programu klasyfikacyjnego GSM”,
- osiggnigcie wielobojowego wyniku sportowego na poziomie 70% wyniku
maksymainego

3) Giéwne zadania szkoleniowe:
- podniesienie poziomu zdoinoscl motorycznych,
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4)

5)

- opanowanie techniki wymaganych elementéw gimnastycznym na co najmniej

poziomie dobrym,

- opanowanle zasad udziatu w zawodach sportowych,

- opanowanle tremy sportowe] w czasie zawodéw sportowych,

- opanowania zasad wspétzawodnictwa fair play.

Kalendarz sprawdzianéw wewnetrznych, startéw na zawodach klubowych,

okrggowych, miedzywojew6dzkich | ogélnopolskich:

- sprawdzian wewnetrzny w wymogach ki. mtodziezowe] — padziernik

- mistrzostwa okregu — listopad

- zawody mikofajkowe - grudzleri

- sprawdzlan wewnetrzny w wymogach kl. miodziezowej — maj

- mistrzostwa wojewddztwa — maj

- Migdzywojewédzkie Mistrzostwa Miodzikéw — czerwiec

- test og6lnorozwojowy — czerwiec

Struktura czasowa - roczny cykl treningowy, zgodny z kalendarzem szkolnym

podzielony jest na 2 makrocykle (jesienny i wlosenny). Kazdy makrocykl dzieli sie na

3 mezocykle. Przyktadowy mezocykl jeslenny:

- okres przygotowawczy 5 sierpiefi — 30 patdziernik 60 % przygotowania ogdlnego,
40 % przygotowania technicznego,

- okres startowy 1 listopad — 10 grudzien 35-40 % przygotowania ogdlnego, 60-65 %
przygotowania technicznego,

- okres przejéciowy 11 grudzier — 10 styczer 15-20 % wypoczynku biernego, 20%
wypoczynku aktywnego, 50 % przygotowania ogélnego, 15 % przygotowania
technicznego.

Przykiadowy mikrocykl treningowy w okresle startowym:

Poniedzlatek — rozgrzewka, trening ogéinorozwojowy sity — obwéd stacyjny, trening
techniczny - podstawowe sylwetki gimnastyczne, skok, porecze, drazek - pojedyncze
elementy, trening gibkosci;

Wtorek — rozgrzewka, trening szybkoéciowy i technika biegu krétkiego, tgczenie 2-3
elementéw technicznych na kétkach, akrobatyce i koniu z fekami, trening gibkosci;
Sroda — rozgrzewka, trening sity obwdd stacyjny, poléwki uktadéw na drazku,
poreczach i skoku, trening gibkoscl;

Czwartek — rozgrzewka, trening szybkofciowy i technika naskoku na odskocznie,
taczenie 2-3 elementéw technicznych w éw. wolnych, koniu z tekami, kétkach,

Pigtek — rozgrzewka, 3-4 uktady na skoku, poreczach, dratku, trening gibkosci.

Przyktadowa [ednostka treningowa:

1. Rozgrzewka:
- bieg 5-6 min. dookota planszy
- w rzedach na planszy gimnastycznej bieg z krazeniem RR,

str. 14



- podskoki obunéz z zamachami, wieloskoki,
-skip A, B, C,

- krétkie sprinty,

- bieg na czworakach,

- skoki zajecze,

- marsz z wymachaml NN w przdéd, w bok i w tyt.

2. Sita- obwdd stacyjny:

- wznosy ugietych NN w zwisie na drabinkach x 10

- podclagania w zwisie na draiku gimnastycznym x 5
- naskok — wyskok na odskoczni gimnastycznej

- marsz w st. na RR

~ sktony w przéd przy drabinkach o NN ugietych

- podskoki w pdtprzysiadzie 15 m

- stanie na RR przy drabinkach przodem -20 s

- uginania RR w podporze x 8

- wymyki na drazku x 5

- ykotyski” na planszy x 12

3. Trening techniczny:

- Cwiczenia woine:

e stanianaRRx 10

e przerzut bokiem x 10

e skok tygrysi” x 10

e przewrdt w przéd i wtyt po 10 x

- grzybek:

® podpér zwieszony przodem 5 x5 s

e podpér zwieszony lewym i prawym boklem 5 x5 s
e % kofa odbocznego x 20

- kétka:

zwis przerzutny | zwis przewrotny

zamachy w zwisie w przéd i w tyt

podpdr ugiety w podporze (,poziomka”)
Trening gibkosci:

wymachy NN przy drabinkach w réinych ptaszczyznach, pétszpagaty, szpagaty,
¢wiczenia rozclagajace barki, mostki, skiony.

~ e

12. Dobre praktyki rekomendowane przez Polski Zwigzek Gimnastyczny
W ramach dobrych praktyk Polski Zwigzek Gimnastyczny:

1) Wspéipracuje z Instytutem Sportu w organizacli i przeprowadzanlu badan
diagnostycznych Kadry Narodowe;j,
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2)

3)

4)

5)

6)
7)

8)

9)

Utrzymuje stale kontakty z uczelniami wyzszymi, celem wymiany do$wiadczert
w szkoleniu kadry nauczycleli | treneréw gimnastyki sportowej,

Popularyzuje dyscypline poprzez systematyczne spotkania mfodziely uczacej sie
w szkotach sportowych | szkofach mistrzostwa sportowego z wybitnymi postadami
sportu, a szczegdinie z bylymi zawodniczkami | zawodnikami gimnastyki sportowe]j
(m. in.: Leszek Blanik, Andrzej Szajna),

Trenerzy Kadr Narodowych uczestnicza w szkoleniach organizowanych przez
Instytut Sportu i jego Zespdéf Metodyczny i Forum Trenera,

Stworzyt elektroniczny system rejestracji i wydawania licencji zawodniczych,
trenerskich i sedziowskich, zapewniajgcy transparentno$é uczestnictwa wszystkich
cztonkéw PZG w dziataniach zwiazku,

Stworzyt centralny system zgtaszania uczestnikéw do zawoddéw krajowych na wzér
Europejskie] (UEG) | Swiatowej Federacji Gimnastyczne] (FIG)

Wypracowat przejrzysty i zgodny z prawem finanséw publicznych system
wspéifinansowania szkolenla Kadry Narodowe),

Prowadzi stale aktualizowang strone www.pzg.pl, na ktdrej mozna uzyska¢ biezace
informacje na temat prowadzonych akgji szkoleniowych Kadry Narodowej
z wyszczegodinleniem doktadnych dat, nazwisk uczestnikdw | miejsc prowadzenia
akcji szkoleniowych lub zawodéw,

Cztonkowie Zarzadu Polskiego Zwigzku Gimnastycznego majg przydzielone
okreslone zadania | kompetencje celem efektywnego | transparentnego dziatania,

10) Polityka kadrowa zwigzku oparta jest o konkursowosé wyboru treneréw Kadr

Narodowych i szeféw wyszkolenia,

11} Polityka finansowa zwigzku oparta jest o precyzyjne planowanie szkolenia

i startéw, uwzgledniajgca hierarchizacje stawlanych celéw,

12) Zwigzek prowadzi systematyczng akcfe popularyzacyjng swoich dyscyplin

olimpijskich | nieolimpijskich celem pozyskiwania wsparcia finansowego od
sponsordw, fundacji i oséb fizycznych,

13) Zwigzek przeprowadza systematyczng (roczna, czteroletnig) ewaluacje dziatah,

13.

vk wwm

celem eliminowanla biedéw | dostosowywania si¢ do aktualne] sytuacji
organizacyjno-finansowej zwigzku.

Pl$miennictwo

Wieloletnl program szkolenia w sportach gimnastycznych dla oddziatéw i szkét
sportowych i oddziatéw | szkét mistrzostwa sportowego — Warszawa 2017, Praca
zbiorowa.

Regulamin Imprez Centralnych PZG.

Program Klasyflkacyjny GSM.

Zabawy i gry ruchowe — WSIP Warszawa 1995, Roman Trzesniowski.

Konferencja Treneréw Szkolenia Olimpljskiego ,Rio de Janeiro 2016” 17-19
listopada 2014 r., COS Spata — Dr hab. prof. nadzw. Zbigniew Trzaskoma.
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6. Periodyzacja teorla | metodyka treningu sportowego — COS 2011, Tudor O. Bomba
i Gregory G. Haff.

7. Zasady opracowywanla wieloletnich programéw szkoleniowych dia oddziatéw
| szk6t sportowych oraz oddziatéw i szkét mistrzostwa sportowego — Warszawa
2017, Hubert Makaruk.

14. Autorzy programu:
Opracowanle zblorowe
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H. Wieloletni Program Szkolenia Sportowego
w gimnastyce sportowej mezczyzn (/ etap)

1. 2wigzek Sportowy: Polski Zwigzek Gimnastyczny

Etap edukacyjny: ll etap edukacyjny

Etap szkolenfa sportowego: ukierunkowany

Uzasadnlenle przyjete] koncepdji szkolenia w oddziatach | szkotach sportowych oraz
oddziatach | szkofach mistrzostwa sportowego na etapie szkolenia
ukierunkowanego.

Etap szkolenia uklerunkowanego w gimnastyce sportowe] meiczyzn to wiek 10 -14 lat
zawodnikéw. W tym czasle wzrasta objetos¢ | intensywno$é treningu sportowego. Wiaze sie
to tez z uwarunkowaniami szkolnyml. Koriczy si¢ etap edukacji wezesnoszkolnej | rozpoczyna
sig edukacja oparta na systemie klasowo-lekcyjnym. Zawodnicy powinni posiadaé juz pewlen
poziom adaptacji organizmu do wysitku fizycznego, odpowiedni poziom sity, warunkujacy
mozliwos¢ opanowania bazowych elementéw technicznych na poszczegéinych przyrzadach.
Ujawniajq sig takie predyspozycje psychofizyczne zawodnikéw w perspektywie osiggniecia
wysokiego wyniku sportowego na poziomie juniora | potem seniora. Szkolenie zaczyna tez
petni€ role selekcyjng. Pojawla sie indywidualna technika wykonywania elementéw
| predyspozycje do wykonywania elementéw z okreslonych grup strukturainych. lest to etap
szybklej nauki elementéw ze wzglgdu na doskonate w tym wieku proporcle wagowo-
wzrostowe umoiliwiajgce szybkie opanowanie elementéw technicznych. Wazrasta rola
wspétzawodnictwa sportowego | wyrany podziat roku szkoleniowego na podokresy:
przygotowawczy, startowy i przejéciowy. Jest to okres juniora mtodszego, podzielony na dwie
klasy sportowe (kl. liti kl. 11).

Grupa szkoleniowa na tym etapie szkolenia powinna liczy¢ ok 6-8 oséb.

Liczba godzin przyznanych na szkolenie:

Szkota Mistrzostwa Sportowego | oddzialy Mistrzostwa Sportowego:

{Tabela nr 1)
® kl. IV SP - 18+4 godzin/tydzieri (18 h szkolenla gimnastycznego + 4 WF)
¢ kl. VSP - 18+4 godzin/tydzien (18 h szkolenia gimnastycznego + 4 WF)
e kl. VISP —22+4 godzin/tydzieri (22 h szkolenia gimnastycznego + 4 WF)

W

Szkota Sportowa | oddzialy Sportowe:

{Tabela nr 2)
¢ Kkl IV SP - 15+4 godzin/tydzieri (15 h szkolenia gimnastycznego + 4 WF)
* ki. VSP—15+4 godzin/tydzieri (15 h szkolenia gimnastycznego + 4 WF)
e kl. VI SP —19+4 godzin/tydzieri (19 h szkolenia gimnastycznego + 4 WF)
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5. Perspektywiczne cele szkolenia sportowego
Sportowe:
1) umiejetnoéé rozpoznania wiasnych zdoinosci fizycznych i cech motorycznych,
2) umiejetno$¢ odczytu parametréw Zyciowych wiasnego ciata (tetno spoczynkowe,
wysltkowe, ciénienie, oddech, itp. -zna ich prawidiowe parametry,
3) umiejetno$¢ wykonania éwiczeri zwinnosclowych, sitowych, szybkosciowych,
4) potrafl wykonat wszystkie préby testu MTSF,

5)
6)
7)

8)
9)

potrafi wykona¢ podania | koztowanla pitkg rgczng i koszykow, prowadzié pitke nogy
i uderzy€ réznymi czeéclami stopy, potrafi odbijaé | serwowac pitka siatkowa,
uczestniczy¢ w peinej formie w zawodach sportowych, zgodnle z obowigzujgcymi
zasadami i zna¢ elementarne przepisy sedziowania w gimnastyce sportowej,

rozwo6] zdolinoscl motorycznych pod wplywem éwiczent (sHa, szybkos¢, gibkosd),
rozwéj cech wolicjonalnych,

nauka prawidiowe] techniki bazowych elementéw gimnastycznych,

10) nauka wymaganych uktadéw gimnastycznych na poszczegéinych przyrzadach zgodnie

z wymogaml ,PROGRAM KLASYFIKACYINY GSM” {zalqeznik nr 1),

11) selekcja zawodnikéw do dalszego etapu szkolenia sportowego.

1)
2)
3)

4)
5)
6)
7)
8)
9)

no-wychowawcze

umiejetno$¢ organizacji prostych form wspétzawodnictwa sportowego,

znajomoéé podstawowych zasad kulturalnego kibicowania,

znajomos¢ zasad dobrych relacji w grupie réwiesnicze] oraz zasad zachowania
w stosunku do oséb starszych | miodszych,

$wiadomos¢ | odpowiedzialnosé reprezentowania szkoly | klubu w zawodach,
$wiadomos¢ znaczenia systematycznodci i wytrwalosci w treningu sportowym,
znajomos¢ wiasnych ,mocnych” i ,stabych” stron osobowosdi,

przekazanie podstawowych wiadomodci z zakresu odnowy blologicznej | wypoczynku,
umiejgtno$¢ samokontroli | samoasekuracji w czasie zajeé sportowych,

wyrabianie zasad wspétdzlatania w grupie treningowej,

10) wspleranle i pomoc osobom stabszym, starszym i niepetnosprawnym.

Edukacyine

1)
2)

3)
4)
5)

6)

$wiadomie uczestniczy we wspdtzawodnictwie sportowym,

zna zasady bezpieczeristwa na zajeciach sportowych, zna regulamin sali gimnastycznej
| przestrzega zasad obowigzujacych na zajeciach sportowych,

zna pojecie ,zdrowego trybu ycia” i potrafi je stosowa¢,

zna zasady | metody hartowania organizmu,

zna zasady zachowania w réznych §rodowiskach aktywnosci flzycznej (akweny wodne,

gory, las, itp.),
rozumie znaczenie edukacjl w rozwoju intelektualnym cziowieka.
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Zakiadane efekty szkolenia sportowego po zakoriczonym etapie szkolenia

Wiedza - Uczeli zna 1 rozumie:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

zmlany zachodzgce w organizmie podczas jego rozwoju,

znaczenie pomiaréw sprawnosci fizycznej | zna narzedzia do tych pomiaréw,
wykorzystanie nowoczesnych technologii w aktywnosci fizycznej,

ideg olimpijska, paraolimpijska I olimpiad specjalnych,

konsekwencje, wynikajce z uzywania $rodkéw psychoaktywnych i uzywek,
specyfike treningu na etaple szkolenia ukierunkowanego,

podstawowe zasady treningu sportowego i jego podziat na etapy,

Cwiczenla stosowane w treningu sitowym, sitowo-szybko$clowym, technicznym,
celowo$¢ stosowania rozgrzewki sportowej,

10) pojecle techniki sportowej,

11) podstawowe przepisy, co hajmnie] 2-3 sportéw indywidualnych i zespotowych,

12) podstawowe zasady oceniania w gimnastyce sportowej,

13) na c2ym polega wspétzawodnictwo sportowe, zgodnie z zasadami fair play,

14) role prawidtowego od2ywiania sle, wypoczynku, snu i higieny osobistej w procesie

treningu sportowego.

Umiejetnosti - Uczefi potrafi:

1)
2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

wykonat¢ pomiar parametréw zyciowych (tetno, ciénlenie),

wykonac¢ kozlowanie ze zmiang kierunku ruchu i tempa, podania oburgcz i jednorgez,
rzuty do kosza, prowadzenie pitki nogq ze zmlang kierunku | tempa, strzaty do bramki,
proste kroki i figury taricéw regionalnych i nowoczesnych,

wykona¢ start niski, skok w dal z rozbiegu, skok wzwyz z kilku krokéw,

wykonac proste elementy samoobrony (pady, uniki, zastony),

wykonat zlotone éwiczenia gimnastyczne i éwiczenia koordynacyjno-zwinno$ciowe,
wykona¢ €wiczenia zorientowane na wzmocnlenie migéni posturainych,

samodzielnle przeprowadzi¢ cze$¢ ogéing rozgrzewki,

wykona¢ bazowe elementy gimnastyczne: stanie na rekach na planszy, draiku,
kétkach, poreczach, flik-flak w przéd | tyt, salta w tyt | w przéd, skoki gimnastyczne,
przerzuty z obrotami, kofowroty olbrzymie w przéd i w tyl, elementy blisko draika,
kota na koniu z tgkami, 2amachy | wspierania na kétkach, zamachy na poreczach,

10) wykona¢ ,Program Klasyfikacyjny GSM” dla odpowiedniej kategoril wiekowe],
11) prawidtowo odzywiac sig, przestrzegaé zasad wypoczynku, snu i higieny osobistej,
12) bierze udziat w rywalizacji sportowej zgodnie z przepisami i regutami co najmniej 2

sportéw w warunkach wtasciwych.

Kompetencje spofeczne - Uczefi [est gotéw do:

1)
2)
3)

systematycznego uczestnictwa w procesie treningu sportowego,
dokonywania samooceny wykonanych elementéw gimnastycznych,
efektywnego komunlkowania sl z trenerem przy planowaniu treningu sportowego,
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4) uczestnictwa w rywalizacji sportowej zgodnie z zadaniami danego etapu szkolenia,
5) respektowania zasad bezpiecznego uczestnictwa w zajeclach sportowych,

6) do kuituralnego kibicowania,

7) prowadzenia negocjacji w rozwigzywaniu konfliktéw,

8) oceny poziomu swojej sprawnosci fizycznej.

7. Treici programowe szkolenla sportowego 1 ksztaicenia ogdinego z wychowania
fizycznego.

7.1 Tresci programowe szkolenia sportowego.

Zajecla zasadnicze zwigzane ze s m wiod,

Tresci programowe ukierunkowanego etapu szkolenia sportowego majq za zadanie dalszy
rozwéj potencjatu psychofizycznego zawodnikéw, a w szczegoino$ci wzrost poziomu cech
motorycznych na poziom pozwalajacy im na nauke zlozonych elementdw technicznych i ich
potgczert na poszczegbinych przyrzadach. Nauka elementéw technicznych powinna oscylowat¢
W opanowaniu 3-5 elementéw technicznych na kazdym przyrzadzie z grup trudnodci B, C oraz
skoku 2 dwdch grup strukturalnych. Uwzgledniajgc specyfike dyscypliny (6 przyrzadéw
gimnastycznych: ¢wiczenia wolne, kort z tekami, kotka, skok, porgcze symetryczne, drazek)
tresci programowe powinny zawieraé elementy techniki wymagane] na poszczegblnych
przyrzadach. Zawodnik powinien wykona¢ elementy z kazdej grupy strukturalne] oraz zeskok
minimum gr. A na wszystkich przyrzadach wieloboju.

Trening gibko$ci powinien zapewnia¢ petng amplitude ruchéw w elementach technicznych.

Ze wzgledu na miody wiek zawodnikéw — na ukierunkowanym etapie ksztatcenia dalej
stosujemy analityczng metodyke nauczania. Ztozonoéé elementéw technicznych wymaga
perfekcyjnego opanowania elementéw bazowych na poszczegélnych przyrzadach
gimnastycznych. To poawoli zawodnikom na szybka nauke i opanowanie bardzo duzego
zasobu elementéw technicznych. Dalej stosowana powinna by¢ metoda powtérzeniowa,
polegajaca na wielokrotnym powtarzaniu wylzolowanych fragmentéw ruchu, az do ich
doskonatego opanowania. Zwieksza sie objetos¢ cwiczen na érednim poziomie intensywnosci.
W treningu gimnastycznym na tym etapie szkolenia stosuje sie $cistg metode szkolenia jako
wiodgcg. Trening ogéinorozwojowy stosowany jest réwnolegle. Wiodaca cechy motoryczna,
ksztattowang na tym etaple jest sita i wytrzymato$¢ sitowa. Réwnolegle stosowany jest trening
gibkoscl pozwalajacy na zachowanie odpowiedniej ampllitudy ruchéw catego ciata. Zwieksza
sig liczbg powtérzert elementéw i potaczen.

Gidwne érodki treningowe:

- Cwiczenia fizyczne o charakterze wszechstronnym | specjainym (éwiczenia
ogélnorozwojowe) — biegi, skoki, zwisy, podpory, kotowroty w zwisie w przéd
I w tyt z obrotami wokét osi dtugie] clata, éwiczenia réwnowaine, obroty, éwiczenia
ZwinnoSciowo-akrobatyczne (salta w tyt | w przéd, przerzuty w przéd i w tyt),
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- techniczne $rodki nauczania | treningu - bardzo wazny element nauczania. Naleig
do nich wszelkiego rodzaju trenaery (draiki z paskami gimnastycznymi,
trampolina, minitrampoliny, $ciezki batutowe, $ciezki pompowane powletrzem -
maty, doly asekuracyjne, lonie, réinego rodzaju materace, mini przyrzady, itp.
W dobie rozwoju multimediéw bardzo pomocnym $rodkiem sq tablety smartfony,
pozwalajqce w sposéb obrazowy nagraé | przedstawiaé zawodnikom prawidtowe
wykonanle éwiczeri wraz z szybkg korektq btedéw,

- obiekty, urzadzenia | sprzet sportowy - stanowia niezbedny element
profesjonainego treningu sportowego. W gimnastyce sportowe] do podstawowych
urzadzer gimnastycznych naleq: plansza gimnastyczna, korh z tekami z przyrzadami
pomocniczymi réinej wysokosci (grzybki, grzybki z jednym tekiem, kozlotki, koziotki
z jednym | dwoma fekami), kdtka réinej wysokosdi, kétka 50/50, stét gimnastyczny
do skoku, porgcze symetryczne r6inej wysokoécl, draiki réine] wysokoscl, drabinki,
Sciezkl akrobatyczne sprezynowe i batutowe. Profesjonalne sale treningowe
stanowig o bezpieczefistwie cwiczacych, a ich wyposazenle warunkuje skutecznogé
prowadzonych zajeé | ich atrakcyjnoéé,

- odnowa blologiczna | psychopedagogiczna ~ jest elementem wspomagania
treningu sportowego, zapewnia komfort fizyczny | psychiczny trenujacych. Opieka
fizjoterapeutyczna zapobiega powstawaniu kontuzji, pozwala na szybkie
rozpoznanie dolegliwoscl i zapoblega powstawaniu urazéw wykluczajacych ze
sportu. Opieka psychologiczna pozwala rozwija¢ motywacje do uprawiania sportuy,
pokonywad bariery strachu przed zlozonymi elementami technicznymi,
roztadowywac¢ stres zwigzany ze wspé6izawodnictwem i budowat refacje na linii
zawodnik — trener - rodzic,

- Srodowisko spoteczne -~ prawidiowa atmosfera wokét uprawiania sportu,
stwarzana przez szkofg i kiub sportowy oraz rodzicow warunkuje skutecznoéé
catego procesu treningowego.

W czasie prowadzenia szkolenia sportowego elementarnym wymoglem jest
bezpieczeristwo (wiczacych. Zawodnicy muszq znaé zasady ustalone przez treneréw,
dotyczace zasad korzystania z sall gimnastycznej i znajdujacych sie tam urzadzen. Zajecia
sportowe mogq odbywac sie tylko w obecnosci uprawnionych prowadzacych. Urzgdzenia
sportowe powinny by¢ kazdorazowo sprawdzane przez prowadzacych przed rozpoczeciem
zaje¢, a urzadzenia sportowe powinny posiada¢ wymagane certyfikaty bezpieczeristwa.
Prowadzacy okresla zadania dla éwiczacych, wyznaczajac im okreslong powierzchnie. Jest to
szczegéinie waine przy jednoczesnej obecnoéci na sall treningowe] kitku grup treningowych.
W (wiczeniach obowiqzuje zasada, Ze samodzielne wykonywanie okreélonych éwiczen jest
tylko moiliwe przy odpowlednim opanowaniu struktury ruchu. Wszystkie urzgdzenia
sportowe powinny by¢ wyposazone w materace asekuracyjne, zapewniajace bezpieczeristwo
¢wiczacych. Ponadto trudnos$¢ ¢wiczerh musl byé dostosowana do sprawnodci ogéline)
trenujgcych | pozlomu opanowania elementéw technicznych.

Do gidwnych bied6w szkoleniowych, popetnianych na tym etapie naleza:
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- staby poziom przygotowania ogoinorozwojowego, szczegbinie sity,

- zbyt wezesne wprowadzanie syntetycznych form nauczania ¢wiczenia,

- zbyt wezesne wprowadzania zfozonych elementéw technicznych,

- Jednostajno$¢ treningu sportowego spowodowanego nadmiernym stosowaniem
metody powtdrzeniowe], a co za tym idzie, szybkie znuzenie Cwiczacych, powodujace
zniechecenie zawodnikdw | kryzysy emocjonalne,

- brak indywidualizacjl w treningu sportowym, dostosowanym do tempa rozwoju
fizycznego | opanowania elementéw technicznych.

otowanie m e

Zdolno$ci motoryczne majgce dominujacy wpltyw na efektywno$¢ nauczanych elementéw

technicznych:
Sita — ksztattowana jest gtéwnie podczas zajg¢ za pomocy réznych metod treningu
sitowego. Na tym etapie szkolenia zawodnicy wykonujg éwiczenia sifowe z wiasnym
cigiarem ciata oraz z obcigzeniem zewnetrznym, ale wykonywanym gtéwnie w zwisach lub
w lezeniu. Jest wykonywana w czasie catego okresu szkoleniowego, poniewa? nalezy do
najwainiejszych cech warunkujacych poprawng nauke elementéw technicznych
w péiniejszym czasie. Cwiczenia sitowe majg zblizong strukture ruchows do elementéw
technicznych. Najlepsza efektywno$¢ uzyskuje sie stosujac obwéd stacyjny 3 x w tygodniu
(prof. Z. Trzaskoma). Cwiczenia obejmuja wszystkie partie ciata z akcentem na mieénie RR
| obreczy barkowej. Do ¢wiczeri sHowych nalezg wznosy NN w zwisie, podciggania,
podskoki jednond: i obunéz, éwiczenia mm brzucha i grzbietu w rdinych ptaszczyznach,
szpiczagi, proste elementy bazowe wykonywane z nlewielkim obcigzeniem,
dostosowanym do cigzaru zawodnika (mate ciezarki, gumy, wspdotéwiczacy, itp.). Na tym
etapie szkolenia stosuje sig ¢wiczen izometryczne. Cwiczenia s3 wykonywane z uzyclem
sprz¢tu treningowego. Trening sity przeprowadza sie gléwnie w formie Sciste]. Formy
zadaniowe | zabawowe stosuje sie dla uatrakcyjnienia szkolenia, na zgrupowaniach lub
w okresach przejéciowych, w wypoczynku czynnym.
Szybkos¢ — zdolnos¢ zlozona, bedaca podstawy wszystkich konkurencji, decydujaca
w znaczne] mierze o skutecznoscl wykonania pofaczeri gimnastycznych. Duty wplyw na
szybkos¢ majg predyspozycje osobnicze i poziom opanowania bazowych elementdw.
Rozwingé t3 zdolno$¢ moiemy poprzez odpowiednie dozowanie treningu sHowego
| utrzymanie duzej gibkoéci | ruchomosci w stawach. Najbardziej wykorzystana podczas
skokéw, ale takie na innych przyrzadach przy wykonywanlu ztoionych ruchowo
elementdw technicznych. Trenlng szybkoSci biegu ma cechy treningu lekkoatletycznego.
Ksztaltowana jest metodq powtérzeniowa. W ramach treningu szybkosci biegu stosuje sie
skipy, krétkie sprinty, ¢wiczenia skocznosciowe.
Skoczno$é ~ jest wieloczynnoéciowg funkcja sy i szybkodci oraz budowy migéni
szkieletowych i proporcji ciata. Trening skocznoécl powinien by¢ prowadzony na poczatku
przy uzyciu migkkich podiozy przechodzac ptynnie do wiasciwych, charakterystycznych dla
poszczegblnych przyrzadéw  gimnastycznych  (plansza gimnastyczna, odskocznie
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gimnastyczne). Trening skocznoéci moze by¢ prowadzony réwnoczeénie z treningiem sity
przy zachowaniu proporcjonalno$ci i zmiennosci obcigien na poszczegdlne partie clafa.
Glbko$¢ — staty rozwédj do ok. 14 roku tycia, zdoino$¢ niezbedna w treningu
gimnastycznym, aby poprawnie technicznie wykona¢ element, ktére charakteryzujg sie
sporg ruchomosciy w stawach podczas wykonywania elementéw na wszystkich
przyrzadach. W treningu glbko$¢ powinna by¢ stosowana na poczatku oraz Jako osobna
jednostka treningowa powigzana z éwiczenlami rehabilitacyjnymi. W ksztattowaniu
gibkosci nalezy uwzglednié¢ okresy wypoczynku blernego i czynnego, po ktérych gibkosé¢
dos¢ szybko maleje. Bez odpowiedniej amplitudy ruchéw niemozliwe jest opanowanie
Ztotonych elementéw gimnastycznych. Szczegbinie na tym etapie szkolenia trening
gibkosci Jest bardzo wainy. Jest on takze przeciwwagq do powstawania przykurczéw po
treningu sitowym, Ksztattowanie gibkoécl powinno si¢ odbywa¢ przy pomocy nacisku
wiasnego cigzaru ciata oraz sit zewnetrznych. Ksztaitowanle gibkoscl powinno sie odbywat
po dobrym rozgrzaniu organizmu.

Zwinno$¢ - zdolnos¢ ta kojarzy sie nieodtacznie z okresleniem sprawnosci zawodnlka. Jest
to wypadkowa sity, szybkosci | wytrzymatoéci. Zalezy ona od reakcjl zawodnika na bodice
nerwowe. Zdolno$¢ ta Jest szczegdlnie waina przy wykonywaniu elementéw
akrobatycznych stanowigcych obecnie ok. 80 % wszystkich elementéw na przyrzadach.
Przy ksztaftowaniu zwinnoici stosuje sie zasade wprowadzania nowych ruchéw lub
wykonywanie ich w zmienionych warunkach.

Wytrzymatoéé — rozréinlamy wytrzymatosé ogdlng | specjalng. Na etapie szkolenia
ukierunkowanego stosuje sie bieg ciagly, zabawy biegowe, gry zespotowe, wykonywanie
prostych elementéw technlcznych w seriach o czasie trwania zblizonym do czasu
wykonywania ¢wiczei na  poszczegdinych przyrzadach. Pod koniec okresu
ukierunkowanego motna wprowadzi€ wykonywanle serii ¢wiczer gimnastycznych
z obcigieniem o czasie 2blizonym do czasu trwania éwiczenia na poszczegbinych
przyrzadach, jako elementu treningu wytrzymatoéci sitowo-szybkoséciowe).

Przykiadowa rozgrzewka gimnastyczna na tym etaple szkolenla sportowego:
1) blegzkrazeniem RRw przéd| w tyt,
2) bieg (skip A, B, C),
3) podskoki obund# z pétprzysiadu do pétprzysiadu z zamachowa praca RR,
4) podskokl jednonéz z wysokim unoszeniem kolana,
5) podskoki obunéi z wysokim uniesieniem kolan,
6) marsz w staniu na RR,
7} marsz z wysokimi wymachami w przéd, w tyt, w bok,
8) faczone szybkie przerzuty bokiem na LN i PN,
9) serle rundakéw 2z % obr. i serie przerzutéwna 1 N 2 NN,
10) serle szpiczag z podporu w rozkroku do stanla na RR,
11) ,kotyski” w lezeniu przodem i tylem,
12) stanie na RR przy drabinkach na czas {przodem i tytem),
13) stanla i naskoki na krazki stabilizacyjne,
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14) podpory na pitkach w lezeniu przodem, tytem, bokiem,

15) podpory w kieku.
Liczba powtérzer kazdego cwiczenia zalezy od stopnia zaawansowania.
Mozliwe s3 rézne modyfikacje ww. éwiczer.

Sporty wspomagoigce

Do sportéw wspomagajacych na tym etapie szkolenia naleiy: lekkoatletyka, ptywanie,
akrobatyka sportowa, gry zespotowe.

Lekkoatletyka ~ wszystkie elementy treningu ogéinorozwojowego zawierajg elementy
charakterystyczne do tej dyscypliny sportowej. Poczawszy od nauki rozgrzewki, ktéra
Zawsze rozpoczyna sig¢ biegiem cigglym poprzez elementy ksztaftowania sity NN (skoki,
wieloskoki) technika biegu szybkiego itp. Cwiczenia lekkoatletyczne s3 bazg treningu
ogéinorozwojowego.

Plywanle —~ pomimo braku spéjnoéci ruchéw gimnastycznych | ruchéw plywackich
plywanie jest watnym elementem odnowy I relaksu po treningu gimnastycznym, Jest takze
uzupetnieniem treningu ogéinorozwojowego ze wzgledu na to, ze angaiuje wszystkie
partie clata w odcigzeniu. Ponadto ptywania rozwlja rnigsnie oddechowe oraz ksztattuje
cechy wolicjonalne: odwage, site woli, zdecydowanie.

Gry zespotowe — poprawiajg zreczno$é, zwinnosé i koordynacje ruchéw, ale réwniez jest
to dobry sposéb na zwiekszanle wydolnosci beztlenowe]. Ponadto poprawia dziatanle
w grupie, co w sporcie indywidualnym moze by¢ zaniedbywane.

Dzialania wspomagaijgce proces treningu | wspéizawodnictwo sportowe

Przygotowanie psychiczne | intelektualne — w obecnym sporcie, na kazdym poziomie
szkolenia, wainym elementem skutecznoéci jest wspomaganie psychiczne i intelektualne.
W sporcie gimnastycznym Jest to szczegéinie wazne ze wzgledu na Jego charakter. Metoda
powtdrzeniowa, a szczegéinie je] écista forma stosowana w szkoleniu, czgsto przynosi
znuzenie. 53 to jeszcze bardzo mtodzi zawodnicy, ktérzy ze wzgledu na nieuksztattowang
jeszcze psychlke s bardzo wrazliwi na rézne element zmeczenia. Na tym etapie stosowane
$3 juz pierwsze formy treningu mentalnego. W zwigzku z tym wspomaganie psychiczne
I intelektualne powinno opieraé sie na zachowaniu réwnych proporcji pomiedzy
twiczentami, naukg | wypoczynkiem. Nalezy budowaé w mtodym zawodniku éwiadomogé
i celowos¢ procesu treningowego. Trener powinien budowat¢ prawidiowe relacje
2 zawodnikami. Pojawiajq sie pierwsze kryzysy na ktére nalezy bardzo szybko reagowat,
aby nie poglebia¢ zachowari negatywnych. Wskazane sq kontakty i zajecla grupowe
I indywiduaine psychologa sportowego z grupami treningowyml. Ponadto w tym okresie
u chfopcdw pojawlajq sie pierwsze objawy dojrzewania, pojawla sl kryzys autorytetéw.
Zmieniajq si¢ proporcje wagowo-wzrostowe, ktére nie sprzyjajg wydolnoscl i nastepuja
okresowe spadki formy i umiejetnoéci. Trener musi szybko reagowaé zmianami obcigzen,
objetosci cwiczen, urozmaica¢ zajecia treningowe. Bardzo wazne Jest tu wspétdziatanie
trenera | psychologa oraz nauczycieli, wymiana spostrzezeft na temat kondycji
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psychofizycznej ¢wiczgcych. Pozwoll to indywidualizowaé wymagania, dostosowujac je do
tempa rozwoju psychofizycznego.

Zalecenia fywleniowe - dieta zawodnikéw i nawyki Zywieniowe powinny juz byt
uksztattowane. Nalety prowadzi¢ $wiadoma polityke informacyjna wobec rodzicdw
o zasadach iywienla dzieci ~ sportowcéw, o ich potrzebach energetycznych przy
wzmozonym wysitku fizycznym. Wzorem powinna tu by¢ tradycyjna piramida zywleniowa
dia dzieci, adekwatna do etapu rozwojowego. Zawodnicy nie powinny spoiywaé
»Smieciowego” jedzenla. Wainym elementem Jest systematycznoéé 1 kalorycznosé
positkéw, spozywanie w odpowiednich proporcjach weglowodandw, biatek | tluszczow.
Dieta powinna by¢ bogata w warzywa i owoce oraz ¢wiczacy powinni mie¢ zapewniony

dostep do wody pitne}.

Profilaktyka urazéw | odnowa biologiczna — waznym elementem profilaktyki urazéw jest
przestrzeganie zasad treningu sportowego. Odpowiednia rozgrzewka wszystkich partii
ciata, przygotowujaca organizm do wysitku, periodyzacja poszczegéinych etapéw szkolenia,
dostosowywanie obcigzeri treningowych do indywidualnych mozliwoécl zawodnikéw
| aktualnej formy psychofizycznej. Gimnastycy w tym wieku maja otwarte plytki wzrostu
{chrzgstka zamiast kosci) na koricu kazde] dtugiej kosci, a takie w miejscach przyczepu
Sciggien i wigzadet. Plytki te s3 podatne na uszkodzenia podczas nadmiernych sit
skrecajacych i Scinajacych lub $ciskajacych.
Aby unikna¢ nawarstwiajqcych sig mikrourazéw i w konsekwengji niebezplecznych kontuzji
nalezy m. in.:
o zapewni¢ odpowledni czas regeneracji,
e zmniejszy¢ liczbe duzych obcigier uderzeniowych,
¢ nie dopuszczaé do ,niedokreconych” salt | obrotow,
s uzywaé miekkich, amortyzujacych powierzchni igdowania,
Brak szybkiej diagnostyki lekarskie, moze powodowaé poglebianie sie dysfunkgji,
spowodowanej urazem | w efekcie wydiuza czas leczenia. WaZne jest zachowanle wskazari
lekarskich, co do okreséw leczenia | rehabllitacji po urazach. Powinny one byé
bezwzglednie przestrzegane. Zajgcia treningowe powinny sie odbywat z uzyciem materacy
asekuracyjnych, a ¢wiczenla powinny byé realizowane na przyrzadach i trenazerach
dostosowanych do wieku i umiejgtnosci ¢éwiczacych. Obecny rozwéj technologiczny
spowodowat, e na salach dostepne s3 przyrzady treningowe mocno ochraniajace zdrowie
trenujgcych. S3 to Sciezki batutowe, ksztaltki materacy dostosowane wielkoécig do
prowadzenia treningéw z mtodymi zawodnikami.

Na uklerunkowanym etaple szkolenia stosuje si¢ juz elementy odnowy biologicznej
(sauna, masaz wodny, masaz klasyczny). Zawodnicy w wieku 10-12 lat korzystaja z sauny.
Temperatura sauny powinna waha¢ si¢ w granicach 75-85° C. Czas pobytu wynosl od 4 do
8 minut. Zawodnicy muszg by€ w peinl zdrowi | powinni mie¢ zawsze moiliwo$é wyjécla
z sauny, kiedy tylko bedg chcieli. Nalezy takie pamigtaé o tym, Ze sauna jest obcigzeniem
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dla organizmu { trening sportowy w tym dniu powinien by¢ tekki lub wcale. Masaz wodny
lub kiasyczny przyspiesza regeneracje organizmu | jest elementem urozmalcenia szkolenia.

7.2 Treécl programowe szkolenla sportowego.

Rozwd] fizyezny | sprawnoéé fizyezna

W ramach tresci programowych rozwoju fizycznego i sprawnosd fizycznej uczert potrafi:
1) okresli¢ wydolno$é | wytrzymatoéé organizmu, np. za pomocq Testu Coopera,
2) okresli¢ kryteria oceny sy miesni brzucha, np. za pomoca Testu MTSF,
3) zademonstrowat éwiczenia mieéni RR, NN, tufowia w réznych pozycjach,
4) wykonaé éwiczenla rozwijajgce zdofnoéci koordynacyjne:
- ¢wiczenla réwnowaine,
- Cwiczenia szybkich zwrotéw, obrotéw, przewrotéw | przerzutéw,
- C&wiczenia asymetryczne,
- Cwiczenia wiasciwe dla rénych dyscyplin sportowych,
5) wykonat prawidiowo ztozone elementy gler zespotowych w ramach mini gier.

Aktywnoé¢ fizyezna

1) potrafi zorganizowa¢ mini gre,
2) zna zasady obrony ,kaidy swego”, szybkiego ataku w grach zespofowych,
3) jetdzi¢ na sprzecie sportowo-rekreacyjnym (hulajnoga, rolki, rower, tyzwy),
4) uczestniczyt w grach zespotowych, respektujac podstawowe przepisy i zasady,
5) zna zasady przeprowadzenia rozgrzewki przed treningiem sportowym:
- jej minimalny czas,
-  zasadg przechodzenia od ¢wiczen prostych do ztozonych,
- celowo$¢ stosowania rozgrzewki w miejscu i w ruchu,
- celowos¢ rozgrzewania wszystkich partii ciafa.

Bez elstwo w a oscl
1) zna zasady organizacji bezpiecznego miejsca treningu sportowego, zabawy
i aktywnosct fizycznej,
2) zna zasady asekuracji | samoasekuracj,
3) zna zasady korzystania z kgpleliska, lodowiska, skateparku, Itp.,
4) zna podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy, umie wezwaé pomoc,
5) potrafi udzieli¢ pierwszej] pomocy za pomocg masazu serca | sztucznego oddychania.

Edukacia prozdrowotna
1) potrafi wyjaéni¢ pojecie ,,zdrowla”,

2) potrafi opisaé pozytywne mierniki zdrowia:
- prawidiowe ciénienie krwi,
- poziom glukozy we krwi,
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- budowe somatyczna,
- poziom sprawnoéci fizycznej i kondycji,
-  potrafi wyjasni¢ pojecie nadwagi | otylosdi,
3} wymienia zasady | metody hartowania organizmu,
4) samodzielnie wykona¢ rozgrzewke przed wykonywaniem éwiczers specjalistycznych,
5) zna 2asady zachowania sig¢ w miejscach o dutym nastonecznieniu | w miejscach
o bardzo niskich temperaturach,
6) potrafi uzywaé Srodkéw w celu ochrony wlasnego organizmu.

8. Kryterla | zasady kwalifikacjl uczniéw do oddziatéw sportowych [ szkét sportowych
oraz oddzlatéw | szkét mistrzostwa sportowego

Zalqcznlk nr 4 - ,,TEST PRZYGOTOWANIA FIZYCZINEGO ~ TPE-Junior Miodszy ki. i1*
w gimnastyce sportowej chlopcdw (wiek 11-13 Iat)

Zalgcznik nr 5 - ,TEST PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO — TPF-Junior Miodszy k. 1”
w gimnastyce sportowej chtopcéw {wiek 13-15 lat)

Zalqcznik nr 6 - , TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNE] SMS — TSF SMS”
dia kandydatdw do szkolenia w SMS | KW/ w Gimnastyce Sporto wej Mezczyzn

9. Kontrola i ocena efektéw szkolenla i uczenla sie

W It etapie szkolenia sportowego rozréinlamy dwa elementy: przygotowanie
ogolnorozwojowe z akcentem na sife | wytrzymato$¢ sitowq i przygotowanie techniczne. To
plerwsze Jest mierzone za pomocg testéw ogélnorozwojowych, za$ przygotowanie techniczne
Jest mierzone opanowaniem elementéw technicznych, zawartych w obowigzujgcym
»Programie Klasyfikacyjnym GSM” dia tej grupy wiekowej (junior mtodszy). Oprécz
opanowania elementéw technicznych sprawdzany jest stoplet | technlka wykonania
elementéw bazowych i elementéw technicznych, zawartych w ,,Programie Kiasyfikacyjnym
GSM”. Testy mierzace przygotowanie ogélnorozwojowe | poziom rozwoju zdolnoscl
motorycznych, podobnie jak testy umiejetnosci technicznych powinlen byé przeprowadzane
w kaZdym roku szkolenia sportowego.

Wazne jest, aby test, przeprowadzany byt w tych samych lub podobnych warunkach, gdyi
wtedy jest mlarodajny i pozwala oceni¢ postep, jego tempo i potencjalny przyrost sprawnosci
ogdlnej i specjalnej.

Poziom opanowania elementéw technicznych powinien oscylowaé na poziomie 85-90%
wyniku maksymalnego.
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10. Wspétzawodnictwo sportowe w ramach systemu okreslonego przez PZG

Na ukierunkowanym etapie szkolenia sportowego gtdwnymi zawodami w ramach SSM jest
finat OOM rozgrywany zgodnie z ,Programem Kiasyflkacyjnym GSM”. Zawody te odbywajq sie
w trzech etapach. Plerwszy etap to zawody okrggowe, ktére powinny wylonié klubowa
i wojewé6dzky reprezentacje do eliminadji centralnych. Powinno si¢ to odbywa¢
w postacl Wolewédzkich Olimpiad Miodziezy, zgodnle z zasadaml obowigzujgcymi na
zawodach centralnych. Nastepnle najlepsi reprezentanci kiubow i wojewddztw biorg udziat
w eliminacjach centralnych. Z eliminacji centralnych najlepszych 48 zawodnikéw w kiasie 1|
PZG 1 36 zawodnlkéw w K. Il PZG uczestniczy w finatach OOM.

Wybijajacy sle zawodnicy s3 monitorowan! przez Trenera Kadry Narodowe]j Juniordw.
Trener obejmuje zawodnikéw i Ich treneréw obowigzkowymi konsultacjami Kadry Junioréw.
Trenerzy | zawodnicy otrzymujg konkretne zadania do wykonania w czasie pracy klubowej,
ktore s3 okresowo weryflkowane. Efekt tego procesu wspiera wzrostu poziomu sportowego
danego gimnastyka.

11. Periodyzacja | przyktadowe plany szkolenla sportowego

Periodyzacja treningu sportowego to elementarna zasada nowoczesnego planowania
szkolenia sportowego. Okresowo$¢ szkolenia Jest czynnikiem warunkujacym jego maksymalng
efektywnos¢. Elementem wyjéclowym warunkujacym planowanie jest kalendarz zawodéw
2 okresleniem hierarchii ich waznoéci. W okresie szkolenla ukierunkowanego takie stosujemy
zasade podzialu catego okresu na etapy, uwzgledniajac stopieri zaawansowania adaptacji
organizmu do wysitku | poziom opanowanla umiejetnosci technicznych.

Caly okres szkolenia sportowego nalezy podzieli¢ na etapy.

W gimnastyce sportowej mezczyzn od etapu wszechstronnego po etap specjalistyczny z reguly
stosuje sl¢ w cyklu rocznym dwa szczyty formy spowodowane przygotowaniem do
najwainiejszych zawodéw. Na etapie ukierunkowanego szkolenia plerwszy szczyt formy
przypada na zawody indywidualne (finat OOM) | druzynowe (Druzynowy Mistrzostwa Polski —
listopad). Oba mezocykle dzielimy na 3 etapy — faza przygotowawcza, startowa i przej$ciowa.
Faza przygotowawcza rozwila poziom przygotowania fizycznego i réwnolegle nauke
umiejetnodci technicznych, faza startowa obejmuje serie startéw kontroinych,
przygotowujacych do startu gidwnego oraz faza przejéclowa wraz z odpoczynklem biernym.
Na kazdym etapie réznicujemy stosunek objetoécl i intensywnosci uw:zgledniajgc poziom
zaawansowania.

Przyktadowy roczny program szkolenia dia zawodnlkéw oddzialu sportowego
w gimnastyce sportowe] mesczyzn (11 iat)

1) Charakterystyka grupy zawodnikéw:
- liczebno$€ grupy — 6-8 chiopcow,
- poziom sportowy —kl. 5 SP (junior mtodszy),
-  baza sportowa — specjalistyczna sala treningowa w Zespole Szkét Sportowych,
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liczba treningéw w mikrocyklu treningowym — 6.

2) Cele szkoleniowe:

udziat w zawodach: finat OOM, wzrost poziomu sprawno$ci ogélnej jako bazy do
nauki elementdéw technicznych wkl. Il 1,

nauka elementéw technicznych kl. Hi | H PZG, zgodnie z wymaganiami ,,Programu
Klasyfikacyjnego GSM”,

osiggniecie wielobojowego wyniku sportowego na poziomie 75 % pkt. w kilasie llI
PZG.

3) Gléwne zadania szkoleniowe:

4)

5)

podniesienie poziomu cech motorycznych,

opanowanie prawidiowe]j techniki wymaganych elementéw gimnastycznych,
opanowanle zasad udzialu w zawodach sportowych,

skuteczno$¢ startowa (wykonywanie programu startowego bez upadkéw),
opanowanie tremy sportowej w czasie zawoddw sportowych,

opanowania zasad wspétzawodnictwa fair-play.

Przykfadowy kalendarz sprawdzianéw wewnetranych, startéw na zawodach
kontrolnych, okregowych 1 ogéinopolskich:

sprawdzian kontrolny w wymogach kl. Il PZG — marzec,

mistrzostwa okregu (wojewddztwa) — kwiecier,

Puchar Polskl Juniora Miodszego — maj,

eliminacje centraine do OOM —maj,

finat OOM — maj/czerwiec,

testy sprawnosci fizycznej — sierpiet,

sprawdzian kontrolny w wymogach kl. Il PZG — wrzesieri/paZdzlernik,
mistrzostwa okregu — paZdziernik/listopad,

Druzynowy Mistrzostwa Polski - listopad,

Przyktadowa struktura czasowa — roczny cykl treningowy, zgodny z kalendarzem
szkolnym podzielony jest na 2 makrocykle (jesienny | wiosenny). Kazdy makrocykl dziell
sie na 3 mezocykle.

Przyktadowy mezocykl jesienny:

okres przygotowawczy 5 sierpieri — 10 paZdziernik 60 % przygotowania ogéinego,
40 % przygotowania technicznego,

okres startowy 11 pa‘dzierntk — 10 grudzleri 25-40 % przygotowania ogéinego,
60-75 % przygotowania technicznego,

okres przejéciowy 11 grudzieri — 10 styczeri 15 % wypoczynku biernego, 20%
wypoczynku aktywnego, 50 % przygotowania ogélnego, 15 % przygotowania
technicznego.

Przyktadowy mikrocyk! treningowy w okresie startowym:

Ponledzlatek — rozgrzewka, trening ogéinorozwojowy sily - obwéd stacyjny,

trening techniczny — porecze, skok wprawki do dofu z gabkami, drazek nauka
elementéw przy drazku, trening gibkoéci.
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Wtorek — rozgrzewka, trening szybkoéciowy i technika naskokéw na odskocznie,
taczenie 2-3 elementéw technicznych na kétkach, doskonalenie ukiadu na grzybku,
doskonalenie elementéw akrobatycznych, trening gibkosci.

$roda — rozgrzewka, trening sity obwéd stacyjny, potéwki uktadéw na éw. wolnych,
grzybku i kétkach, trening gibko$di.

Czwartek — rozgrzewka, trening szybko$ciowy | technika stah na RR, faczenie 2-3
elementéw technicznych na poreczach i dratku, trening gibkosdi.

Pigtek — rozgrzewka, 5-6 ukfady na poreczach, drazku, 10 skokéw, trening gibkoéci.

Przykfadowa jednostka treningowa:

. Rozgrzewka:

bieg 10 minut dockota planszy przodem I 5 minut tylem,

- wrzedach na planszy gimnastycznej bieg z krgzeniem RR x 2,
podskoki obunéi z wymachami RR x 2,

wieloskoki x 3,

skipA,B,Cx2,

krétkie sprinty x 4,

serie przewrotéw w przéd i w tyt x 4,

serie przerzutdw boklem x 2,

- marsz w staniu RR w ré2nych kierunkach x 4

. Sita—- obwdd stacyny:

- wznosy ugletych NN w zwisie na drabinkach x 10,

kota na grzybku x 20

wymyki na drazku gimnastycznym x 5,

wejécienaling4 m. x 2,

wskoki na materac 50 cm x 20,

marsz w staniu na RR przodem | tytem,

stanie na RR przy drabinkach przodem - 30 s,

- opady prostego tulowia z chwytem dolnego szczebelka przy drabinkach x 10,
uginania RR w podporze x 20,

uginania RR w staniu na RR x 12.

. Trening techniczny:

Draek:

- zamachy w zwisie 5 x 5,

- kotowré6t w tyt w podporze | podmyk do zamachu w tyt x 5,

- wychwyt do podporu x 10,

- zeskok do postawy x 10.

Porecze:

- zamachy w zwisie 5 x 6,

- woparciu na przedramionach zamach w prz6d do oparcia przewrotnego x 5,
- zamachy w podporze do stania na RR 5 x 8-10,

- zoparcia na przedramionach wspieranie w tylnym zamachu do podporu x 5,
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szpiczaga do staniana RR 5 x 3.

Skok:

z rozbiegu wyskoki z odskoczni do Igdowania w postawie x 10,
salto w przéd skulone x 10,
przerzut w przéd x 10.

Batut:

salta kuczne w tyt i w przéd z miejsca,

salta w przéd i w tyt tgczone

przerzuty w przéd i w tyl.

Trening gibkosci

wymachy NN przy drabinkach w réinych pfaszczyznach, szpagaty, éwiczenia
rozciagajace obrecz barkowg, skfony.

12. Dobre praktyki rekomendowane przez Polski Zwigzek Gimnastyczny

W ramach dobrych praktyk Polski Zwigzek Gimnastyczny:

1)
2)

3)

4)

5)

6)
7)

8)

9)

Wspélpracuje z Instytutem Sportu w organizacil i przeprowadzaniu badafi
diagnostycznych Kadry Narodowe],

Utrzymuje state kontakty z uczelniami wyiszymi, celem wymiany doéwiadczen
w szkoleniu kadry nauczyciell | treneréw gimnastyki sportowe),

Popularyzuje dyscypling poprzez systematyczne spotkania miodziezy uczacej sie
w szkotach sportowych i SMS z wybitnymi postaciami sportu a szczegélnie z bytymi
zawodnikaml gimnastyki sportowej {m.in.: Leszek Blanik, Andrze] Szajna),
Trenerzy Kadr Narodowych uczestnicza w szkoleniach organizowanych przez
Instytut Sportu i jego Zespét Metodyczny | Akademie Trenera,

Stworzyt elektroniczny system rejestracji | wydawania licencji zawodniczych,
trenerskich i sedziowskich, zapewniajacy transparentno$¢ uczestnictwa wszystkich
czionkéw PZG w dziataniach zwigzku,

Stworzyt centralny system zgtaszania uczestnikéw do zawodéw krajowych na wzér
Europejskie] i Swiatowej Federacji Gimnastycznej (UEG 1 FIG),

Wypracowat przejrzysty | zgodny z prawem finanséw publicznych system
wspdétfinansowania szkolenia Kadry Narodowe)],

Prowadzi stale aktualizowang strong www.pzg.pl, na ktére] mozna uzyskaé biezzce
informacje na temat prowadzonych akcji szkoleniowych Kadry Narodowej
z wyszczegbinieniem dokladnych dat, nazwisk uczestnikéw | miejsc prowadzenia
akcji szkolenlowych lub zawodéw,

Czlonkowle Zarzadu Polskiego Zwigzku Glmnastycznego majy przydzielone
okrestone zadania i kompetencje celem efektywnego i transparentnego dziatania,

10) Polityks kadrowa zwlgzku oparta jest 0 konkursowo$¢ wyboru treneréw Kadr

Narodowych | szeféw wyszkolenia,

11) Polityka finansowa zwigzku oparta jest o precyzyjne planowanie szkolenia

i startéw, uwzgledniajyca hierarchizacje stawianych celéw,
str. 32



12} Zwigzek prowadzi systematyczng akcje popularyzacyjng swoich dyscyplin
olimpljskich i nieolimpljskich celem pozyskiwania wsparcia finansowego od
sponsoréw, fundacji I oséb fizycznych,

13) Zwigzek przeprowadza systematyczng (roczng, czteroletnia) korekte dziatar, celem
aktualizacjl i dostosowywania do aktualne] sytuacji organizacyjno-finansowaej
zwigzku.

13. Pi$mlennictwo

1. Regulamin Imprez Centralnych.

2. Program Klasyfikacyjny GSM.

3. Zabawy i gry ruchowe - WSiP Warszawa 1995, Roman Trzeéniowski.

4. Periodyzacja teoria i metodyka treningu sportowego — COS 2011, Tudor O. Bomba
1 Gregory G. Haff.

5. Zasady opracowywanla wieloletnich programéw szkoleniowych dla oddziatéw
i szkdt sportowych oraz oddziatéw i szkét mistrzostwa sportowego — Warszawa
2017, Hubert Makaruk.

14. Autorzy programu:
Opracowanle zblorowe

Itl.  Wieloletni Program Szkolenia Sportowego
w gimnastyce sportowej meiczyzn (// etap)

1. Zwiqzek Sportowy: Polski Zwigzek Gimnastyczny

2. Etap edukacyjny: Il i Il etap edukacyjny

3. Etap szkolenla sportowego: specjalistyczny

4. Uzasadnienle przyjete] koncepc]l szkolenla w oddziatach | szkotach sportowych oraz
oddzlatach I szkotach mistrzostwa sportowego na etapie szkolenla specjalistycznego.

Etap szkolenia specjalistycznego w gimnastyce sportowej mezczyzn to wiek 14 lat
[ wigcej. W tym czasle wzrasta objeto$é, Intensywnoéé treningu sportowego. Wigze sig to
tez 2 uwarunkowaniami szkolnymi. Zawodnicy powinny posiadac juz okreélony poziom
przygotowania ogéinego | zaséb elementéw technicznych. Zawodnicy wchodzg w wiek
juniora i w migdzynarodowy system wspétzawodnictwa sportowego (Nadzieje Olimpijskie,
Mistrzostwa Europy Junioréw, Mistrzostwa S$wiata Junioréw, Mistrzostwa Europy
Senioréw, Mistrzostwa $Swiata Senioréw, Igrzyska Olimpijskie, EYOF, YOG). Wymagania
techniczne okreslone s3 przez migdzynarodowe zwigzki gimnastyczne (UEG i FIG).
Nastgpuje juz peina indywidualizacja szkolenia sportowego, dostosowana do
indywidualnych predyspozycji. Nastepuje dalsza selekcja zawodnikéw. Indywidualna
technika wykonania uktadéw gimnastycznych dostosowana Jest do wypetnienia wymagan
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zawoddw mistrzowskich. Wspétzawodnictwo sportowe | kalendarz startéw zawodnikéw
dostosowany jest do kalendarzy migdzynarodowych organizacji gimnastycznych
natomiast podziat roku szkoleniowego wyrainie dzieli sie na 3 podokresy:
przygotowawczy, startowy | przejéclowy. Jest to okres juniora, miodziezowca | seniora
(klasa | PZG, klasa Mistrzowska PZG).

Grupa szkoleniowa na tym etaple zaje¢ sportowych powinna liczy€ 4-6 0séb w szkole
podstawowej i 2-4 oséb w szkole ponadpodstawowe).

Liczba godzin przyznanych na szkolenie w:

Szkota Mistrzostwa Sportowego | oddzialy Mistrzostwa Sportowego, (tabela nr 1)

- kL. VII SP —22+4 godziny/tydzien

- kL VIII SP — 22+4 godziny/tydzieri

- szkota ponadpodstawowa — 27+3 godzin/tydzien.

Szkola Sportowego | oddzialy Sportowe, (tabela nr 2)
- kl. VIl SP - 19+4 godziny/tydzief

- kl. VIIi SP ~ 19+4 godziny/tydzien

- szkofa ponadpodstawowa — 22+3 godzin/tydzien.

5. Perspektywiczne cele szkolenia sportowego

S we:

1) przygotowanle zawodnikéw do udziatu w zawodach krajowych na poziomie juniora,
mtodziezowca i seniora,

2) przygotowanle zawodnikéw do startéw na turniejach miedzynarodowych, meczach
miedzyparistwowych, Pucharach $wiata,

3) przygotowanie zawodnikéw do udzialu w zawodach mistrzowskich (Mistrzostwa
Europy, Mistrzostwa Swiata, Igrzyska Olimpijskle),

4) umiejetnos¢ rozpoznania wiasnych zdolnoécl flzycznych i technicznych,

5) znajomosc¢ zasad organizacyjnych zawodéw krajowych i miedzynarodowych,

6) uczestnictwo w peinej formie w zawodach sportowych, zgodnie z obowigzujacymi
zasadami | znajomos¢ przepiséw sedziowania w gimnastyce sportowe),

7) rozwd] cech motorycznych pod wplywem ¢wiczefi (sita, szybkosé, gibko$¢),

8) rozwdj cech wolicjonalnych,

9) opanowanie wymaganych, uktadéw gimnastycznych na poszczegbinych przyrzadach
zgodnie z wymaganiami FIG.

Spofeczno-wychowawcze

1) umiejetnos¢ organizacji r6znych form wspétzawodnictwa sportowego,

2} znajomosc i stosowanie zasad kulturalnego kibicowania,

3) znajomos¢ zasad dobrych relacjl w gruple réwiesniczej, treningowe | druynie,
4) Swiadomos¢ i odpowledzialno$t w reprezentowaniu szkoty, klubu, kraju,

5) Swiadomo$¢ znaczenia systematycznoséci | wytrwatoscl w treningu sportowym,
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6) znaJomo$c¢ wiasnych ,mocnych” i stabych” stron osohowoédi,

7) podstawowa wiedza z zakresu odnowy biologicznej, fizjoterapii | czynnego
wypoczynku,

8) umiejgtnosé samokontroli | samoasekuracji w czasie zajec sportowych,

9) wyrabianie zasad wspétdziatania w grupie treningowej, w druzynie sportowej,

10) wspieranle i pomoc osobom stabszym, starszym | niepetnosprawnym.

Edukacyine

1) $wiadomie uczestniczy we wspétzawodnictwie sportowym,

2) zna zasady bezpleczeristwa na zajeciach sportowych, zna regulamin sali gimnastycznej
i przestrzega zasad obowigzujacych na zajeciach sportowych, zawodach sportowych,

3) zna pojecle ,zdrowego trybu tycia” i potrafi je stosowa¢,

4) znai stosuje zasady rywalizacji sportowej w imie zasad ,fair play”,

5} zna zasady | metody hartowania organizmu,

6) zna zasady zachowania sle w réinych érodowliskach aktywnosci flzyczne] (akweny,
gory, las, itp.),

7) rozumle znaczenie edukacji w rozwoju intelektualnym czlowieka.

6. Zakiadane efekty szkolenla sportowego po zakoriczonym etapie szkolenia

Wiedza - Uczefi zna | rozumie:

1) zmiany zachodzace w organizmie podczas jego rozwoju,

2) znaczenie pomiaréw sprawnoéci fizycznej | zna narzedzia do tych pomiaréw,

3) wykorzystanie nowoczesnych technologii w aktywnosci fizycznej,

4) Idee olimpljska, paraolimpijskg i olimpiad specjainych,

5) konsekwencje, wynikajace z uzywania §rodkéw psychoaktywnych i uiywek,

6) specyflke treningu na etapie szkolenia specjalistycznego,

7) zasady treningu sportowego i jego etapowo$¢ w zaleznosci od kalendarza startow,

8) ¢wiczenia stosowane w treningu sitowym, 'sifowo-szybkosciowym, technicznym,

9) celowos¢ stosowania rozgrzewki sportowe)j,

10} pojecie techniki sportowe;j,

11) podstawowe przepisy, co najmniej 3-4 sportéw indywidualnych i zespofowych,

12) zasady ocenlania w gimnastyce sportowe;j,

13} na czym polega wspétzawodnictwo sportowe, zgodnie z zasadami fair play,

14) role prawidtowego odzywlania sig, wypoczynku, snu | higieny osobiste] w procesie
treningu sportowego.

Umiejetnogci - Uczen potrafi:

1) wykonaé pomiar parametréw zyciowych (tetno, ciénienie),

2) wykonac koztowanie pitki ze zmiang kierunku ruchu i tempa, prowadzenie pitki nogg
ze zmiang kierunku 1 szybkoéci, podania oburgez i jednoracz, rzuty do kosza, itp.,

3) wykonac proste kroki | figury taricéw regionalnych | nowoczesnych,
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4)
5)
6)

7)
8)

9)

wykona¢ sprint ze startu niskiego, skok w dal i skok wzwy? z pelnego rozbiegu,
wykonaé proste elementy samoobrony (pady, uniki, zastony),

wykonac ztozone uktady gimnastyczne zgodnie z wymaganiami migdzynarodowymi dla
juniora, miodzlezowca | seniora,

wykona¢ ¢wiczenia na wzmocnienie poszczegéinych partil miesniowych,

samodzielnie przeprowadzi¢ specjalistyczng rozgrzewke, dostosowang do éwiczer na
poszczeg6inych przyrzadach gimnastycznych,

wykona¢ bazowe elementy gimnastyczne z réinych grup strukturainych na
poszczegbinych przyrzadach,

10) wykona¢ ohowigzkowy program klasyfikacyjny dia juniora, miodziezowca | seniora,
11) prawidtowo odzywiaé sie, przestrzegaé zasad wypoczynku, snu oraz higieny osobistej,
12) bierze udziat w rywalizacjl sportowe] zgodnie z przepisami i regufami co najmniej 4

sportéw w warunkach wtaséciwych.

Kompetencje spoleczne - Ucze! jest gotéw do:

1)
2)
3)
4)
5)

6)
7)
8)
9)

systematycznego uczestnictwa w procesie treningu sportowego,

dokonywania samooceny wykonanych elementéw gimnastycznych,

efektywnego komunikowania si¢ z trenerem przy planowaniu treningu sportowego,
uczestnictwa w rywalizac]i sportowe] zgodnle z zadanlami danego etapu szkolenia,
respektowania zasad bezpiecznego | godnego uczestnictwa w zajeciach sportowych,
zawodach na arenach krajowych i miedzynarodowych,

do kulturalnego kibicowania,

prowadzenia negocjacji w rozwigzywaniu konfliktéw,

potrafi ocenié poziom swojej sprawnoécl fizyczne),

potrafi oceni¢ poziom opanowania elementéw gimnastycznych,

10) potrafi oceni¢ swojg, aktualng forme sportowa.

7.

Tresci programowe szkolenia sportowego | ksztatcenia ogéinego z wychowania
flzycznego

7.1 Tredcl programowe szkolenla sportowego

Zajecla zasadn zwigzone ze m wi

Tresci programowe specjallstycznego etapu szkolenia sportowego majq za zadanie dalszy

rozwo] potencjatu psychofizycznego zawodnikéw a w szczegéinosci wzrost poziomu cech
motorycznych na poziom pozwalajacy im na nauke zlozonych elementéw technicznych
1 potgczen tych elementéw na poszczeg6inych przyrzadach. Nauka elementéw technicznych
powinna oscylowa¢ w opanowaniu 8-10 elementéw technicznych na kazdym przyrzadzie
z grup trudnosci A, B, C, D i wy2szych w zaleznoécl od poziomu wytrenowanla zawodnika oraz
skokéw z réinych grup strukturalnych. Uwzgledniajac specyfike dyscypliny (6 przyrzadéw
gimnastycznych: ¢wiczenia wolne, kori z tgkami, kétka, skok, porecze symetryczne, draiek)
tredci programowe powinny zawlera¢ elementy techniki wymaganej na poszczegSlnych
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przyrzadach. Powinny réwnlez by¢ wykonane z zachowaniem estetyki i ,kultury ruchu” oraz
np. w &wiczeniach wolnych zawiera¢ elementy utanecznienia i choreografil, Trening gibkoéci
powinien zapewnia¢ peing amplitude ruchdw.

Na specjalistycznym etapie ksztalcenia dalej stosowana jest analltyczna i syntetyczna
metodyka nauczania. Ziozono$¢ elementéw technicznych i ich pofaczeri wymaga
perfekcyjnego opanowania ¢wiczeri bazowych na poszczegélnych przyrzadach
gimnastycznych. Nadal stosowana powinna by¢ metoda powtérzeniowa, polegajgca na
wielokrotnym powtarzaniu zfoionych form ruchu, az do ich doskonalego opanowania.
Zwigksza sig objetos¢ oraz intensywnos$é (w zaleznoscl od fazy przygotowar) jednostek
treningowych. Trening ogéinorozwojowy stosowany jest réwnolegle w formie ,,odclgzenia” od
treningu specjalistycznego. Wiodacg cechq motoryczng, ksztattowang na tym etapie jest sita
I wytrzymatosc sitowo-szybkosciowa. Réwnolegle stosowany jest trening glbkosci pozwalajacy
na zachowanie odpowiednie] amplitudy ruchéw catego ciata. Zwieksza sle liczhe powtérzen
elementéw [ potaczen.

téwne érodki trent !

- Cwiczenia fizyczne o charakterze wszechstronnym i specjalnym (éwiczenia
ogélnorozwojowe — biegl, skoki, zwisy, podpory, kotowroty w zwisie w przéd | w tyt
z obrotami wokdt osi diugiej clata, ¢wiczenia réwnowaine, obroty, éwiczenia
zwinnosclowo-akrobatyczne (salta w tyt i w przéd, przerzuty w prz6d i w tyt, elementy
choreograficzne),

- techniczne $rodki nauczania i treningu — bardzo wainy element nauczania. Naleig do
nich wszelkiego rodzaju trenatery (drazek z paskami gimnastycznymi, trampolina,
minitrampolina, $ciezka batutowa, $ciezka powletrzna, maty, doty asekuracyjne, lonze,
réznego ksztattu | przeznaczenia materace, itp.). W dobie rozwoju multimediéw bardzo
pomocnym $rodkiem s3 tablety, pozwalajace w sposéb obrazowy przedstawiat
zawodnikom prawidtowe wykonanie oraz analizowanie wykonywanych éwiczert wraz
z korektg btedéw,

- obiekty, urzadzenia i sprzgt sportowy - stanowia niezbedny element profesjonalnego
treningu sportowego. W gimnastyce sportowej do standardowych urzadzen
gimnastycznych nalely: plansza gimnastyczna, kori z tekami z przyrzadami
pomocniczymi réine] wysokoscl (grzybki, grzybki z jednym tekiem, koziotki, koziotki
z jednym | dwoma tekami), kétka réznej wysokosci, kétka 50/50, stét gimnastyczny do
skoku, porgcze symetryczne réinej wysokosci, drazki réinej wysokoéc, drabinki,
$ciezka akrobatyczna sprezynowa i batutowa. Profesjonalne sale treningowe stanowia
0 bezpieczestwie ¢wiczacych a ich wyposaienie warunkuje skutecznoéé
prowadzonych zajgt i ich atrakcyjnosé. Wszystkie przyrzady powinny mied mozliwoéé
wykonywania l3dowar' do dotu z ggbkami,

- odnowa biologiczna i psychopedagogiczna - jest elementem wspomagania treningu
sportowego, zapewnia komfort fizyczny 1t psychiczny trenujacych. Opieka
fizjoterapeutyczna zapobiega powstawaniu kontuzji, pozwala na szybkie rozpoznanie
dolegliwosci i zapobiega powstawaniu urazéw wykluczajacych ze sportu. Opieka
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psychologiczna pozwala rozwijaé motywacje do uprawiania sportu, osiagniecia
poziomu mistrzostwa sportowego, pokonywaé bariery strachu przed ztozonymi
elementami technicznymi, roztadowywaé stres zwigzany ze wspéizawodnictwem
i budowac¢ relacje na linii zawodnik — trener - rodzic,

- $rodowisko spofeczne - prawldtowa atmosfera wokét uprawiania sportu, stwarzana
przez szkofe i klub sportowy oraz rodzicéw warunkuje skutecznosé catego procesu
treningowego.

Podczas szkolenla sportowego elementarnym wymogiem jest zdrowie
| bezpieczefistwo ¢éwiczacych. Musza oni znaé zasady ustalone przez treneréw, dotyczace
korzystania z sall gimnastyczne] | znajdujacych sie tam urzadzen. Zajecia sportowe moga
odbywat si¢ tylko w obecno$ci wykwalifikowanych prowadzacych. Urzadzenia sportowe
powinny by¢ kaidorazowo sprawdzane przez prowadzacych przed rozpoczeciem zajeé
I posiada¢ wymagane certyfikaty bezpieczeristwa. Prowadzacy okreéla zadania dia éwiczaeych,
wyznaczajac im okreslone przyrzady | miejsce. Jest to szczegéinie waine przy Jednoczesnej
obecnoscl na sali treningowej kilku grup treningowych. W éwiczeniach obowljzuje zasada, ze
samodzielne wykonywanie okreslonych éwiczefi jest tylko moiliwe przy odpowiednim
przygotowaniu i opanowaniu struktury ruchu. Wszystkie urzadzenia sportowe powinny byé¢
wyposaione w materace asekuracyjne, zapewniajace peine bezpieczefistwo. Ponadto
trudnos¢ éwiczert musi by¢ dostosowana do stanu przygotowania i aktuainej dyspozycji
psychofizycznej trenujacych.

Do gidwnych biedéw szkoleniowych, popetnianych na tym etapie nalezy:

- staby pozlom przygotowanla ogdlnorozwojowego, szczegéinie sity i wytrzymatoéci sltowo-
szybkosciowe],

- brak periodyzacji treningu sportowego,

- brak indywidualizacji w treningu sportowym, dostosowanym do tempa rozwoju fizycznego
i opanowania elementéw technicznych na poszczegéinych przyrzadach,

- nieuwzglednianie indywidualnych predyspozycli przy doborze elementéw na
poszczegbinych prayrzadach.

Przygotowanie motoryczne

Cechy motoryczne majgce dominujacy wplyw na efektywnoéé nauczania elementéw

technicznych:
Slta — ksztaftowana jest podczas zajeé treningowych w wykorzystaniem réznych metod
treningu sitowego, z elementami sily technicznej. Na tym etaple szkolenia zawodnicy
wykonujq éwiczenia sitowe z wlasnym cigzarem clata oraz z obcigzeniem zewnetrznym, ale
wykonywanym giéwnie w zwisach lub w lezeniu. Jest wykonywana w czasie catego okresu
szkoleniowego, poniewaz nalezy do najwazniejszych cech warunkujacych poprawng nauke
elementéw technicznych w pééniejszym czasie. Cwiczenia siowe majq zblizong strukture
ruchowq do elementéw technicznych. Najlepszg efektywnosé uzyskuje sie stosujgc obwéd
stacyjny 3 x w tygodniu (prof. Z. Trzaskoma). Cwiczenia obejmujq wszystkie partie ciata
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z akcentem na miesnie RR I obreczy barkowej. Do éwiczeri sitowych naleiq wzhosy NN
w zwisle, podciggania, podskoki jednoné2 i obunéz, éwiczenia mm brzucha i grzbietu
w réznych ptaszczyznach, szpiczagi, proste elementy bazowe wykonywane z niewlelkim
obcigeniem, dostosowanym do ciezaru zawodnlka (mate cigzarkl, gumy, wspétéwiczacy,
itp.). Na tym etapie szkolenia stosuje sie éwiczeri izometryczne. Cwiczenia sj wykonywane
z uzyciem sprzgtu treningowego. Trening sity przeprowadza slg gtéwnie w formie $cistej.
Formy zabawowe stosuje sie sporadycznie dla uatrakcyjnienia szkolenia, na
zgrupowaniach fub w okresach przej$ciowych w wypoczynku czynnym.

Szybkos¢ — zdolno$¢ zloiona, bedaca podstawa wszystkich konkurend]i, decydujaca
w znacznej mierze o skutecznoscl wykonania potaczers gimnastycznych. Duiy wplyw na
szybko$¢ majq predyspozycje osobnicze | poziom opanowania bazowych elementéw.
Rozwing¢ t3 2dolno$¢ moiemy poprzez odpowiednie dozowanie treningu sitowego
i utrzymanie duze] gibkosci i ruchomoéci w stawach. Najbardziej wykorzystana podczas
skoku przez stét gimnastyczny, ale takie na éwiczeniach wolnych (skokl akrobatyczne).
Trening szybkosci biegu ma cechy treningu lekkoatletycznego. Ksztattowana jest metodg
powtdrzeniowa. W ramach treningu szybko$ci biegu stosuje sig skipy, krotkie sprinty,
¢wiczenla skocznosciowe.

Skocznoéé ~ jest wieloczynnosciowa funkcja sity | szybkodci oraz budowy miesni
szkieletowych i proporc]i ciata. Trening skocznosci powinien by¢ prowadzony na poczatku
przy uyciu migkkich podtoy przechodzac ptynnie do wiasciwych, charakterystycznych dla
poszczeg6inych przyrzadéw gimnastycznych (batut, odskocznie gimnastyczne, plansza
gimnastyczna). Trening skocznosci moze by¢ prowadzony réwnoczesnie z treningiem sity
przy zachowaniu proporcjonalno$ci i zmiennoscl obcigzeri na poszczegdine partie clata.
Glbko$é - zdolno$¢ podatna na wytrenowanle, szczeglinle u zawodnikéw,
charakteryzujgcych sie sporg ruchomoscia w stawach. W treningu gibko$¢ powinna by¢
stosowana na poczatku jednostki oraz jako osobna jednostka treningowa powligzana
2 ¢wiczenlami rehabilitacyjnymi. W ksztattowaniu gibkosci nalety uwzgledni¢ okresy
wypoczynku biernego i czynnego po ktérych glbkos¢ dosé szybko maleje. Bez odpowiednie}
amplitudy ruchéw niemozliwe jest opanowanie ztozonych elementéw gimnastycznych. Na
tym etapie szkolenia utrzymanie odpowiedniego zakresu ruchu i gibkosci fest bardzo
waine. Jest to takie przeciwwaga do powstawania przykurczéw po treningu sifowym.
Ksztattowanie glbkoscl powinno sie odbywa¢ przy pomocy nacisku wiasnego clezaru clata
oraz sit zewngtrznych. Gibko$¢ powinno sig ksztattowaé po dobrym rozgrzaniu organizmu.
Zwinno$¢ — zdolno$¢ ta kojarzy sie nieodigcznie z okre$leniem sprawnoéci zawodnika. Jest
to wypadkowa sity, szybkoéci | wytrzymatoscl. Zalezy ona od reakcjl zawodnika na bodice
nerwowe. Zdolno$¢ ta Jest szczegbinie waina przy wykonywaniu elementéw
akrobatycznych stanowigcych obecnie ok. 80 % wszystkich elementéw na przyrzadach.
Przy ksztattowaniu zwinnoscl stosuje si¢ zasade wprowadzania nowych ruchéw lub
wykonywanie ich w zmienlonych warunkach.

Wytrzymato$€é — rozrézniamy wytrzymatosé ogéing i specjalng. Na etapie szkolenia
uklerunkowanego stosuje sie bieg ciagly, zabawy biegowe, gry zespolowe, wykonywanie
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prostych elementéw technicznych w serlach o czasie trwania zblizonym do czasu
wykonywanla ¢wiczen na poszczegbinych przyrzadach. Pod koniec okresu
ukierunkowanego moina wprowadzié wykonywanie serii éwiczeri gimnastycznych
z obcigienlem o czasie zblizonym do czasu trwania ¢wiczenia na poszczegdinych
przyrzadach jako elementu treningu wytrzymatoéci sitowo-szybko$ciowe;.

Przyktadowa rozgrzewka gimnastyczna na tym etaple szkolenia sportowego:
1) biegz krgzeniem RRw przéd | w tyt,
2) bieg (skip A, B, C),
3} sprinty,
4) podskokl obunéz z pétprzysiadu do pbiprzysiadu z zamachowg praca RR,
5} podskoki obunéz I jednonéz z wysokim unlesieniem kolan,
6) marsz w staniu na RR,
7) marsz z wysokimi wymachami NN w przéd, w tyl, w bok,
8) faczone szybkie przerzuty boklem na LN i PN,
9) serie przewrotéw w przéd | w tyf,
10) serie przerzutéwna 1 N i 2 NN,
11) serle szpiczag z podporu w rozkroku lub z poziomki do stania na RR,
12) ., kotyski” w lezeniu na plecach i na brzuchu,
13) stanie na RR przy drabinkach na czas przodem i tyfem,
14) stania i naskoki na kraki stabllizacyjne,
15) podpory na pitkach w lezeniu przodem, tytem, bokiem i w kieku.
Uczba powtdrzen kazdego éwiczenla zalety od stopnia zaawansowania.
Motzliwe sg rézne modyfikacje ww. éwiczen.

Sporty wspomagajgce
Do sportéw wspomagajacych na tym etapie szkolenla nalezg na pewno lekkoatletyka,
plywanie, akrobatyka sportowa, gry zespotowe.

Lekkoatletyka — wszystkle elementy treningu ogéinorozwojowego zawieraja elementy
charakterystyczne do tej dyscypliny sportowej. Poczawszy od nauki rozgrzewkl, ktéra
zawsze rozpoczyna sig biegiem ciaglym poprzez elementy ksztattowania sity NN (skoki,
wieloskoki), technike biegu szybkiego, itp. Cwiczenia lekkoatletyczne s3 bazg treningu
ogdlnorozwojowego.

Plywanle — pomimo braku spéjnosci ruchéw gimnastycznych | ruchéw ptywackich
plywanle jest waznym elementem odnowy i relaksu po treningu gimnastycznym. Jest takze
uzupetnieniem treningu ogéinorozwojowego ze wzgledu na to, Ze angaiuje wszystkie
partle ciata w odcigzeniu. Ponadto ptywanie rozwija miesnie oddechowe oraz ksztattuje
cechy wolicjonaine: odwage, site woli, zdecydowanie.

Gry zespofowe — poprawlajg zreczno$é, zwinnosé | koordynacje ruchéw, ale réwniez jest
to dobry sposéb na zwigkszanle wydolnosci beztlenowe]. Ponadto poprawia dziatanie
w grupie, co w sporcie indywidualnym moze by¢ zaniedbywane.
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Dzlalania wspomagaigce proces treningu i wspdlzawodnictwo Sportowe

Przygotowanie psychiczne i intelektualne w obecnym sporcie jest na kazdym poziomie
szkolenia wainym elementem jego skutecznosci., W sporcie gimnastycznym jest to
szczegdinie wazne ze wzgledu na jego charakter. Metoda powtérzeniowa, a szczegdinie jej
scista forma stosowana w szkoleniu, czesto poweduje znuienie. Do czynienia mamy
z mtodymi zawodnikami, ktérzy ze wzgledu na nieuksztattowang Jeszcze psychike s3
bardzo wrailiwl na rézne element zmeczenia. Na tym etapie stosowane sq juz formy
treningu mentainego indywidualnego i grupowego. W zwigzku z tym wspomaganie
psychiczne | intelektualne powinno opiera¢ sle na zachowaniu réwnych proporgji
pomigdzy treningiem, nauka | wypoczynkiem. Nalezy budowa¢ u zawodnikéw Swiadomos¢
i celowoSC procesu treningowego, wskazywaé cele szkolenia, wzmacniaé poczucie
wartoscl. Trener powinien budowaé prawidtowe relacje z zawodnikaml. Na pojawiajqce sie
kryzysy, nalety bardzo szybko reagowaé, aby nie pogtebia¢ zachowari negatywnych.
Wskazane sj kontakty i zajecia grupowe i indywidualne psychologa sportowego
2 zawodnikami. Ponadto chiopcy w tym okresie (14-17 lat) sq w okresie dojrzewania,
pojawia sig¢ kryzys autorytetéw. Zmieniajg sie proporcje wagowo-wzrostowe, ktére
powodu)g zmiany $rodka clgzkosci ciata | nastepujace przez to okresowe spadki formy
I umiejgnosci. Trener musi szybko reagowaé zmianami obcigzen, objetosci twiczer,
urozmaicac zajecia treningowe. Bardzo waine jest tu wspétdziatanie trenera i psychologa
oraz nauczycleli, wymiana spostrzeieri na temat kondycji psychofizycznej éwiczacych.
Pozwoli to indywidualizowaé wymagania, dostosowujac je do tempa rozwoju
psychofizycznego.

Zalecenla iywienlowe —~ dieta zawodnlka i nawyki ywieniowe powinny jui byé
uksztaftowane. NaleZy prowadzi¢ $wiadomg polityke informacyjng wobec rodzicéw
o0 zasadach fywienia miodziezy -~ sportowcéw, o Ich potrzebach energetycznych przy
wzmozonym wysitku fizycznym. Pojawlajg sle juz indywldualne diety zywieniowe,
dostosowane do predyspozycji biologicznych zawodnikéw a tworzone przez dietetykéw,
Znajgcych charakter wysitku i specyfike sportu. Waznym elementem jest systematycznoéé
i kalorycznos¢ positkéw, spozywanie w odpowiednich proporcjach weglowodandw, biatek
i thuszczéw. Dieta powinna byé stworzona z my$l3 o osobach intensywnie uprawlajgcych
sport, chcacych naturalnie zbudowaé tkanke migéniowa. Powinna by¢ bogata w blatko
| weglowodany, ktére s3 podstawowym budulcem wszystkich mieéni. Sportowiec
powinien otrzymywaé odpowiednl 2apas substancji energetycznych i prawidtowego
nawodnienia, w przypadku braku prawidiowe] diety moze odczuwaé pogorszenie sity,
szybkosci, wytrzymatosci, zmniejszone skuplenie 1 wieksze zmeczenie, a ponadto jest
zagrozony zwigkszonym ryzykiem urazu. Odzywianiu nie przypisuje sle takiego znaczenia
jak uzyskiwanym wynikom - niestuszniel Odpowiednie 2ywienie zawodnika ma mu pomaéc
W uprawianiu gimnastyki sportowej.

Profilaktyka urazéw | odnowa biologiczna — waznym elementem profilaktyki urazéw jest
przestrzeganie zasad treningu sportowego. Odpowiednla rozgrzewka wszystkich partfi
migsniowych, przygotowujaca organizm do wysitku, periodyzacja poszczegbinych etapéw
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szkolenia, dostosowywanie obcigzert treningowych do indywiduainych modiwoscl
zawodnikéw i aktualnej formy psychofizycznej. Zmorg zawodnikéw gimnastyki sportowej
s3 mikrourazy | brak szybkiej diagnostyki lekarskiej, ktéra powoduje pogiebianie sie
dysfunkcji, spowodowane] urazem i w efekde wydiuza czas leczenia. Wazne Jest
przestrzeganie wskazafi lekarskich, co do okreséw leczenia i rehabilitacji po urazach.
Powinny one by¢ bezwzglednie przestrzegane. Zajecia treningowe powinny sie odbywac¢
z uyciem materacy asekuracyjnych i byé realizowane na przyrzadach 1 trenazerach
dostosowanych do wieku i umiejetno$d uczestnikéw. Obecny rozwéj technologiczny
spowodowat, ze na salach dostepne s3 przyrzady treningowe mocno ochraniajgce zdrowie
trenujacych. Sa to $ciezki batutowe, ksztattki materacéw dostosowane wielkoscig
| funkcjonainoscia do prowadzenia treningéw z mtodymi zawodnikaml. Na tym etapie
szkolenia stosuje sie juz obowigzkowo elementy odnowy biologicznej (sauna, masaz
wodny, masat klasyczny). Zawodnicy w tym wieku korzystajg z sauny, krioterapii itp.,
Nalezy takie pamigtat o tym, ze s3 to zabiegl zwigzane z obcigzeniem dla organizmu
i korzystanie z nich powinno by¢ konsultowane z lekarzem lub fizjoterapeuty, a trening
w tym dniu powinien mie¢ inne natezenie. Obecnie np. zaleca sie faczy¢ saune z kapielg
w lodzie. Takie gwattowne schtodzenie miesni powoduje, e naczynia krwionoéne bardzo
sig kurcza, a nastepnie bardzo szybko sie rozszerzaja. Skutkuje to szybszym oczyszczeniem
mig$ni z produktéw przemiany metabolicznej, ktére sie tam pojawily wskutek wysitku
fizycznego. Po czyms takim szeroko rozumiane zakwasy, czyli mikrourazy bedg mniejsze,
b6l mieéni bedzie mniejszy a jednoczeénie regeneracja tych migéni bedzie bardzo
przyspieszona. Masaz wodny lub klasyczny przyspiesza regeneracie organizmu | jest
elementem urozmaicenia szkolenia. S3 to jednak indywidualne uwarunkowania
wymagajace konsultacji ze specjalistami.

Dzialania na rzecz karlery dwutorowe]

Blisko potowa sportowcéw deklaruje brak probleméw w taczeniu sportu 2z naukg i/lub
pracy. Uderzajacy jest fakt réwnego rozktadu odpowledzi pozytywnych | negatywnych na
pytanie dotyczgce trudnoéci doswiadczanych w zwigzku z faczeniem nauki i sportu (45%
do 45%). taczenie sportu i nauki przychodzi najtatwiej sportowcom, ktérzy uczq sie jeszcze
w szkole $redniej. Wigksze trudnosci pojawiajq sie na studiach, zwlaszcza, gdy sportowlec
musi podja¢ prace. Warto pamigtac, ze przejécie miedzy szkolq $rednig a studiami pokrywa
sig zazwyczaj w czasie z przej$ciem z poziomu juniora na poziom senlora, co czesto oznacza
intensyfikacje treningu | konlecznos¢ mierzenla sie 2 bardziej doswiadczonymi
sportowcami,

Kariera dwutorowa, zwlaszcza taczenie sportu | edukaci, jest naturalnym wyborem dla
wigkszosci sportowcéw. W zwiazku z tym nalezy wypracowaé rozwigzania, ktére
umoiliwig sportowcom osigganie wysokich wynikéw sportowych, a réwnoczeénie —
uzyskanie dobre] jako$ci wyksztatcenia | do$wiadczenia zawodowego, dzieki ktéremu bez
wigkszych problemdw wejda na rynek pracy po zakoriczeniu karlery zawodniczej:
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1) organizowanle przez PZG kurséw sedziowskich (kategoria sedziego okregowego,
zwigzkowego, miedzynarodowego),

2) organizowanie (wspéiorganizowanie) kurséw instruktorskich z zakresu gimnastyki
sportowej meiczyzn,

3) umoiliwienie zawodnikom korzystania z ITS-u (Indywidualny Tok Studiéw) - w ramach
iTS-u student-sportowiec indywidualnie ustala plan zaje¢ w celu zapewnienia
réwnoczesnego studiowania i doskonalenia sportowego,

4) fundusz stypendialny i socjalny.

7.2 Tredci programowe szkolenia sportowego

Rozwd] fizyczny | sprawnoé¢ fizyczna

W ramach treéct programowych rozwolu fizycznego i sprawnosci fizycznej uczeri potrafi:
1) okresli¢ wydolnosé | wytrzymato$é organizmu, np. za pomoca Testu Coopera,
2) okresli€ kryteria oceny zdolnoéci motorycznych za pomocq Testu MTSF,
3) okresli¢ poziom przygotowania fizycznego za pomocy testu FIG,
4) wykona¢ éwiczenla wspomagajace zdolnoéci koordynacyjne,
5) wykonaé prawidtowo ztozone elementy gier zespotowych w ramach mini gler.

Aktywnos¢ fizyczna

1} znazasady obrony ,strefy”, szybkiego ataku w grach zespotowych,
2) Jeidzit na sprzecie sportowo-rekreacyjnym (rolki, rower, fyiwy, narty),
3) uczestniczy¢ w grach zespotowych, respektujqc wszystkie przepisy | zasady,
4) zna zasady przeprowadzenla rozgrzewki przed treningiem sportowym:
- jej minimainy czas,
- zasade przechodzenia od twiczer prostych do ztozonych,
- celowos¢ stosowania rozgrzewki w miejscu i w ruchu,
- celowo$é rozgrzewania wszystkich partii ciata,
5) zna zasady rozgrzewki gimnastyczne), dostosowane] do potrzeb poszczegéinych
przyrzadéw gimnastycznych,

Bezpleczeristwo w a Zne;
1) zna przepisy ruchu drogowego,
2) zna zasady organizacJi bezpiecznego miejsca treningu sportowego, zabawy
i aktywnosci fizycznej,
3} zna zasady asekuracji i samoasekuracji,
4) zna zasady korzystania z kapieliska, lodowiska, sitowni, itp.,
5) zna podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy | wezwaé pomoc,
6) potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy za pomocy masa2u serca i sztucznego oddychania.

Edukacla prozdrowotna

1) potrafi wyjadni¢ pojecie ,,zdrowia”, ,choroby”,
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2} potrafi opisaé pozytywne miemiki zdrowia: prawidtowe ciénienie krwi, budowe
somatyczng, poziom sprawnoéci psychofizycznej | kondycji, itp.,

3} wymienia zasady i metody hartowania organizmu,

4) samodzielnie wykonaé rozgrzewke przed wykonywanlem ¢wiczer specjalistycznych,

5} zna zasady zachowania sie w miejscach o0 duizym nastonecznieniu | w miejscach
o bardzo niskich temperaturach,

6) potrafl uzywa¢ kosmetykéw w celu ochrony wiasnego organizmu.

8. Kryterla i zasady kwalifikac]l uczniéw do oddzlatéw sportowych i szkétf sportowych
oraz oddzlatéw i szkét mistrzostwa sportowego.

Zalqeznik nr 6 ,, TEST SPRAWNOSC! FIZYCZNE! ~ TSF SMS”
dla kandydatéw do szkolenia w SMS i KWJ w Gimnastyce Sportowej Meiczyzn

9. Kontrola | ocena efektéw szkolenia i uczenla sie.

W Il etapie szkolenla sportowego rozrézniamy dwa elementy: przygotowanle
ogélnorozwojowe z akcentem na site i moc oraz przygotowanie techniczne. Przygotowanle
techniczne jest mierzone opanowanlem elementéw technicznych, zawartych w przepisach
miedzynarodowych FIG dla tej grupy wiekowe] (junior | senior). Oprécz opanowania
elementéw technicznych, sprawdzany jest stopiert | technika wykonanla elementéw
przygotowania fizycznego. Testy mierzace przygotowanie ogéInorozwojowe i poziom rozwoju
cech motorycznych, podobnie jak testy umiejetnosci technicznych powinien byé¢
przeprowadzane w kazdym roku szkolenla sportowego.

Watzne Jest, aby test, przeprowadzany byt w tych samych lub podobnych warunkach, gdy?
wtedy jest miarodajny | pozwala ocenié postep, Jego tempo | potencjainy przyrost sprawnoéci
ogoinej i specjainej.

Zaolgeanik nr 7 , TEST SPECJALNEGO PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO (TSPF)*
dla grup doskonalenia mistrzostwa sportowego w gimnastyce sportowej meiczyzn
JUNIOR — MtODZIEZOWIEC - SENIOR (od 17 roku 2ycia)

Wymagane jest uzyskanie wyniku minimum $rednlego.

Poziom opanowania elementéw technicznych, to zgodnie z minimami klasyfikacyjnymi kl. |
I Mistrzowskie] PZG w wieloboju — 68.00 pkt. lub 12.00 na poszczegdinych przyrzadach.

10. Wspétzawodnictwo sportowe w ramach systemu okreflonego przez PZG

Na specjalistycznym etapie szkolenia sportowego gtéwnymi zawodami 59 Indywidualne
Mistrzostwa Polski Junioréw i Indywidualne Mistrzostwa Polskl Senloréw oraz Druzynowe
Mistrzostwa Polskl Junioréw i Senioréw i Puchary Polski jako formy zawodéw kontrolnych.
Ponadto w ramach Kadry Narodowej Junioréw | Senioréw wylania sie reprezentacje na
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turnieje miedzynarodowe, mecze miedzyparistwowe, Puchary Swiata. Wyniki osiggane na
tych zawodach s3 podstawa do wylaniania reprezentacji na zawody mistrzowskie (ME, M$,
10). Zasady wylaniania reprezentacji okreélane $q w Regulaminie Powolywania Reprezentacji
P2G w zaleznoéci od charakteru zawodéw.

11. Periodyzac]a | przykfadowe plany szkolenla sportowego

Periodyzacja treningu sportowego to elementarna zasada nowoczesnego planowania
szkolenia sportowego. Okresowo$é szkolenia jest czynnikiem warunkujacym jego maksymalng
efektywno$¢. Elementem wyj$ciowym warunkujacym planowanie jest kalendarz zawodéw
z okredleniem hierarchii ich waznosci. W okresie szkolenia specjalistycznego takie stosujemy
zasade podzialu catego okresu na etapy, uwzgledniajac stoplert zaawansowania adaptadji
organizmu do wysitku i poziom opanowania umiejetnosci technicznych. Caty okres szkolenla
nalezy podzleli¢ na okresy roczne. W gimnastyce sportowej mezczyzn na etaple szkolenia
specjalistycznego z regufy stosuje sie w cyklu rocznym dwa szczyty formy spowodowane
przygotowaniem do najwainiejszych zawodéw. Na etapie specjalistycznego szkolenia
pierwszy szczyt formy przypada na Mistrzostwa Europy (kwiecleri-maj) | Mistrzostwa $wiata
(paidziernik-listopad). Oba mezocykle dzielimy na 3 etapy ~ faza przygotowawcza, startowa
i przejéciowa. Faza przygotowawcza rozwija poziom przygotowania fizycznego | réwnolegle
nauke umiejetnoéci technicznych, faza startowa obejmuje seri¢ startéw kontrolnych,
przygotowujacych do startu giéwnego oraz faza przejéclowa wraz z odpoczynkiem czynnym
I blernym, Na kazdym etapie réinicujemy stosunek objgtosci ¢wiczen do intensywnoécl
i diugo$ci treningu.

Przykiadowy roczny program szkolenia dia zawodnikéw oddziaty mistrzostwa sportowego
w gimnastyce sportowe] meicayzn (15 lat)

1) charakterystyka grupy zawodnik6w:

liczebnos¢ grupy — 2-4 zawodnikdw,

poziom sportowy — kl. | szkoly ponadpodstawowej (junior),
baza sportowa - specjalistyczna sala treningowsa,

- liczba treningéw w mikrocykiu treningowym —9,

2) cele szkoleniowe | zadania szkoleniowe:
- udziat w zawodach: IMP Sen/Jun,
- wzrost poziomu sprawno$d ogéinej jako bazy do nauki elementéw technicznych,
- nauka elementéw technicznych K. 11 M PZG, zgodnie z wymaganiami FIG,
- osiggnigcie wyniku na poziomie 68.00 w wieloboju i 12,00 na przyrzadzie,
- podniesienie poziomu cech motorycznych,
- opanowanie prawldiowe] techniki wymaganych elementéw,
- Opanowanie zasad udziatu w zawodach sportowych,
- skuteczno$¢ startowa {(wykonywanie programu startowego bez upadkéw),
- oOpanowanie tremy sportowej w czasie zawoddw sportowych,
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3)

4)

- Opanowania zasad wspdtzawodnictwa fair play,

przyktadowy kalendarz sprawdzianéw wewnetrznych, startéw na zawodach
okregowych, ogéinopolskich, miedzynarodowych:

= sprawdzian kiubowy w wymogach k. | PZG ~ luty,

- mistrzostwa okregu — marzec,

- Puchar Polski Jun/Sen - kwieclefi / maj,

- turniej miedzynarodowy — maj,

- Indywidualne Mistrzostwa Polski Jun/Sen - czerwlec,

- test sprawnosd specjalnej — czerwiec

- sprawdzian klubowy w wymogach kl. | | M PZG — pa‘dziernik,
- mistrzostwa okregu — paidziernik,

- turniej miedzynarodowy - pa‘dziernik

- Drutynowe Mistrzostwa Polski — listopad.

przyktadowa struktura czasowa -~ roczny cykl treningowy, zgodny z kalendarzem

szkolnym podzielony jest na 2 makrocykle (jesienny i wiosenny). Kazdy makrocykl dzleli

sie na 3 mezocykle.

Przyktadowy mezocykl jesienny:

- okres przygotowawczy 5 sierpieri — 10 pazdziernik 45 % przygotowania ogéinego,
55 % przygotowania technicznego,

- okres startowy 11 paZdziernik - 10 grudzieri 15-20 % przygotowania ogéinego,80-
85 % przygotowania technicznego,

-  okres przejsclowy 11 grudzieri 10 styczeri 10 % wypoczynku biernego, 20% wypoczynku
aktywnego, 35 % przygotowania ogéinego, 35 % przygotowania technicznego.

Przyktadowy mikrocykl treningowy w okresie startowym:

Ponledzlalek - 1 trening - rozgrzewka, trening ogdinorozwojowy sHy - obwéd stacyjny,
trening techniczny - porecze, drazek, trening gibkoéci,

Wtorek — 1 trening - rozgrzewka, trening szybkoiclowy i trening techniczny: skok,
porecze, trening gibkosci; 2 trening - rozgrzewka, sifowy obwéd stacyjny, trening
techniczny: akrobatyka, dratek, trening gibkoédi, éwiczenia stabilizacyjne,

Sroda - 1 trening - rozgrzewka, trening sity obwéd stacyjny, trening techniczny: kon
z tekami, éwiczenla wolne, kétka, trening gibkosci,

Czwartek - 1 trening - rozgrzewka, trening technicznych na poreczach, kétkach, skoku,
trening gibkoscl, 2 trening — sauna (odnowa blologiczna),

Pigtek — 1 trening - rozgrzewka, trening techniczny na poreczach, draiku, skoku,
trening gibkosdci; 2 trening — rozgrzewka, obwdd stacyjny sity, trening techniczny na
koniu z tgkaml, éwiczenia sitowe na kétkach, skok, batut, trening gibkoséci,

Przykiadowa jednostka treningowa:
1. Rozgrzewka:
- bieg 10 minut dookota planszy przodem | 5 minut tytem,
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bieg z kragzenlem RR w ré2nych pfaszczyznach,
padskoki obunéi z wymachami RR,
wieloskoki,

skip A, B, C,

krétkie sprinty,

serie przewrotéw,

serie przerzutéw,

serie szpiczag.

. Trening techniczny:

Cwiczenia wolne:

faczone przerzuty w przéd na 2N x 5,
przerzut w przéd na dwie nogi + salto kuczne w przéd x 6,
rundak flik + salto zgrupowane w tyt x 6,
rundak flik + salto proste w tyt x 6,

endo do staniana RR x 6.

Kor z tekami:

nozyce 5 x4,
3 czedci konia po 2 kota {przejécie w przéd) x 6,
4-5 két na jednym teku x 6,

wejécie na pierwszy tek (przejécie 1/3) i stockli B i 2 kota w tekach x 5

50 két odbocznych na grzybku x 2.

Kétka:

stanie na rekach 5 x 2-3,

zamach w przéd i w tyt i dwa wykrety w przednim zamachu x 3,
ze stania RR wykret w przednim i tylnym zamachu x 3,

wykret w tyl ze zwisu przewrotnego x 5,

zeskoki x 3 (salto proste w tyt).

. Trening sity (obwéd stacyjny):

podciggniecia 10-12 x,

zamachy w podporze + stanie na RR na kétkach 5x / 10 s.,
pompki w staniu na RR 15 x,

wymachy NN w lezeniu przodem na konlu 40 s.,

bieg w miejscu z unoszeniem kolan na migkkim materacu 40s.,
wznosy NN w zwisie na drazku 15 x,

stanie wagg o RR prostych 5-6 x,

salta w przéd z podskoku 3 x,

rozpiecia na ekspanderze 10 x + 10s.,

pompkl w podporze na poreczach 15 x,

przetoczenie i powstawanie naprzemiennie na PN i LN x 20s.

. Trening gibkosci:
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wymachy NN przy drabinkach w réinych ptaszczyznach, szpagaty, éwiczenia
rozciggajqce barki, sktony.

12. Dobre praktyki rekomendowane przez Polskl Zwigzek Gimnastyczny

W ramach dobrych praktyk Polski Zwigzek Gimnastyczny:

1)
2)

3)

4)

5)

6)
7)
8)

9)

Wspoéipracuje z Instytutem Sportu, Akademig Trenersky, COMS itp.,

Utrzymuje state kontakty z uczelniami wyzszymi, celem wymiany dodwiadczert
w szkoleniu kadry nauczycleli i treneréw gimnastyki sportowe)j,

Popularyzule dyscypline poprzez systematyczne spotkania miodziety uczacej sie
w szkofach sportowych | SMS z wybitnymi postaciami sportu a szczegdinie z bytymi
zawodnikami gimnastyki sportowej (m. in.: Leszek Blanik, Andrzej Szajna),
Trenerzy Kadr Narodowych uczestnicza w szkoleniach organizowanych przez
Instytut Sportu | fjego Zesp6t Metodyczny | Forum Trenera,

Stworzyt elektroniczny system rejestracji i wydawania licencji zawodniczych,
trenerskich i sedziowskich, zapewniajgcy transparentno$¢ uczestnictwa wszystkich
cztonkéw PZG w dziataniach zwiazku,

Stworzyt centralny system zgtaszania uczestnikdw do zawodéw krajowych na wzér
Europe]sklej | Swiatowe] Federacji Gimnastycznej (UEG i FIG),

Wypracowat przejrzysty | zgodny z prawem finanséw publicznych system
wspotfinansowanla szkolenia Kadry Narodowe),

Prowadzi strone www.pzg.pl, na ktére] moina uzyskaé biezgce informacje na temat
aktualnosci w sporcle gimnastycznym,

Cztonkowle Zarzadu Polskiego Zwiazku Gimnastycznego majq przydzielone
okresione zadania i kompetencje celem efektywnego i transparentnego dziatania,

10) Polityka kadrowa zwiazku oparta jest o konkursowos$¢ wyboru treneréw Kadr

Narodowych 1 szeféw wyszkolenia,

11) Polityka finansowa zwigzku oparta jest o precyzyjne planowanie szkolenia

i startéw, uwzgledniajaca hierarchizacje stawianych celéw,

12) Zwigzek prowadzi systematyczng akcje popularyzacylng swoich dyscyplin

olimpijskich i nieolimpijskich celem pozyskiwanla wsparcia finansowego od
sponsordéw, fundacji | oséb fizycznych,

13) Zwigzek przeprowadza systematyczng korekte dziatar, celem aktualizacji

i dostosowywania do aktualnej sytuacji organizacyjno-finansowej zwigzku.

13. Pi¢miennictwo

L

Wieloletni program szkolenia w sportach gimnastycznych dla oddziatéw | szkét
sportowych | oddziatéw 1 szkét mistrzostwa sportowego — Warszawa 2017, Praca
zbiorowa.

Regulamin Imprez Centralnych.

Program Klasyfikacyjny GSM.
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4. Konferencja Treneréw Szkolenia Olimpijskiego ,Rio de Janeiro 2016” 17-19
listopada 2014 r., COS Spata — Dr hab. prof. nadzw. Zbigniew Trzaskoma.

5. Perlodyzacja teoria i metodyka treningu sportowego — COS 2011, Tudor O. Bomba
i Gregory G. Haff.

6. Zasady opracowywania wieloletnich programéw szkoleniowych dia oddzialéw
I szkot sportowych oraz oddziatéw i szkdt mistrzostwa sportowego — Warszawa
2017, Hubert Makaruk.

7. .Kariera Dwutorowa Sportowcéw w Polsce: Diagnoza Sytuacji”, Raport z analizy
danych zastanych oraz badar ilosciowych | jakosciowych, Raport DELab UW, Dr
Renata Wtoch - kierownik projektu, autorka raportu.

14. Autorzy programu:
Opracowanle zblorowe
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/Zalgcznik nr 1/
POLSKI ZWIAZEK GIMNASTYCZNY

PZG

PROGRAM KLASYFIKACYJNY

gimnastyka sportowa meiczyzn

ha podstawie opracowania Miedzynarodowej Federacji Gimnastycznej (FIG)

edycja6-luty2020
tlumaczenie Adam Koperski — maj 2021

Autorzy FIG:
Hardy Fink
Dieter Hofmann
Derick Scholtz
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Zasady ogolne

Wprowadzenie

Program Klasyfikacyjny GSM dla gimnastyki sportowej meiczyzn Polskiego Zwiazku Gimnastycznego ohowiazuje od 1 lipea 2021 roku. Stworzony zostat na bazie

programu Miedzynarodowej Federacji Gimnastycznej ,,

Program opracowany zastat na potrzeby szkolenia oraz rywalizacji dia zawodnikéw gimnastyki sportowej mezczyzn, od kategorii miodzika do kategorii juniora miodszego.

Program moze réwniez stuzy¢ jako baza szkoleniowa dla gimnastyki rekreacyjnej (pierwsze dwie klasy sportowe).

Pierwsze cztery z siedmiu kategorii Programu Klasyfikacyjnego GSM obejmuig uidady obowigzkowe.

Podziat na klasy sportowe i kategorie wiekowe:

» Klasa mtodziezowa - ,pierwszy krok gimnastyczny” 7-9 lat

e Klasa mtodziezowa 9-11 lat
e Klasalli 11-131lat
e Klasall 13-151at
o Klasal 14-17lat
e KiasaM 17-211at
s KlasaM 18 i starsi

Uwagi:

{miodzik)
(miodzik)
{(junior miodszy)
{(junior mtodszy}
(junior)
{miodziezowiec)
(senior)

»Pierwszy krok gimnastyczny” stanowi pierwszy etap szkolenia gimnastycznego. Rekomenduje sie aby zawody w ,pierwszym kroku gimnastycznym”
organizowane byly na szczeblu klubowym, miedzyklubowym. Dopuszcza sie mozliwoé¢ startu na dowolnej ilodci wybranych przyrzadéw, start w petnym
wieloboju gimnastycznym nie jest obowiazkowy. Organizator we wiasnym zakresie moze okreéli¢ ilo§¢ przyrzadéw oraz trudnoé¢ uktadéw {np. wskazaé
wybrane elementy do trudnoséc ukiadu z zaproponowanych w niniejszym Programie). Pierwszymi zawodami na szczeblu wojewddzkim powinny by¢
Migdzywojewédzkie Mistrzostwa Miodzikéw (uklady obowigzkowe na 6 przyrzadach). Zaleca sig, aby zawodnicy ponizej 8 roku zyda nie uczestniczyli

w zawodach.

Uklady obowigzkowe klasy miodziezowej powinny stanowié podstawe gimnastyki rekreacyjnej jak réwniez wyczynowej. Federacje Gimnastyczne mogg

zdecydowac sie na tatwiejsze uktady obowiazkowe lub doprecyzowa¢ elementy, ktére powinny skladac sie na uktad gimnastyczny.
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Do uktadéw zawodnik moze wprowadzié tylko te elementy, ktére s wykonywane przez niego bezpiecznie i poprawnie pod wzgledem technicznym.
Kolejnos¢ wykonywanych elementéw w uktadach jest obowigzkowa.

Po zdobyciu danej klasy sportowej zawodnik nie ma prawa startu w klasie nizszej.

We wszystkich rodzajach zawodéw i we wszystkich kategoriach wiekowych nie dopuszeza sig poprawiania wykonanego uktadu éwiczets (brak poprawek).
Wykonywanie elementéw na inng (strong, noge, reke itp.) niz to wynika z opisu elementéw wchodzacych w sktad budowy uktadéw nie jest biedem.

W klasie mlodziezowej zawodnicy wystepujq na zawodach w krétkich spodenkach i koszulce na ramigczkach.

W Kiasie lil | Il zawodnicy mogq wystepowat w diugich spodniach na koniu, kétkach, poreczach i drazku.

W klasle miodziezowej i Ill éwiczenia wolne moina wykona¢ na sciezce gimnastycznej (w przypadku braku planszy gimnastyczne]).

W zawodach klasy miodziezowe]j w punktacji wielobojowej nagradzani beda zawodnicy w kazdej grupie wiekowej oddzielnie oraz w punktacji wspéinej dla
wszystkich grup wiekowych.

W kategorii miodzika do systemu wspéfzawodnictwa sportowego (MMM) zalicza sig tylko start w klasie mtodziezowej (9-11 lat). Do punktacji zaliczane
beda wyniki z wieloboju wspdinego dla wszystkich grup wiekowych oraz z éwiczeti finatowych w poszczegéinych konkurencjach.

W klasie Il na koniu bez fekéw i klasie I na koniu z tekami zezwala si¢ na dowolng wysokoé¢ naskoku.
We wszystkich klasach zezwala sie na uzycie jednej lub dwéch odskoczni.
Na poreczach zezwala sig na uzycie jednej odskoczni.

W pozostatych, nieopisanych wyzej kwestiach, obowigzuja przepisy FiG i regulaminy PZG.
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Ponize} przedstawiono strukiure Programu Klasyfikacyjnego GSM PZG:

Program Klasyfikacyjny - gimnastyka sportowa mezczyzn

Klasa miodzieZowa — pierwszy krok zaleca sig
gimnastyczny A= ukiady obowiazkowe
Klasa miodziezowa wiek 9 - 11 uklady obowiazkowe
wiek 11 - 13 ukfady obowigzkowe
Klasa Il
Kiasa Ii wiek 13 - 15 uklady obowiazkowe
. FiG - ukiady dowolne
Junior (ki. I) wiek 14 - 17 dy
Mlodzieowiec wiek 17 - 21 FIG - ukiady dowolne
Senior wiek 18 i starsi

FIG — ukiady dowolne
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Przepisy og6ine

Artykut 1.

a.
b.
c

Artykut 2.

a.
b.

Wiek uczestnikéw

Wiek zawodnikéw oparty jest na ich wieku na dzier 31 grudnia roku, w ktérym rozgrywane sg zawody.

Zaleca sie, aby zawodnicy ponizej 8 roku 2ycia nie uczestniczyli w zawodach.

Zawodnik miodszy, ktéry jest ponizej minimalnego wieku dla danej kategorii wiekowej, moze uczestniczy¢ w tej kategorii po ziozeniu pisemnego
whniosku do Zarzadu Sekgji GSM i uzyskaniu 2godny na start. Takie zezwolenie powinno byé udzelone przed zgtoszeniem do zawodoéw.,

Rozgrzewka, asekuracja | pomoc

Zawodnikom przed zawodami przystuguje rozgrzewka ogdlna oraz rozgrzewka na poszczegdinych przyrzadach wg FIG.

W czterech pierwszych klasach Programu Klasyfikacyjnego GSM w éwiczeniach na dratku wymagana jest osoba asekurujaca. Arbiter nie udzieli
zgody na Cwiczenie, jeZeli nie bedzie zabezpieczona osoba asekurujaca. Jezeli trener odejdzie podczas wykonania ¢wiczenia zawodnika zostanie
naliczone potracenie 0,30 pkt. od oceny koficowe;j.

Migkkie materace asekuracyjne (5, 10 lub 20 cm) sq dozwolone bez potracenia na wszystkich przyrzadach z wyjatkiem éwiczeri wolnych i konia
z tekami (do Il klasy wigcznie). Uzycie dodatkowego materaca na éwiczeniach wolnych i koniu z lgkami — potracenie 0,30 pkt. od oceny koricowej.
Materac zabezpieczajacy (koinierz) odskocznie musi by¢ uzywany przy wszystkich skokach z rundaka; arbiter nie udzieli zgody na skok bez

materaca asekuracyjnego. Jezeli skok z rundaka zostanie wykonany bez materaca asekurujacego — ocena koticowa za skok 0,0 pkt. Powinien by¢
dostepny materac na rece ustawiany przed odskocznia.

Korzystanie z niedozwolonego dodatkowego sprzetu — potracenie 0,30 pkt.

Ogdine zasady sedziowania

We wszystkich klasach Programu Klasyfikacyjnego GSM, podczas zawod6w krajowych, komisja sedziowska skiada sie zkomisji DiE.

O ite nie okreslono inaczej w niniejszym Programie Klasyfikacyjnym, wszystkie bledy wykonania nalezy stosowa¢ zgodne z obowigzujacymi
przepisami FIG.

Potracenia o charakterze dyscyplinarmym odejmowane s3 od koricowej oceny przez arbitra konkurencji (potracenie neutralne).
Elementy wykonane z duzym bledem (klasa mfodziezowa 0,30 pkt., klasa Il i ! 0,50 pkt.) nie beda zaliczane do trudnoéd uktadu (ocena D).
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Przepisy szczegélowe
Artykut 4. Szezegblowe zasady oceniania

Ocena ukladdw obowigzkowych we wszystkich kategoriach wiekowych skiada sie z dwdch sktadowych: oceny trudnoéci (ocena D) i oceny wykonania (ocena E).
Maksymalna ocena koficowa wynosi 20,00 pkt.

Ocena D

Ocena D jest obliczana na podstawie sumy wartoéci wykonanych i zaliczonych elementéw obowigzkowych w iloéci okreflonej w danej kategorii

wiekowej. Dopuszcza sig czgsciowe wykonanie sekwencji elementow z danej pozycji (jednej kratki) opisanej w tabelach uktadéw i tym samym

zalicza si¢ poszczegéine elementy zgodnie z ich wycena w tabelach. Niepetna sekwencja zaliczona bedzie do sumy ilosci elementéw, np. podskok nozycowy (0.6) i
facznie dwa przerzuty bokiem (2 x 1.0) — cato$ci traktowana jest jako jeden element (iedna kratka) o wartoici 2.6 pkt.

W przypadku wykonania tylko dwdch przerzutéw bokiem catosci zaliczona bedzie jako jeden element {jedna kratka) o wartosci 2.0 pkt. do trudnosci ukiadu. Elementy
wykonane z duzym biedem (klasa mtodziezowa 0.30 pkt., klasa IIl i Il 0.50 pkt.) nie beda zaliczane do trudnosci ukfadu (ocena D).

Element wykonany z duzym bfedem bedzie zaliczony do catkowitej iloci wymaganych elementow.

Ocena E

Potracenia komisji E, jesli nie sg okreélone w przepisach, w uktadach obowigzkowych, sq nastepujace:

Klasa miodzietowa Klasaillifl
Maly biad =0.10 pkt. Maly blad =0.10 pkt.
Sredni biad =0.20 pkt. Sredni blad =0.30 pkt.
Duzy bigd = 0.30 pkt. Duzy biad =0.50 pkt.
Upadek =0.50 pkt. Upadek =1.00 pkt.

Ocena koficowa

Oceng koricowq za uklad obowigzkowy wylicza sig na podstawie sumy oceny D i E, a nastepnie pokazuje wynik publicznie. Jeieli jest to mozliwe
w pierwszej kolejnosci powinna by¢ pokazana ocena D, a nastepnie ocena koricowa.
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Artykut 5. Dodatkowe Informacje i modyfikacje przepiséw

[y

v

© N

. Elementy bez wartosci nie bedg zaliczone do trudnoéc ukfadu, natomiast stosowane beda potracenia za ich biedne wykonanie.

W zawodach klasy lll i II, o ile nie zapisano inaczej, zamachy poérednie beda traktowane jako biad wykonania. Stosowane bedg potracenia
zgodnie z przepisami sedziowania FIG.

Rozfgczenia ndg, kt6ére wg przepiséw FIG sq niedozwolone, s3 moliwe do wykonania w klasie Il i II, Elementy sitowe wykonane

z rozlaczonymi nogami, chyba ze wskazano inaczej — potracenie kazdorazowo 0,10 pkt.

Uktady obowigzkowe oceniane s3 przez sedziego lub sedzidéw z podziatem na komisje D E.

Maksymaina ocena koricowa za wykonanie uktadu obowigzkowego wynosi 20,00 pkt. Potracenia za wykonanie ukiadu odejmowane s
od oceny E, w zaleznosd od iloéci zaliczonych elementéw w ukladzie (potracenie neutralne).

Podczas wykonywania uktadu obowigzkowego, zawodnik dla uzyskania trudnoéci, moze powtdrzy¢ element po upadku lub zatrzymaniu.
Pominigcie elementu obowigzkowego spowoduje utrate wartosci tego elementu.

Dodanie dodatkowego elementu z tabeli trudnogd COP FIG spowoduje potracenie 0,50 pkt. od oceny koiicowej (potracenie neutraline).

Artykut 6. Zbyt krétkie éwiczenie
Element wykonany z duzym bledem moie by¢ zaliczony do catkowitej liczby wymaganych elementéw, nawet jezeli nie jest zaliczony jako element.
Wycena éwiczenia w zaleinoscl od lloécl elementéw (wyjsciowa ocena E)

e | 8 elementéw | 7 elementéw | 6 elementow | 5 elementtw | 4 elementy * Jelementy = 2 elementy i 1element |

e T B s L S| SR | ]

gimnastyczny 10.0 10.0 10.0 8.0 7 6.0 40 7 2.0 10
- _ _ _ el
Klasa miodzietowa | 5, 10.0 8o | 6.0 4.0 7 30 | 20 | 10

 Kasam 10.0 10.0 7 8.0 8.0 h 6.0 0| 20 Lo
 Kasam | 100 ”a.e | a0 i 80 6.0 _ 3.0 ﬂ 20 | 10 7
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Artykul 7. Specyfikacla przyrzadéw
Specyfikacja przyrzqdéw w poszczegéinych kategoriach wiekowych

Pierwszy krok .
= - o .
S J Il
gimnastyczny” Klasa miodziezowa i Kiasa lil Kiasa
_
Cwiczenia wolne 7 Cwiczonia wolne Cwiczenia wolne Cwiczenia wolne
FIG 12mx 12m | FIG12mx12m FIG 12m x 12m FIG12mx 12m
Ko z fgkami Kof 2 lpkami Kofh 2 lgkami Koi z lgkami
Grzybek z 10 ¢m materace Grzybek z 10 cm materace Wysokos¢ konia z lekami FIG Wysoko$¢ konia z igkami FIG
asekuracyjne | asekuracyjne
X naklejony na grzybku
Kétka Koka Kolka Kélka
Standardowa wysokoét FIG z materacami Standardowa wysokost FIG z materacami Standardowa wysokost FIG dozwolone 20 cm | Standardowa wysokost FIG dozwolone 20 cm
maksymalnie 60 cm wysokoéci maksymalnie 60 cm wysokoéci 7 materace maierace
Skok Skok Skok Skok
Sterta 80 cm Wysokos¢: stofu (min 1,10 m domaks. 1,35m) | 115-135 sterta materacy. Wysokost Standardowa wysokosé FIG.
stolu 1,15 m do 1 J35m. Kolniesz asekuracyiny do Yurchenko
Kolnierz asekuracyjny do Yurchenko <:3=023hoﬁ_=m odskocznia
Yurchenko jedna odskocznia
Porecze Porgcze Porgcze Porecze
Niskie porgcze z moZiwoécia naskoku do Wysokost wystarczajaca do wykonania Standardowa wysokosé FIG Standardowa wysoko&t
podporu. Dozwolone materace 20 cm zamachu o nogach ugletych (maks. wysokosé | Dozwolone materace 20 cm Dozwolone materace 20 cm
FIG).
Dozwolone materace 20 cm
Wysokodt jaca, zeby wykonat zwis | Wysokos¢ kca, Zeby wykonat 2wl | uanardiowa wysokost FIG Standardowa wysokost FIG
ﬁuﬂﬁm ____m..x__._s__m___..wmr ek i) ﬁ% ____.“Siam_up molacs pusd | Dozvolone malsrace 20 cm Dozwolone materace 20 cm
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Artykut 8. Podsumowanie specyficznych przepiséw dla konkurenci skoku w kiasie it i Il

W konkurencji skoku w klasie I, poza skokami obowigzkowymi okreslonymi niniejszym Programem (skok — wiek 11-13 lat), zawodnik moie wykona¢ zamiennie skok/skoki
dowolne z réinych grup strukturalnych, tylko spoéréd skokdw wyszczegdinionych w tabeli ponizej. W klasie I {skok — wiek 13-15 lat) zawodnik wykonuje dwa skoki, z réznych grup
strukturalnych, sposrad listy skokdw dozwolonych i okreslonych w tabeli Ponizej. W zawodach wielobojowych zawodnik wykonuje Jjeden wybrany skok, do finatu zawodnik
wykonuje dwa réine skoki, z czego pierwszy skok zaliczany bedzie do klasyfikacii wielobojowe], natomiast ocena srednia z dwéch skokdw stanowié bedzie kwalifikacje do finatu.

Tabela - lista dozwolonych skokéw w kiasie ili i Ii:
| Skok | Kiasa Ml | Klasa H

Przerzut= 2.0

_unmns~xun.~
Przerzutz1H =25
Przerzutz 1 %=27

7 Przerzut= 2.0 Przerzut salto grupowane = 2.7
Przerzut z % = Przerzut salto grupowane z %= 29
NEEMQHNMm Przerzut salto grupowane z 1%= 3.3
Przerautz1%=27

Przerzut salto grupowsane = 2.7
Przerzut salto grupowane z 5= 2.9

Przerzut saltotamanez % = 3.1
Przerzut salto tamane 2 1% = 3.5

vﬂﬂuamm_agounb
Przarzut salto proste = 3.1 7

Skoki dozwolone Przerzut galto lamane = 2.9 Przerzut salto proste z % = 3.3
iich trudnoéé Przerzut salio famane z % = 3.1 Rundak 2%< 22
7 Rundak = 2.0 Rundakz 1/1=25
Rundak 2% =22 _

7 Rundak z 1/1 =25
Tsukahara grupowana = 2.7

Yurchenko grupowane = 2.7
Yurchenko grupowane z 11 =2.9
Yurchenko famane = 2.9

7 Yurchenko proste = 3.1

Yurchenko grupowane z 11 = 2.9
Yurchenko famane = 2.9
Yurchenko proste = 3.1
Yurchenko proste z 111 = 3.3

Yurchenko grupowane = 2.7 7

Teukahara grupowana = 2.7
Tsukaharatamana=29
Tsukahara prosta = 3.1 7

Kasamatsu grupowane = 2.9
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Eierwszy krok gdimnasty

OPIS

——— e et

1. Z2-3krokbw lotka 18 . Pozycja grupowana

2. Przerzut bokiem 10 o Bigdy wykonania 01-03
3. Przewrotw ty o rgkach prostych (nogi ugigte Jub proste) 0.8 o Biedy wykonania 0.1-0.3
4.  Pad w przod o tulowiu wyprostowanym 04 o  Bledy wylonania 01-03
5. Szpagat poprzeczny wytrzymanie 256k 15 o  Siabagibkost 01-03
s Zhytkrotde 0.1-0.3
- | ! witrzyimanie
6. Powrtt do postawy 0.8 o Ugiete kolana 0.1-0.3
1. Zwykroku stanie na rekach 1 sek. i powrdt do postawy 17 » Pozycla zalamana 0.1-0.3
o 75° lub mniej )

- o  Brak wylrzymania 0.1-03
8. Z2-3 krokbw rundak wyskok 20(1.5,05) »  Bledy wykonania 0.1-0.3

- o o - m___..n._m.._ -
s OPIS WARTOSC BLEDY|POTRACENIA
1. Kolo odboczne w podporze 20 =  Bledy wykonania 01-0.3
2. Kolo odboczne w podporze 20 e  Biedy wykonania 01-03
3. Kolo odboczne w podporze . 20 s Bledy wykonania 0.1-03
'4. Kol odboczne w podporze 20 »  Bledy wykonania 0.1-0.3
5. Kolo odboczne w podporze 20 » Bigdy wykonania 01 -03

Suma 10.0
»  Zawodnik mus wykonat: éwiczenie na grzybku

___* Foiracenie za kazdy upadek po kole ~0,5 pkt
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OPIS WARTOSC BLEDY | POTRACENIA
1. Zozwisu przejécie silg do zwisu przewrotnego (wytrzymanie 2sek.)
0.5 Wylrzymanie 1-2 sek. 0.1
Wylrzymanie 1 sek. 0.2
| - ¢  Brak wytrzymania - 0.3
2 Wyprost tulowia do zwisu przerzutnego (cialo lekko wygiete). Wylrzymanie 2sek. 10 e Brak odkrgcenia kiiek 0.3
Wybrzymanie 1-2 sek. 0.1
Wytrzymanie 1 sek. 0.2
o  Brak wytizymania 0.3
3 Zwis przewrotny i podmyk do zamachu 15 (0.5 o Ugigte nogi 0.1-03
(1.0) o  Brak wyprostu ciata w przejiciu do zwisu 0.3
4.3 zamachy w przbd i w iyl. Cialo powinno byt w poziommie od plerwszego 60 (20 o  Niewystarczajaca wysokodt 0.1-03 ]
zamachu w przdd (biodro na wysokosci kblek) Mw.wg o  Brak plynnosci wykonania 01-03
5. Zeskok w czwartym tylnym zamachu, 1.0 o  Bledy wykonania 0.1-03
Suma 10.0 o
BLEDY B POTRACENIA BLEDY POTRACENIA
g il e Tk Eiﬁiiﬁi&%
:- N 2 X ] - N .|-4 - I—
" ﬁuﬁ na g_.%s%.__?!ﬁ M:ﬁsﬁaﬁns_m_ n aﬁgv 2 Zrozblegu, naskok na odskocznig i odbiciem obundz saito proste w przid
o Upiete rece 0.1-0.3 o Tulbw lekko zalamany 0.1-03
o  Zafrzymanie w staniu 01-03 o  Tuléw mocno zalamany 0.5
o Tuidw lekio zalamany 0.1-03 »  Ekstremalne zalamanie tulowia (80°lub wigce]) 1.0
*  Tuldw mocno zalamany 0.5 » Pozycja grupowana 50
o  Ekstremalne zalamanie tulowia (90° lub wiece]) 1.0
*  Pozyca grupowana 50
Suma 9.5 Suma 10.0
s (20.0)
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Plerwszy krok gimnastyczny (7 - 9 lat) ~ PORECZE

| OPIS | WARTOSG BLEDY & POTRACENIA
1. Zrozbiegu naskok do podporu, zamach w prz6d i rozkrokiem odbicie od . 10 (05 ]
Egeaaﬂzawuog&%&aiguﬂﬁszi_:uﬂs" (0.5) o Bledy wykonania 01-0.3
dozwolone jest uzycie odskoczni przy naskoky
2 g:ii&%i%ﬁuﬂ&.:iﬂi&ﬁ%&% 20 (1.5 =  Nogi nie 53 rownolegle do porgczy 0.1 -0.3
(0.5 e  Wylrzymanis 1-2 sek. 0.1
o Wylzymanie 1 sek. 0.2
L o  Wytrzymanie poniZej 1 sek. 0.3
3 giu&.gtingﬁiuﬂaﬂmﬂ%tﬁgﬁi 10 (0.5) «  Nogi ugiete 0.1-02
(0.5) »  Syiwetka nie wyprostowana 0.1-03
- | o biodra nie sq réwnolegle do poreczy  0.1-0.3
4. Zamach w przod do poziomki (2 sek. wylrzymanie) 15 = Noginie sarbwnolegle doporgczy  0.1- 0.3
o Wybrzymanie 1-2 sek. 0.1
*  Wytrzymanie 1 sek. 0.2
[ | & Wytrzymanie ponizej 1 sek. 0.3
|5, Uniesienie i wyrzut ndg w przbd, i zamach w tyl 10 (05 o  Nogi ugigte 01-03
0.5 »  Cialo nie wyprostowane 01-0.2
6. Nﬂ:ﬂ:i!u&"gii.ﬁ_ﬂsiaﬁng%g 1.5 (0.5 *  Rece ugigte 01-02
W wyprostowanej sylwetce) (0.5) o  Sywelka nie wyprostowana 0.1-03
| (0.5) = Nogi nle 54 powyZej porgczy 0.1-03
7. Zamach w tyl do poziomu lub powyzej i zeskok zawrotny (w 3 zamachu w tyl) _ 20 e  Rece ugiels 0.1-0.2
pokazaé chwilowy podpér na jednej 2erdzi. o  Sylwetka zalamana 6.1-03
e  Brak chwilowego podporu 03
(I Suma 10.0
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] “oP1s 'WARTOSC BLEDY & POTRACENIA
1. Zo zwisu wymyk do podporu przodem 1.0 s  Pomoc w wykonaniu wymyku 0.3
'2. Odmach i kolowrdt w iyt w podporze 15 (0.5 Stopy ponizej drazka 0.1-03 _
(1.0) Sylwetka zalamana 01-03
. e  Sylwetka zgrupowana 05
3. Podmyk do zwisu {powy2ej 45°) i zamach w iyt 1.7 {1.0) o Niska amplituda w podmyku 01-03
0.0 o  Biodra poniZej drazka w tylnym zamachu 01-03
4. Zamach w przod i zamach w tyl 14 o  Stopy poniej dratka w przednim zamachu ~ 0.1-0.3
B o  Biodra poni2ej drazka w tylnym zamachu 0.1-0.3
5. Zamach w pizbd i zamach w tyt 14 e  Stopy poniiej drazka w przednim zamachu 0.1 -0.3
«  Biodra ponizej drgzka w tylnym zamachu 0.1-03
6. Zamach w przbi | zamach w i 14 o Stopy ponitej drazha w przednim zamachy  0.1- 0.3 |
s Biodra poni2ej drazka w tylnym zamachu 0.1-03 .
T Nﬂﬁssgmgtimgxi%g:%uﬁg?% _ 16 (0.7) +  Stopy ponizej drazka w przednim zamachu ~ 0.1-0.3
tylnym zamachu) %M »  Biodra poniZej draZka w tylnym zamachu 0.1-03
Suma 10.0
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Klasa miodziezowa (9 - 11 lat) - CWICZENIA WOLNE

OPIS WARTOSC d BLEDY & POTRACENIA
1. Z 2-3 krokéw przerzut w pratd, wyskok  salto w przod w pozydii zgrupowancj 26(1.2) Biedy wykonaniaw salcie 0.1-0.3
z konfrolowanym ladowaniem i przewrét w prz6d do rozkroku 7 (0.4 »  Bledyladowania 0.1-05
(1.6) o  Zbyt niski wyskok 0.1-0.3
o  Bledy wykonania 01-03
2 Postawa w rozkroku i kontrolowane zejScie do szpagatu 2 sek, 08 s  Szpagat wylrzymanie 1-2 sek. 0.1
o 1sek 0.2
e Poni¥sj 1 sek. 0.3
o  Staba gibkost 0.1-03
wﬁgngggimﬁgag.gsuﬂgmtg 08 o  Bledy wykonania 0.t-0.3
z%obr.
4. Podskok nozycowy i tacznie dwa przerzuty boldem 26 mw Bledy wykonania 0.1-0.3 N
(1.9 -
5. Przewrot w tyt o rekach i nogach prostych do postawy 05 e  Bledy wykonania 0.1-03
6. Waga przodem lub bokiem w postawie (2 sek ) 05 | e Newystarczajgcewytrzymanie 0.1-0.3
| o  Staba gibkost 0.1-03
7. 3 kroki rozbiegu, rundak flick-flack wyskok, przewr6t w tyl do postawy. 2.0(0.5) e Bledy wykonania 01-03
(1.3 e Niski wyskok 01-03
(0.3) e Utrata rytmu 0.2-0.3
0.2
X
e "
Suma 10.0
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OPIS WARTOSC BLEDY & POTRACENIA
1. Koo odboczne 1.0 *  Bledy wykonania 01-03
N Kolo odboczne 13 o  Bledy wykonania 01-03
3. %spindie (dwa % spindie) 19 e Brak ustawienia rownoleglego -
rak po obrocie
4. Kolo odboczne 13 s  Bledy wykonania
6. Kolo odboczne 1.3 ¢  Bledy wykonania
6. Czechenkera 19 ¢ Brak ustawienia réwnoleglego
rak po obrocie
7. Kolo odbaczne i zeskok do postawy po drugim kole 5 13 o  Bledy wykonania 01-03
ma10.0
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OPIS WARTOS¢ BLEDY &  POTRACENIA |
| i%wa:wnﬁe:&vo&oaﬂ&%hﬁgn%tspmu_& _ 0.7 Z pomocy 0.5
Brak wyprostu rak 0.1-0.2
2 Poziomka wylrzymanie 2 sek. 06 Ugiete rece w poziomce 01-02 _
Wyirzymanie 1-2 sek. 0.1
Wytrzymanie 1 sek. 0.2
Brak wytrzymania 03
3. Stanie na harkach (2 sek.) 12 Wytrzymanie 1-2 sek. 0.1
Wylrzymania 1 sek. 0.2
L Brak wytrzymania 0.3 B
4. Przejicie przez podpor do zwisu przerzutnego {wolny, konfrolowany ruch) 20(1.2) Brak kontroli 0.1-0.2
(0.8) Brak wyprostowanej sylwetki 0.1-03
5 gg_g&ﬂﬁg_gai zamach w przod, 1.0(0.5) Bledy wykonania 0.1-03
zamach w tyl {0.5) - B
. Wykret w przbd o sylwelce wyprostowane (je2ok sylwetka zalamana 90° _ 20 Sylwetka zalamana 01-03
lub wigce] — wartodé wykieh 1.01 peine potracenia za wykananie) _
7. Zamach w tyl, zamach w przd, zamach w tyt _ ‘.waﬁmws Bigdy wykonania 0.1-0.3
8. Zamach w przbd i zeskok saltem prostym w tyl 15 Bledy wykonania 0.1-03
Suma 10.0
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. POTRACENIA | BLEDY POTRACENIA |
W zawodach wielobojowych zawodnik wykonuje jeden wybrany skok.
Aby zakwalifikowat sig do finatu zawodaik wykonuje dwa réine s skoki (ocena koficowa jest Srednig z dwoch skokéw).
W finale zawodn) __;e_s ..o Eas;.ooouu_saoo: _8233_._ ntoo__a_s_a:v
1. _u_umus !&a!ﬁumﬁaasﬂeﬂ_«g% ._39_ ._uma_ N |_ o
w zalenosci od wieku zawodnika) 2. Salto proste w przod

|« Receugete 0.1-03 | e Male zalamanie tlowia 0.1-03

e  Male zalamanie tulowia 01-03 o DuZe zalamanie tlowia 0.5

o  Duze zalamanie lowia 0.5 = Ekstremalne zalamanie tulowia (90° lub wigcej) 1.0

»  Ekstremalne zalamanie tulowia (90° lub wigca) 1.0 » Sylwelka w zgrupowaniu 5.0

e  Sylwetka w zgrupowaniu 5.0

Suma 10.0 Suma 8.5
- . (20.0) . (19.5)
Powtbrzenie tego samego skoku jest dozwolone - potracenie 1.0 pkt. za drugi skok
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OPIS WARTOSC BLEDY &  POTRACENIA
1. Naskok do zwisu, zamach w przod, zamach w tyl. Moina uzyé 1.0 (0.5) o Bledy wykonania 0.1-0.3
| odskocania (0.5)
2. Zamach w prz6d, zamach w tyt | wspieranie do oparcia. 1.5 %%W » Nogi ugigte w trakcie wspierania 0.1-0.3
3. Zamach w prz6d do oparcia przewrotnego, biodra powyzej poreczy 1.3 (0.3} | e Biodra ponizej poreczy 0.1-0.3
2 sek. wytrzymanie {1.2) e Nogi ugiete 0.103
* Niewystarczajace wytrzymanie 0.1-0.3
4. Wyrzut n6g w przod i zamachem w tyl, wspieranie w tylnym 1.5(0.5) * Bledy wykonania 0.1-0.3
| zamachu do podporu (1.0)
5. Zamach w przéd do poziomki 2 sek. 1.0 * Biledy wykonania 0.1-03
| e Niewystarczajgce wytrzymanie 0.1-0.3 _
[ Uniesienie nog i przez wysoka poziomke (90°) i wyrzut nég w prz6d 1.5(1.2)~ | e Noginawysokoéci45°do90°  0.1-0.3
i zamach w tyt. ““wysoka poziomka ponizej 90° - warto$¢ 0.6 Pkt (0.3) * Rece ugiete 0.103
Musi by¢ wykonana tak diugo by pokazat kontrolg w trakcie * Ugiete nogi 0.1-0.3
wykonania elementu.
7. Zamach w przéd, zamach w tyt do stania na rekach, zamach w prz6d 2.0(0.3) e Zamach poniej 45° 0.5
i zeskok odwrotry z % obr. (1/2 obr. powyzej poreczy — dowolnie na (1.0) * Zamach pomigdzy 45°-890° 0.10.3
lewej lub prawej rece) biodra powyzej poziomu .7) * Biodra ponizej poziomu 05
Suma 10.0

Klasa miodzjezowa (9 - 11 Jat} - DRAZEK
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‘ OPIS | waRToSC BLEDY &  POTRACENIA
1. Ze zwisu podmyk do zamachu, zamach w tyi, _ 0.7 e Cialo musi by¢ uniesione
>45° nad drakiem 0.1-03
2amach w przbd, zamach w tyt 07 *  Zamach ponizej poziomu 01-03 |
2. Wspieranie w tyinym zamachu do podpor 13 * Stopy ponizej drazka 01-03 .
3. ljednoczeénie kolowrtt w tyl w podporze | podmyk do zamachu 1.8 (1.0 e Cialo ponizej 45° 0.1-03 .
(0.4) o Sylwetka zalamana 0.1-03
_ (0.4) s Sylwetka grupowana 0.5
4. Zamach w tyl, zamach w przéd _ 1.0 (0.5 o Stopyponizojdrgzkaztylu  0.1-03 7
- (0.5) » Biodro ponizej drgzka z przodu 0.1 - 0.3 .
5. Nﬂﬁmo:ig.umamgiuﬁanﬁoqmﬁogiﬁiznoé 1.5 (0.9) * Stopy ponitej draika z tylu 01-03
(% obr. bez przeskoku) (1.0) ¢ Biodro ponizej drazka po % obr. 0.1 —0.3
'6. Zamachw przbd _
_
7. Wychwyt do podporu | odmach _ 20 s Rece ugigte 0.1-03 _
| * Pomoc w wychwycie 0.5
8. Podmyk, zamach w tyl, zamach w przod z ¥ obr. do dwuchwytu 1.0{0.5) o Bledy wykonania 0.1-03
i zaskok do postawy (0.5)
_ Suma 10.0
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I oPs WARTOSC | PREFEROWANE WYKONANIE BLEDY  POTRACENIA|
_

1. Zkrbiidego rozbiegu przerzutw prbd 06 *  rozciagniecie w podskoku tempowym *  brak rozciagnicia w podskoku tempowym 01-03
(A-B) . w:ﬁﬁs&&zﬁnig_ggﬁﬁﬁ. ugiecie rak w przerzucie 01-03
inig
* nogi i sylwetka wyprostowana, *  ugiete nogl lub bledna pozycja ciala 0.1-0.3 kade _
* Igdowanie ze Aaczonymi nogami, sylwetka W przerzucie w przod
wygigta. glowa i rece odehylone do tylu *  bledna pozy: ia podczas ladowania | 01-03 -
2. Saltow przbd w pozycii zgrupowane {0.6) |+ wyraine wznoszenie przed zgrupowaniem ' niewystarczajaca wysokost 0.1-0.3
iHacenie wyskok z 45° olx, (AB) 08 {02) |+ saliomin. nawysokods biodra * brak otwarcia lub przygoowania do ladowaria 01-03 i
*  glowa w pozycji naturalnej w saicie
* _maksymalny wyprost tulowia przed ladowaniem

3. Polaczone 3x fick-lack (BD) {0.6) |+ ulrzymanie prostsj nbg w kazdym fick-flacku * brakwyprost 0.1- 0.3 kazdy

| kontrolowany wyskok w gorg, (0.6} |« proste nogi w korbecie ze stopami przed
anasigpnie 18 (06} | tulowiem w kazdym flic-flacku *  Zykorbeti ustawienie ciala w kazdym flick- 0.1 - 0.3 kazdy
*  calodd musi byé w dobrym rytmie i flacku
rzy$pieszeniu
| ’ * _utrata rytmw lub przyspieszenia 0.1-03
4. Przowrttw tyt do stania na rgkach 2 % (0.5) | rgce wyprostowane w frakcie przetoczenia * rgce ugiete w frakcie przetoczenia 0.1-03
obr., do przewrob w prz6d o nogach 08 (0.3) |* Y% obrjednym krokiem * dodatkowy krok w trakcie obroty 0.1 kaldy
prostych Aaczonych (B-D) * Y4 0br wykoficzone w staniu na rekach * %obr. nie wykoficzona w staniu na rekach 01-03
* przewrdt w przod o nogach wyprosiowanych *  nogi ugiete w przewrocie w przod ..__.%E_,
5. Wymachem nogl w przod 0.3 * wymach w przod noga wyprostowang glowa *  2ia syhetka lub brak amplitudy w wymachu nogi w 0.1-03
wykrok i waga przodem podniesiona, rgce nad glowg, przbd
(2sek ) (B-D) * barki i stopa na tej samej wysokoéci, znacznie nad |+ barki i stopa za nisko lub nie na tej samej 0.1 - 0.3 kazdy
L wysokosaia biodra wysokosci
6. Wymach nogi w prz6d z obr. 180° pad do (0.2) |= wymach w przod prosts noga glowa podmiesiona, |* malo obszemy wymach w przid 0.1-03
podporu przodem, pét kofa odbocznego 06 (04| recenad glowa
do podporu tylem * %obr kontynuacia wymachu w przod *  brak polgczenia z %4 obr. 0.1-03
* pad wprzdd z wymachem nogi na ponad 45* *  Zia syiwetka lub za nfsko uniesiona noga w padzie 0.1 - 0.3 kazdy
* Y kola odbocznego sylweka wyprostowana bez w przod
dotkniecia planszy *  brak wyprostu w % kola odbocznego 0.1-03
*  podpdr tylem z wyprostowanymi rekoma i *  dotknigeie lub uderzenie o plansze w frakcie %kola|  0.3-05
|  syiweka, glowa odchylona * Zasylwetka w podporze tylem 0.1-03
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7. Siad prosty z rgkoma w bok, siad (0.2) |+ poziomka w rozkroku z nogami I rekami *  Zapozycja cialai rak w poziomce w rozkroku 0.1-03kazdy
rozkroczny,opust rak i poziomka (02} |  wyprosiowanymi na wysokosci fokci * niska paziomka w rozkroku 0.1-03
w rozkroku (2 sek.) 07 (03 *  rece ugiete lub nogi oparte o rece 03-05
8. Szpiczaga (2 sek.), | powrtt obunbz do (0.8) = szpiczaga o rekach wyprostowanych *  rece ugigte w trakcie szpiczagi | 03-05
postawy 10 (03 *  ugigte nogi w powrocle obundz do postawy 01-03
9. Wyskok w gore z obr 45%, podskok (0.2) s wymachw przid 2 noga wyprostowana glowa Zle wykonanie podskoku z ob. 01-03
tempowy, rundak flick-flack salto w tyt (0.4) podniesiona, rece nad glowa
W pozycji zgrupowanej (D-C) {0.6) * rozciggniecie w podskoku tempowym *  brak rozciagnigcia w podskoku tempowym 0.1-03
(0.6)  |* korbetpo rundaku prostymi nogamii ze * zia sylwetka w korbecie w trakeie rundaka 0.1- 0.3 kazdy
A B (0.6) stopami pod tulowiem
— 34 (10) |« dokiadny wyprost n6g do fick-flacka *  brak wyprostu nog 0.1- 0.3 kazdy
1 nogi wyprostowane w trakcie korbetu i stop
wstawione pod tulowiem w trakcie flick-flacka *  Zasylwetka w korbecle w trakeie fick- 0.1- 0.3kazdy
28 E%ggsg flacka
> zed Zgrupowaniem . . 01-03 |
T peine zgrupowanie z nogami ziaczonymi *  niekompletny wyprost tulowia przed
_ T olwarcle przed poziomem Zgrupowartiem
o ¢ “  niepeine 2gnpowarie lub nogi roziaczone 0.1-03
*  niewystarczajace olwartie po saicie w tyl 0.1-03
(W wypadku braku planszy
gimasiycznej, mozna vidad wykonat Oafine poiracenia
na ScieZce gimnastycznej) *  brak amphiudy wykonania w irakcie cale] Sciezki 01-03
*  brakrytmu w trakcie potaczenia akrobatycznego 0.1-03
| Suma10.0
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OPS | WARTOSC|  PREFEROWANE WYKONANIE BLEDY POTRACENIA |
1. Ze zwisu wspieranie ciagiem do poziomki {04) '+ plynny ruch w gére *  Tzutlub zamach w trakcle wsplerania ciagiem 01-03 _
{2sek) 0.8 (0.4} |+ poziomka z nogami w poziomie i kolkami *  brak ciggloéci uchu . 0.1-03
odkrgoomymi h H§§§E§1§a-§ Y |
: . * brak zaznaczenia brek wartodci elementy
2. Stanie sila (2 rekoma ugietymi, w rozkroku) 1.0 = plynny ruch w gore ) * brak ciagloci ruchu 01-03
%ﬁﬁiﬁnsﬁasﬂio__i *  stanie o tilowiu wyprostowanym n Eﬁrﬁwiﬁsﬁw%ﬁﬁﬁ. ”w
3. Pownbt podpor (wolnym 2} |+ sywelka wyprostow *  ulrata sylwetki w zejéci 0.1-0.3
;o:__.o_“t..ulm_s::a_ia%uaw: 1.2 %% ? o0, govea prosto . __mian:.onusﬂm!a.wn__uci 01-03
przerzutnego, chwilowe zairzymanie | waga
_ lylemw zwisle .
Opust tulowia do zwisu tylem, przejscie {0.3) | » pelny wyprost tulowia w zwisie tylem *  utrata wyprostowanej sylwetki 01-03
do zwisu przewrotnego 0.6 (0.3) | * plynne przejécie do zwisu przewrotnego * ulrata cigofosci ruchu w przejéciu do zwisu 0.1-03
L : (lednym ruchem) przewrotnego
5. Podmyk (wyrzut ndg) do zamachu 0.2 |»  podniesienie bioder (rodka ciezkosci) *  brak amplitudy wykonania 01-03
5 Zamach w tyl, zamach wprzod 08 M“Mw * kaxdy zamach z barkami na wysokosci kolek  |» barki w zamachu ponizej wysokoci kolek 0.1 - 0.3 kazdy 7
7. Zamach w tyti 2 wykrety w przod . :..s.. wykrety w przod o wyprostowanej syhwetce * zalamana syiwetka w wykrecle w pradd 0.1 - 0.3 kazdy
(1.0) |* bez zatrzymania w przejSciu przez zwis *  Zzalrzymanie w przej$ciu przez zwis przerzutny 01-03
24 04) - annn_iﬁh_ﬂgooiii__m = zamach poniZej wysokogci kokek 0.1-03
| Wysokoscl :
€. W przednim zamachu 2 wykrety 1.0)|* wykrety w iyl 0 wyprostowanej syweice * zalamana Syiwetka w wykrecie w tyf 0.1-03 A
I g d 20 MSW * barki co nagmniej na wysokosci kilek *  barki poni2ej wysokosci kolek 0.1-03
9 Zeskok saltem prostym . 1.0 [o barki w zeskoku na wysokosci kolek *  barki ponizej wysokosci kblek 01-03
* puszczenie kolek, NN przed linkami *  Zbyt pbine puszczenie kolek (NN za finkami) 01-03
¢ sylwelka wyprostowana * zalamana sylwetka w salcie 03-05 7
Suma 10.0 |
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Zawodnik wykonuje dwa réine skoki. Ocena koficowa - $rodnia z dwbch skokow.
1. Przerzutw przod 2 Rundak S%ﬁ.stg&g:mmg:mmﬁs
Wysokost siolu gimnastycznego 115-135 cm materacy. Wysokost sterty materacy 115-135 cm.
|+ Ugistergoe 01-03 e Ugieta rece . 01-03 ]
e Male zalamanle tulowia 0.t-03 s  Male zalamanie tlowia 0.1-03
¢  Du2e zalamanie tulowia 0.5 2e zalamanie tulowia 0.5
e Zalamanie tulowia (90° lub wiece]) 1.0 Zalamanle fulowia (90° lub wigce])
Sylwetka zgrupowana 50 Syiwetka zgrupowana 50
Nogi ugiete lub roziaczone 0.1-05 s Nogi ugiete lub roziaczone 01-05
Maksymalna ocen
wyjéciowa (D i E) * Sedziowanie koficzy sig w momencie korbetu po przerzucie Maksymalna ocena
7 120 g uoﬁ%naauaimso&ga__é wyjéciowa (D1 E)
ny na
odskocznie, brak zabezpieczenia odskoczni = 0.0 punkiow 120




W klasie I, poza skokami obowiazkowymi okre$lonymi niniejszym Programem (skok — wiek 11-13 lat), zawodnik moze wykona¢ zamiennie
skok/skoki dowolne z réznych grup strukturalnych, sposréd skokéw wyszczeg6lnionych w tabeli ponizej. Ocena wyjsciowa skoku = wartos¢
danego skoku + 10.00 pkt. 2a wykonanie {np. przerzut w przéd - warto$¢ skoku — 2.00 pkt + 10.00 pkt. za wykonanie = 12.00 pkt.;
tsukahara grupowana —» 2.70 + 10.00 = 12.70 pkt.). Stosuje sig bledy wykonania zgodnie w przepisami FIG.

| Skok Kilasa Il

Tabela (lista) dozwolonych skokéw w kiasie Iii:

vﬁmnﬁnm.o
Przerzutz ¥%=2.2 7
Przerzutz1/1=25
Przerzutz1 %=27

m_.no_a dozwolone Przerzut salto grupowane =2.7
iich trudnoéé Przerzut salto grupowane z% = 2.9 7
Przerzut salto tamane = 2.9
(bledy wykonania zgodnie z FIG) Przerzut salto tamane z % = 3.1
Rundak = 2.0

Rundak z% = 2.2 i
7 Rundakz1/1=25

Tsukahara grupowana = 2.7

Yurchenko grupowane =2.7
7 Yurchenko grupowane z 1/1 =29

Yurchenko tamane = 2.9
Yurchenko proste = 3.1

PORECZE
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" PREFEROWANE WYKONAMIE

WARTOSC BLEDY POTRACENIA |
1 Ngag:.:%%ﬂs (0.2) |» naskok powinien byt wykonany z biodrami *  Utrata sylwetki lub wysokosci w naskoku ' 0.1-03kazdy
wspieransie wychwytem do podporu 12 (1.0 B!%Eﬂﬂ doory . 01-03 _
*  wirakeie wychwylu do po - . .1-0.
Dozwolone jest u2ycie odskoczni wyprostowane e . gﬁ&a wysokosci lokci 0.1-0.3
* _biodra na wysokosc] Jokei w podporze . ]
2 Zamach w iyt na wysokosé 45° Moy do (0.6) |+ zamach w tyt musi byt powy2ej poziomu * zamach w fyf ponie| poziomu 01-03
oparcia 18 (1.2 » przejscie przez zwis z rekoma wyprostowanymi
.uou_m:n&mag&:wa%gag *  nogi ugiete za wezednie Jub niepotrzebnie 0.1-03
. w u 2
fochwytw oparcu powy ¢ * dochwyt w oparciu ponizej 45° 0.1-0.3 .
3. Zamach w tyti wspieranie w tylnym zamach 1.0 * wspieranie w tylnym zamachu powy2ej poziomu |» tukw ponizej poziomu 0.1-03
powyze] poziomy * mece wyprosiowane w tylnym zamach * _rece Lgigte na konfec fyinego zamachu 0.1-03
4. Zamach w prz6d do wysokiej poziomki 1.2 * Wysoka poziomka z nogami w pionie *  nogi pomiedzy pionem, a45° 01-03
 (2sek) * _nogi pomigdzy 45°, a poziomkg | 03-10
5. Szpiczaga w rozkroku do stania 1.0 * przejicie do stania na rgkach plynnym ruchem | utrata rytmu / ciagloéci ruchu 0.1-03
rekach (2 sek.) s brak nadmiemego wychylenia barkow *  barki wychylone 0.1-0.3
*  rgce wynrostowane *  rece Lgigte 0.3-05
6.  Zamach wprz6d (0.5) |» zamach w przod powinien byé wykoficzony z *  nieprawidiowa pozycja ciala w przednim zamachu 0.1- 0.3 kazdy
Zamach w tyt do stania na rekach (0.8) |  biodrami powyzej wysokosci glowy *  biodra ponizej wysokoéci glowy w przednim 0.1- 0.3 kazdy
Zamach w przbd {0.5) |= zamach w tyt ma by¢ wykonany w pozyci zamachu
Zamach w tyt do stania na rgkach 26 (08) | woiagniete] plecy prowadza zamach® *  wygiecie fulowia lub ,prowadzenie tyinego zamach 0.1 - 0.3kazdy
*  Sylwetka powinna byt w peini wyciagnigta pigtami”
na koniec kaidego zamachu w tyl *  brak amplitudy w tylnym zamachu 0.1-0.3 kazdy
(poniZej stania na rekach)
* _Neprawidiowa sylwetka w staniu na rekach 0.1- 0.3 kazdy
7. Zamach w prz6d i zeskok saltem w 1.2 * glowa schowana i barki na wysokosci dioniw | glowa odchyina lub wychylenie w tyl w salcie 0.1-03 |
" - trakes ia
* $rodek cie2kosci musi sie wznosic *  brak wznoszenia $rodka cigzkosci 0.t1-0.3
* wpelni pozycja 2grupowana z nogami *  brak zgrupowania lub ziaczonych nég 0.1- 0.3 kaxdy
Aaczonymi
* kopnigcie powinno byt wykonane przed pionem | kopnigcie za pionem 0.1-0.3
*  brak dochwytu poreczy po ladowaniu *  dochwyt porgczy w trakcie lub po ladowaniu 0.3
| Suma10.0
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I, Zmalego zamachu podmyk nawysokosci | (0.7) [+ podmyk mole byt wykonany przez ugigte rece  |» biodra ponize} 45° w podmyku 0.1-03 .
45° do zamachu w {yl, wspieranie w 12 (0.5) przez podeiagniecie” lub z prostymi rgkoma ¢ 2asylwetka w tylnym zamachu 0.1-0.3
tylnym zamachu i przemyk powy2ej 45° Przez rybke” * zamach w iyt poni2ej poziomu 0.1-03

7. biadra musza by¢ powyzej wysokoéci drazkaw  |=  przemyk ponidej 45% 0.1-05
frakcie wyrzuiu
* zamach w tyt musi byé wykoriczony z
Il weiagniety” sybwetka powyze] poziomu ]
2 Zamachw przixi z % obr. do nachwytu 15 |* % obrotu musi byé wykonany ze zmiang rak * Zasylwetka ciala na koniec % obrotu 0.1-03
(zmianarak na i s koficowa “woil
L SR . _.L_g_..ﬁﬁ.l_%nﬁm Vot eytwetka, i+ kofhcowa pazycia ponizej 45 _ 01-03 |}
|3. Zamach w przod z % obr. do nachwytu 1.5 * Y obrotu musi byé wykonany ze 2zmiang rak * zda sylwetka ciala na koniec % obrotu | 01-03
(zmiana rak na przemian) * koficowa pozycja z "weiggni syiwetka,
powyzej 45° e * koficowa pozycia poniej 45° 0.1-03
4. Kolowrit olbrzymi w tyl 15 *  kolowr6t musi by¢ zroblony z jak najmniejszym | niewystarczajace zatamanie lub kat w barkach 01-03
zalamaniem sylwetki lub katem w barkach *  wygiecie lub ugiecle nog 01-03
et R s stmienaran 01-03
iagnietej . jScia przez stanie na
) | umas;moﬁmimgmﬂﬂgz 0.1-0.3
5. Kolowrit olbrzymi w tyl 15 *  kolowrét musi byt zvobiony z jak naimnigjszym | niewystarczajace zalamanie lub ket w barkach 0.1-0.3
zalamaniem syiwedki lub katern w barkach *  wygiecie lub ugigcie ndg 0.t-03
*  kofowrbt musi byc wykoriczony w pelni . ﬁ&.ﬁ stni i rebach “.““w
wyciagnietej sylwelce . przejécia przez stanie na .1-0,
- [* ummg_imnmwﬂmﬁ_aﬁa_ﬁ__ . 0.1-03
6.  Podmyk do zamachu 05 * 2zejscie do podmyku powinno byt |*  brak kontroli w zeiéciu do podmyku 01-0.3
kontrolowane i o prostej sylweice
* podmyk musi byt wykonany o rekach prostych |+ rgco ugiets w zejiciu lub w podmyku 0.1 - 0.3 kazdy
*  cale clalo musi by powyZej dratka w
trakeie podmyku * _cialo ponize] drazka ! 0.1-03
7. Zamachw tyt 05 * zamach w tyf musi byé wykonany z |* 2iasylwetka cial w tylnym zamachu 0.1-03
‘Weiagniets” sylwetka powyzej 45° od * zamach w {yl ponizej 45° 0.1-03
poziomu
8. gigﬂﬂ%%ti 18 *  zeskok sallem musi byt wykonany z lekko * nadmieme zatamanie lub wygiecie o.To.w
0 u iagnigta sylwetka *  ponizej wysokosci draZka 0.1-0.
. Sumat00 o %ﬂmﬁiﬂggeﬁm *  pozycia zgrupowana lub lamana 1.8 (brak trudnosci)
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