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L CHARAKTERYSTYKA DYSCYPLINY

Akrobatyka sportowa jest dyscypling trudng szczeg6lnie ze wzgledu na specyfike
i swdj ztozony charakter. Istnieje mozliwos¢ startu w pigciu konkurencjach réznigcych sie
od siebie nieco charakterem techniki i wykonania, tj. 2-ki kobiet, 2-ki meskie, 2-ki mieszana,
3-ki kobiet , 4-ki mezczyzn).

v" 2-ki kobiet wymagaja doboru takich dwadch dziewczgt by ich warunki fizyczne
pozwalaly na wykonywanie elementéw zespolowych. Mozliwosci fizyczne
dziewczgt i kobiet w poszczegblnych etapach rozwoju bedg decydowaé o trudnosei
wykonywanych elementéw;

v" 2-ki meskie wymagajg doboru takich dwéch chiopcéw by ich warunki fizyczne
pozwalaly na wykonywanie elementéw zespotowych. Mozliwosci fizyczne
chiopcéw i meiZczyzn w poszczegélnych etapach rozwoju beda decydowad
o trudnosci wykonywanych elementéw;

v" 2-ki mieszane wymagaja doboru takiej dziewczynki, kobiety jaki i chiopca lub
mezczyzny by ich warunki fizyczne pozwalaly na wykonywanie elementéw
zespotowych. Mozliwosci fizyczne dziewczynki, kobiety jaki i chlopca lub
mezczyzny w poszczegélnych etapach rozwoju beda decydowaé o trudnosei
wykonywanych elementow;,

v' 3-ki kobiet_ wymagajs doboru takich trzech dziewczat by ich warunki fizyczne
pozwalaly na wykonywanie elementéw zespolowych. Mozliwosci fizyczne
dziewczat i kobiet w poszczegdlnych etapach rozwoju bedg decydowaé o trudnosci
wykonywanych element6éw,

v 4-ki mezezyzn wymagajg doboru takich czterech chtopcéw by ich warunki
fizyczne pozwalaly na wykonywanie elementéw zespolowych. Mozliwosci
fizyczne chiopcéw i mezczyzn w poszezegblnych etapach rozwoju bedg
decydowaé o trudnosci wykonywanych element6w,

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

e Junior—12-18lat, 13 -19 lat;
# Senior— 15 lat i wigcej;

Oznacza to, ze 12 - 15 letnie zawodniczki musza prezentowaé juz zblizony poziom
umiejetnosci technicznych do poziomu umiejetnosci w kategorii seniora. Ogélnorozwojowy
charakter dyscypliny zabezpiecza je przed nadmiernymi przecigzeniami pomimo bardzo
miodego wicku w jakim uprawia si¢ wyczynowy sport. Kilkuletni okres szkolenia
sportowego przed wejsciem w kategori¢ juniora, a potem seniora wymusza tak wczesne
rozpoczynanie szkolenia sportowego.



Specyfika dyscypliny wymaga ksztaltowania zdolnosci motorycznych w mtodym
wieku (gibkos¢, koordynacja ruchowa). Ponadto specyfika dyscypliny, ktérej gléwng
wlasciwoscia  jest wiadanie swoim cialem w  réznych  plaszezyznach
w zetknigciu z éwiczeniami zespolowymi mozliwe jest tylko pod warunkiem wczesnego
ksztaltowania tych umiej¢tnosci przy relatywnie matej wadze wiasnego ciala.

II. ETAPY SZKOLENIA SPORTOWEGO

DOBOR WSTEPNY (6-7LAT)

SELEKCJA WEASCIWA (7 - 10 LAT)
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DOBOR WSTEPNY (6 —7 LAT)

Dazieci wybrane w I etapie oraz dzieci bez wozesniejszej preselekcji ujawniajgce ogélne
predyspozycje i uzdolnienia do uprawiania akrobatyki sportowe;.
a) zajecia ogdinorozwojowe:
- w formie zabawowej,
- ¢wiczenia oswajajgce z przyrzadami,
- nauka podstawowych elementéw akrobatycznych indywidualnych
b) ocena ogdlnych predyspozycji i uzdolnien do uprawiania sportu:
- testy sprawnosci ogélnej — gibkodé, szybkosé, sita, zwinnosé, koordynacja ruchowa;
¢) badania lekarskie:
- ogdlne badania internistyczne i ortopedyczne;
- badania dodatkowe (morfologia, OB, laryngolog, okulista).
d) kryterium morfologiczne:
- pomiar wysokosci i cigzaru ciata (wskaznik wagowo — wzrostowy),
- pomiar proporcji ciala;

Kwalifikacja dzieci do kolejnego etapu selekcji w oparciu o powyisze kryteria oraz
na podstawie punktéw uzyskanych z testéw sprawnosci ogélinej. Celem tego etapu szkolenia
sportowego bedzie okreslenie potencjalu psychofizycznego dziecka do uprawiania akrobatyki
sportowe;j. Zajgcia sportowe odbywaja si¢ w formie zabawowej z elementami treningu sportowego.



SZKOLENIE UKIERUNKOWANE - ETAP PRZYGOTOWANIA WSZECHSTRONNEGO

SELEKCJA WLASCIWA —(7-10 lat)
a) zajeci treningowe;
v w formie zabawowej;
v" w formie wiasciwej — ksztatcenie zdolnosci motorycznych niezbednych do rozpoczecia
nauki elementéw k1. miodziezowe;j i k. II, k1. II PZG w poszczeg6lnych konkurencjach
( 2-ki kobiet, meskie, mieszana, 3-ki kobiet , 4-ki meskie);
v zdobycie kl. mlodziezowej i III sportowej (program kiasyfikacyjny PZG);
v’ udziat w sprawdzienach kontrolnych oraz w zawodach okregowych,
mi¢dzywojewddzkich i ogdlnopolskich.
b) kryterium sprawno$ciowe — przygotowanie silowo — sprawnosciowe:
v test ogélnorozwojowy dla kategorii wickowej miodzik (7-10 lat)
v Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF);
Wymienione testy (oprécz MTSF) przeprowadza sig 2x w roku - czerwiec i grudziefi.
¢} badanie stanu zdrowia — 2x w roku:
v badanie ogélne;
v badania dodatkowe — morfologia, OB, mocz;
v" Ocena stanu funkcjonalnego: EKG, pomiar pojemnosci Zyciowej phuc;
v' badanie tetna i ci$nienia w spoczynku.
d) wiasciwosci psychiczne - zainteresowanie dzieci sportem i pobudzenie u nich motywacji do
uprawiania akrobatyki i udziatu w zawodach sportowych:
v’ wprowadzenie réinych form wspdizawodnictwa w celu okreélenia charaktern
psychicznego dziecka, jego zdolnosci do podjecia rywalizacji sportowej;
v wdrazanie dzieci do systematycznej pracy.
e} dokonywanie dokiadnego rozpoznania indywidualnych cech psychofizycznych okreélajgcych
ich przydatno$¢ do dalszego szkolenia sportowego.

Perspektywiczne cele szkolenia sportowego

Sportowe:
1) umiejgtno$¢ pokonywania przeszkéd naturalnych,

2) wykonywanie réznych éwiczeri zwinnoéciowych,

3) przyjmowanie podstawowych pozycji do éwiczeh gimnastycznych,

4) operowanie réznymi przyborami i sprzgtem gimnastycznym,

5) wprowadzanie réznych form wspélzawodnictwa w celu ksztaltowania charakteru
psychicznego dziecka, jego zdolnosci do podjecia rywalizacji sportowe;,

6) rozwdj zdolnosci motorycznych pod wplywem éwiczen (sita, szybkosé, gibkos¢),

7) rozwdj cech wolicjonalnych,

8) nauka prawidtowej techniki bazowych elementéw akrobatycznych;

9) nauka wymaganych, podstawowych ukladéw akrobatycznych w poszczegdinych
konkurencjach  zgodnie 2z wymaganiami ,Programu Klasyfikacyjnego AS”
(zalgcznik nr 1),

10) selekcja zawodnikéw do dalszego etapu szkolenia sportowego,

11) realizowanie programu nauczania WF z zakresu szkoly podstawowej I-ITI



Spoleczno-wychowaweze
1) umiejetnod¢ wykorzystania wiasnej aktywnosci ruchowej w réznych sferach dziatalnosci

cziowieka,

2) uznaje, 2e kazdy czlowiek ma inne mozliwosci w zakresie sprawnosci fizycznej, akceptuje
inne dzieci o mniejszym poziomie sprawnosci,

3) $wiadomo$¢ znaczenia systematyczmosci i wytrwatosci w treningu sportowym,

4) zainteresowanie dzieci sportem, pobudzanie motywacji do uprawiania akrobatyki sportowej,

5) przekazanie podstawowych wiadomosci z zakresu higieny, korzystania z elementéw odnowy
biologicznej i czynnego wypoczynku,

6) ksztaltowanie dyscypliny w czasie zaje¢ sportowych,

7) wyrabianie zasad wsp6idziatania w grupie treningowej,

Edukacyine
1) Swiadomie uczestniczy w zajeciach sportowych,

2) zna zasedy bezpieczefistwa na zajeciach sportowych, zna regulamin sali gimnastycznej
i przestrzega zasad obowigzujgcych na zajeciach sportowych,

3) rozumie znaczenie aktywnosci fizycznej dla wiasnego, prawidlowego rozwoju fizycznego
1 intelektualnego,

4) wiadciwy stosunek do obowigzkéw szkolnych.

Zakladane efekty szkolenia sportowego po zakoficzonym etapie szkolenia

Wiedza - Uczeti zna i rozumie:
1) specyfike treningu na etapie szkolenia wszechstronnego,
2) podstawowe zasady treningu sportowego,
3) podstawowe ¢wiczenia stosowane w treningu ogélnorozwojowym,
4) podstawowe zasady przygotowania organizmu do wysitku,
5) pojecie techniki sportowe;,
6) podstawowe przepisy, co najmniej 2 sportéw indywidualnych i 3 sportéw zespolowych,
7) podstawowe zasady oceniania w akrobatyce sportowej,
8) naczym polega wspéizawodnictwo sportowe, zgodnie z zasadami ,,fair play”,
9) podstawowe zasady bezpieczenstwa w czasie zajeé sportowych,
10) rol¢ prawidlowego odzywiania si¢, wypoczynku, snu i higieny osobistej w procesie treningu
sportowego.

Undejetnosci - Uczeii potrafi:

1) wykonaé éwiczenia og6lnorozwojowe (wszechstronne),

2) wykona¢ podstawowe éwiczenia akrobatyczne i éwiczenia ksztattujgce zwinno$é,

3) wykona¢ ¢wiczenia zorientowane na wzmocnienie migéni posturalnych,

4) samodzielnie przeprowadzié czg$é ogélng rozgrzewki,

5) wykonaé bazowe elementy akrobatyczne: stanie na rgkach, szpagat, mostek, przejécie w przod
mostkiem, przerzut bokiem;

6) prawidlowo odzywia¢ sig, przestrzegat zasad wypoczynku oraz higieny osobistej,

7) bierze udziat w rywalizacji sportowej zgodnie z przepisami.



Kompetencje spoleczne - Uezen jest gotbw do:
1) systematycznego uczestnictwa w procesie treningu sportowego,
2) dokonywania prostej samooceny wykonanych zadat,
3) efektywnego komunikowania si¢ z nauczycielem/trenerem,
4) uczestnictwa w rywalizacji sportowej zgodnie z zadaniami wszechstronnego etapu szkolenia,
5) respektowania zasad bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach sportowych, do kulturalnego
kibicowania.

Trefci programowe szkolenia sportowego

Rogwdi fizyezny i sprawnosé fizyczna
W ramach tresci programowych i sprawnoéci fizycznej uczen potrafi:
1) przyjaé podstawowe pozycje do éwiczen: postawg zasadniczs, rozkrok, wykrok, stanie
jednonéz, kick podparty, siad kieczny, itp.,
2) pokona¢ naturalne i sztuczne przeszkody w marszu i biegu, wykonaé krétki sprint
z wysokim unoszeniem kolan, wykonaé skoki obunéz i jednondz,
3) wykonaé éwiczenia zwinno$ciowe:
- sklony, skrgtoskiony,
- wspina¢ sie po drabinkach,
- mocowac si¢ w pozycjach niskich i wysokich,

A n
1) potrafi zorganizowaé zabawe lub gre ruchows z wykorzystaniem przybor6w,
2) jetdzi¢ na sprzgcie sportowo-rekreacyjnym (hulajnoga, rolki, rower, fyzwy, itp.),
3) uczestniczy¢ w grach zespotowych, respektujac podstawowe przepisy i zasady.

Bezplec wa
1) zna podstawowe zasady organizacji bezpiecznego miejsca treningu sportowego, zabawy
1 aktywnosci fizycznej,
2) zna zasady asekuracji i samoasekuracij,
3) zna zasady korzystania z kapieliska, lodowiska, basenu, sitowni, itp.

Edukacje prozdrowotna

1) utrzymac swoje cialo w czystosci,

2) dostosowaé stréj do panujacych warunkéw atmosferycznych i pory roku,
3) samodzielnie wykonad rozgrzewke przed wykonywaniem éwiczen,

4) zna podstawowe zasady piramidy zywieniowej.



Wspélzawodnictwo sportowe w ramach systemu okreslonego przez PZG

Na poczgtku ukierunkowanego wstepnie etapu szkolenia sportowego gléwnymi zawodami
w ramach SSM sg Migdzywojewddzkie Mistrzostwa Miodzikéw rozgrywane w programie zawartym
W ,.Programie klasyfikacyjnym AS”. Zawody te odbywaja sie w ramach podziatu Polski na 6 strefy:
strefa A,B,C,D,EiF.

W ramach zawodéw szkolnych jest mozliwoéé organizacji zawodéw okoliczno$ciowych np.
~Mikotajki”, .. Dzief Dziecka”, , Mistrzostwa Szkoly” , Mistrzostwa Klubu™ miodym zawodnikom
w 1-2 roku szkolenia, ktorzy nie opanowali jeszcze w zadawalajgcy sposéb ,,Programu
klasyfikacyjnego AS” dla miodzikéw. Pozwala to zapoznawac dzieci z rywalizacja sportows, jej
charakterem, ksztaltowac postawy walki sportowej i wspétzawodnictwa.

Grupa szkoleniowa na tym etapie szkolenia powinna liczyé okoto 8-10 os6b w oddziatach i szkotach
mistrzostwa sportowego oraz minimum 10 oséb w oddziatach i szkolach sportowych.,
Liczba godzin przyznanych na szkolenie w k1. T — III szkoly podstawowej:

* kL I-IIISP- 10+3 godzin/tydzieh w oddziatach i SMS (tabela nr 1)
* ki.I-III 8P - 7+3 godzin/tydzieh w oddziatach i szkolach sportowych (tabela nr 2)

Zgodnie z § 9 ust 1 Rozporzgdzenia Ministra Edukacji Narodowe;j z dnia 27 marca 2017 r. w sprawie
oddzialéw i szkot sportowych oraz oddzialéw i szkét mistrzostwa sportowego (dalej:
»Rozporzadzenia™), obowigzkowy tygodniowy wymiar godzin zaje¢ sportowych w oddziatach
sportowych i szkotach sportowych wynosi - co najmniej 10 godzin, a w oddzialach mistrzostwa
sportowego i szkolach mistrzostwa sportowego — co najmniej 16 godzin, Zatozeniem programowym
akrobatyki sportowe;j jest realizacja powyzszego zaloZenia rozporzadzenia, co oznacza ze Polski
Zwigzek Gimnastyczny dostosowal si¢ do obowigzujgcych przepiséw. Nalezy w tym miejscu
zauwazyé, ze ww, przepis prawa nie reguluje maksymalnej dopuszczalnej liczby godzin zajed
sportowych, a jedynie okre$la minimalng liczbe, co zostato spetnione, Dodatkowo mozna przyjaé, ze
rodzice/opiekunowie prawni zlozg o$wiadczenia do dyrektora szkoly, w ktérych wyrazg zgode na
udziat dziecka w zajgciach sportowych.

Ponadto zgodnie z § 9 ust 2 Rozporzadzenia ,,obowigzkowy tygodniowy wymiar godzin zaje¢
sportowych w oddziatach i szkotach, o ktérych mowa w ust. 1, ustala dyrektor szkoly w porozumieniu
z organem prowadzacym szkolg, na podstawie programu szkolenia, z uwzglednieniem etapu
szkolenia sportowego, sportu oraz poziomu wyszkolenia sportowego uczniéw.”.

SZKOLENIE SPECJALISTYCZNE (ETAP PRZYGOTOWANIA OGOLNEGO

I TECHNICZNEGO)
SELEKCJA SPECJALISTYCZNA (10-14 LAT)

Zakwalifikowanie zawodnikéw do realizacji programu szkolenia specjalistycznego moze
nastgpi¢, jezeli zostali oni przygotowani poprzez trening ukierunkowany w klasie sportowej, w szkole
sportowej lub w klubie sportowym.

Selekcja do SMS odbywa sig na podstawie analizy perspektyw rozwojowych poszczegélnych
kandydatéw w oparciu o warunki:

- posiadanie IT klasy sportowej (program kiasyfikacyjny AKRO PZG),
- bardzo dobry stan zdrowia potwierdzony przez lekarza poradni sportowo — lekarskiej lub lekarza
medycyny sportowej,



- analiz¢ osiagnigtych wynikéw sportowych,

- pomyslnie zaliczone testy sprawnoéci ogoinej (MTSF) i specjalnej,
- okre$lenie zbieznosci cech kandydata do tzw. "modelu mistrza,,

- zgoda rodzicédw lub prawnych opiekunéw po$wiadczona podpisem.

Po zakoficzeniu kazdego roku szkolenia dokonywana jest selekcja kandydatéw z uwzglednieniem
zasad:

- stopnia realizacji indywidualnych zadan wynikowo — startowych,

- zaangazowania w proces treningowy,

- stanu zdrowia,

- aspektéw szkolno-wychowawczych.

Etap szkolenia specjalistycznego w akrobatyce sportowe;j to wiek 10 -14 lat zawodnikéw. W tym
czasie wzrasta obj¢tosc i intensywno$¢ treningu sportowego. Wigze si¢ to tez z uwarunkowaniami
szkolnymi. Koriczy si¢ etap edukacji wczesnoszkolnej i rozpoczyna sig¢ edukacja oparta na systemie
klasowo-lekcyjnym. Zawodnicy powinni posiadaé juz pewien poziom adaptacji organizmu do
wysitku fizycznego, odpowiedni poziom sily, warunkujgcy mozliwo$é opanowania bazowych
elementéw technicznych w zespolach. Ujawniajg si¢ takze predyspozycje psychofizyczne
zawodnikdw w perspektywie osiggnigcia wysokiego wyniku sportowego na poziomie juniora
i potem seniora. Szkolenie zaczyna tez petni¢ rolg selekcyjng. Pojawia si¢ technika wykonywania
elementéw zespolowych i predyspozycie do wykonywania elementéw o okre§lonym stopniu
trudnos$ci w poszczegdlnych kategoriach wickowych. Jest to etap szybkiej nauki elementéw
zespolowych ze wzgledu na doskonale w tym wieku proporcje wagowo-wzrostowe umozliwiajgce
szybkie opanowanie elementéw technicznych. Wzrasta rola wspélzawodnictwa sportowego
i wyrazny podzial roku szkoleniowego na podokresy: przygotowawczy, startowy i przejéciowy. Jest
to okres juniora miodszego, podzielony na dwie klasy sportowe (k1. I1i ki. 11-16).

Grupa szkoleniowa na tym etapie szkolenia powinna liczy¢ ok. 8-10 o0sdb.
Liczba godzin przyznanych na szkolenie w:

oddziatach i szkotach mistrzostwa sportowego: (Tabela nr 1)
o kI IV SP - 12+4 godzin/tydzien (16 h szkolenia specjalistycznego + 4 WF)
s kl. VSP - 12+4 godzin/tydzief (16 h szkolenia specjalistycznego + 4 WF)
e kl. VI SP - 12+4 godzin/tydziefi (16 h szkolenia specjalistycznego + 4 WF)

oddziatach i szkotach sportowych: (Tabela nr 2)
o kl. IV SP - 6+4 godzin/tydzien (10 h szkolenia specjalistycznego + 4 WF)
o kl. VSP - 6+4 godzin/tydzief (10 h szkolenia specjalistycznego + 4 WF)
e kl. VISP - 6+4 godzin/tydzief (10 h szkolenia specjalistycznego + 4 WF)

Perspektywiczne cele szkolenia sportowego

rtowe:
1) umiej¢tnosé rozpoznania wiasnych zdolnosci fizycznych i zdolnogci motorycznych,



2) umiejg¢tnoéé odezytu parametréw zyciowych wiasnego ciata (tgtno spoczynkowe, wysitkowe,
ci$nienie, oddech, itp. - zna ich prawidtowe parametry,

3) umiejetno$é wykonania éwiczeh zwinnodciowych, silowych, szybkosciowych,

4) potrafi wykonaé wszystkie proby testu MTSF,

5) potrafi wykonaé podania i kozlowania pitkq rgczng i koszykows, prowadzié pitke nogg
i uderzy¢ réznymi czgséciami stopy, potrafi odbijaé i serwowaé pitkg siatkows,

6) uczestniczy¢ w peinej formie w zawodach sportowych, zgodnie z obowigzujacymi zasadami
i znaé elementarne przepisy s¢dziowania w gimnastyce sportowej,

7) rozwdj zdolnosci motorycznych pod wplywem éwiczen (sila, szybkosé, gibkosé),

8) rozwéj cech wolicjonalnych,

9) nauka prawidtowej techniki bazowych elementéw akrobatycznych zespotowych,

10) nauka wymaganych ukladéw zgodnie z wymogami , Program Klasyfikacyjny AKRO PZG”
(zalgcznik nr 1),

11) selekcja zawodnikdw do dalszego etapu szkolenia sportowego.

Spoleczno-wychowawcze
1) umiejetnosé organizacii prostych form wspéizawodnictwa sportowego,

2) znajomo$¢ podstawowych zasad kulturalnego kibicowania,

3) znajomos¢ zasad dobrych relacji w grupie réwieSniczej oraz zasad zachowania
w stosunku do oséb starszych i miodszych,

4) $wiadomosé i odpowiedzialnoéé reprezentowania szkoly i klubu w zawodach,

5) Swiadomo$¢ znaczenia systematycznosci i wytrwalo$ci w treningu sportowym,

6) znajomos¢ wiasnych ,mocnych” i ,,stabych” stron osobowosci,

7) przekazanie podstawowych wiadomosci z zakresu odnowy biologicznej i wypoczynku,

8) umiejetnos$¢é samokontroli i samoasekuracji w czasie zajeé sportowych,

9) wyrabianie zasad wspdtdzialania w grupie treningowej,

10) wspieranie i pomoc osobom stabszym, starszym i niepelnosprawnym.

Edukacyine
1) $wiadomie uczestniczy we wspbtzawodnictwie sportowym,

2) zna zasady bezpieczefistwa na zajeciach sportowych, zna regulamin sali gimnastycznej
1 przestrzega zasad obowigzujgcych na zajeciach sportowych,

3) zna pojecie ,,zdrowego trybu Zycia” i potrafi je stosowaé,

4) zna zasady i metody hartowania organizmu,

5) zna zasady zachowania w réznych §rodowiskach aktywnosci fizycznej (akweny wodne, géry,
las, itp.),

6) rozumie znaczenie edukacji w rozwoju intelektualnym cziowieka.

Zakladane efekty szkolenia sportowego po zakoficzonym etapie szkolenia

Wiedza - Uczeh zna i rozumie:
1) zmiany zachodzace w organizmie podczas jego rozwoju,
2) znaczenie pomiaréw sprawnosci fizycznej i zna narzedzia do tych pomiaréw,
3) wykorzystanie nowoczesnych technologii w aktywnosci fizycznej,
4) ideg olimpijskg, paraolimpijskg i olimpiad specjalnych,
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5) konsekwencje, wynikajace z uzywania $rodkéw psychoaktywnych i uzywek,

6) specyfike treningu na etapie szkolenia ukierunkowanego,

7) podstawowe zasady treningu sportowego i jego podzial na etapy,

8) éwiczenia stosowane w treningu sitowym, sitowo-szybkos$ciowym, technicznym,

9) celowo$é stosowania rozgrzewki sportowe;j,

10) pojecie techniki sportowej,

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

12) podstawowe zasady oceniania w akrobatyce sportowej,

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

14) role prawidtowego odzywiania si¢, wypoczynku, snu i higieny osobistej w procesie treningu
sportowego.

Umiejetnoscl - Uczen potrafi:
1) wykonad¢ pomiar parametréw Zyciowych (tgtno, cisnienie),

2) wykona¢ kozlowanie ze zmiang kierunku ruchu i tempa, podania oburacz i jednorgcz, rzuty
do kosza, prowadzenie pitki noga ze zmiang kierunku i tempa, strzaty do bramki,

3) proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych,

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

5) wykonaé proste elementy samoobrony (pady, uniki, zastony),

6) wykona¢ ztozone ¢wiczenia gimnastyczne i éwiczenia koordynacyjno-zwinno$ciowe,

7) wykonaé éwiczenia zorienfowane na wzmocnienie migéni posturalnych,

8) samodzielnie przeprowadzié czgé¢ ogdlng rozgrzewki,

9) wykonaé bazowe elementy akrobatyczne: stanie na rekach, przerzut w przéd i w tyl, machowe
bokiem, salto w przéd i w tyl, skoki choreograficzne, przejécia mostkiem w przéd i w tyl,
elementy réwnowazne i gibkosciowe, elementy zespolowe charakterystyczne dla swojej
konkurencji

10) wykonaé , Program Klasyfikacyjny AKRO PZG” dla odpowiedniej kategorii wiekowe,

11) prawidlowo odzywiaé sie, przestrzega¢ zasad wypoczynku, snu i higieny osobistej,

12) bierze udziat w rywalizacji sportowej zgodnie z przepisami i regulami co najmniej 2 sportéw
w warunkach wlasciwych.

Kompetencje spoleczne - Uczen jest gotbw do:
1) systematycznego uczestnictwa w procesie treningu sportowego,
2) dokonywania samooceny wykonanych elementéw akrobatycznych,
3) efektywnepo komunikowania si¢ z partnerem/partnerami oraz trenerem przy planowaniu
treningu sportowego,
4) uczestnictwa w rywalizacji sportowej zgodnie z zadaniami danego etapu szkolenia,
5) respektowania zasad bezpiecznego uczestnictwa w zajgciach sportowych,
6) do kulturalnego kibicowania,
7) prowadzenia negocjacji w rozwigzywaniu konfliktéw,
8) oceny poziomu swojej sprawnosci fizycznej.



Treéci programowe szkolenia sportowego.

Zajecia zasadnic /f rtem wiodgcym

Tredci programowe ukierunkowanego etapu szkolenia sportowego majg za zadanie dalszy rozwdj
potencjalu psychofizycznego zawodnikéw, a w szczegblnoSci wzrost poziomu zdolnosci
motorycznych na poziom pozwalajgcy im na nauke ztozonych elementdw zespotowych i ich potaczen
z choreografig. Nauka elementéw zespolowych powinna oscylowaé w opanowaniu 5-6 elementéw
zespolowych w danej konkurencji z réinych grup trudnoéci oraz po 3 elementy indywidulane
charakterystycznych dla ukladéw statycznego i dynamicznego. Uwzgledniajac specyfike dyscypliny
(2 uklady: statyczny i dynamiczny w kazdej konkurencji zespotowej) tresci programowe powinny
zawiera¢ elementy techniki wymaganej na poszczegélnych konkurencjach. Treming gibkosci,
zwinnosci, skocznosci powinny zapewniaé peing amplitude ruchéw w elementach indywiduainych.

Ze wzgledu na mtody wiek zawodnikéw — na specjalistycznym etapie ksztatcenia dalej stosujemy
analityczng metodyke nauczania. Ziozonod¢ elementéw zespolowych wymaga perfekcyjnego
opanowania elementéw bazowych. To pozwoli zawodnikom na szybks nauke i opanowanie bardzo
duzego zasobu elementéw technicznych w poszczegdlnych konkurencjach. Dalej stosowana powinna
by¢ metoda powtérzeniowa, polegajgca na wielokrotnym powtarzaniu wyizolowanych fragmentéw
ruchu, az do ich doskonalego opanowania. Zwigksza si¢ objetos¢ éwiczen na $rednim poziomie
intensywnoéci. W treningu na tym etapie szkolenia stosuje sig $cista metodg szkolenia jako wiodaca.
Trening og6lnorozwojowy stosowany jest réwnolegle. Wiodgcs zdolnoécia motoryczna,
ksztaltowang na tym etapie jest sita, zwinnos$¢ i wytrzymatosé sitowa. Réwnolegle stosowany jest
trening gibkosci pozwalajgcy na zachowanie odpowiedniej amplitudy ruchéw calego ciata. Zwigksza
si¢ liczbg¢ powtdrzen elementéw z polgczeniami choreograficznymi.

Gidwne Srodki treningowe:

- ¢wiczenia fizyczne o charakterze wszechstronnym i specjalnym (éwiczenia
ogblnorozwojowe) — biegi, skoki, zwisy, podpory, éwiczenia réwnowazne, ¢éwiczenia
zwinno$ciowo-akrobatyczne (salta w tyl i w prz6d, przerzuty w przéd i w tyh),
techniczne érodki nauczania i treningu — bardzo wazny element nauczania. Nalezg do nich
wszelkiego rodzaju trenazery (stojaczki, éciezki pompowane powietrzem — maty, doly
asckuracyjne, lon2e, réznego rodzaju materace itp. W dobie rozwoju multimediéw bardzo
pomocnym S$rodkiem s tablety smartfony, pozwalajgce w sposéb obrazowy nagraé
i przedstawia¢ zawodnikom prawidtowe wykonanie elementéw wraz z szybkg korektg
bledow)

- obiekty, urzgdzenia i sprz¢t sportowy — stanowig niezbedny element profesjonalnego treningu
sportowego. W akrobatyce sportowej do podstawowych urzadzeh naleza: plansza
gimnastyczna, drabinki, $ciezki akrobatyczne sprgzynowe i batutowe, trampolina.
Profesjonalne sale treningowe stanowig o bezpieczefistwie éwiczacych, a ich wyposazenie
warunkuje skuteczno$é prowadzonych zajeé i ich atrakcyjnosé,

- odnowa biologiczna i psychopedagogiczna — jest elementem wspomagania treningu
sportowego, zapewnia komfort fizyczny i psychiczny trenujacych. Opieka fizjoterapeutyczna
zapobiega powstawaniu kontuzji, pozwala na szybkie rozpoznanie dolegliwosci i zapobiega
powstawaniu urazéw wykluczajgcych ze sportu. Opieka psychologiczna pozwala rozwijaé
motywacje do uprawiania sportu, pokonywaé bariery strachu przed zlozonymi elementami
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zespotowymi, rozladowywac stres zwigzany ze wspdtzawodnictwem i budowaé relacje na
linii zawodnik — trener — rodzic,

- $rodowisko spoleczne — prawidlowa atmosfera wok6t uprawiania sportu, stwarzana przez
szkole 1 klub sportowy oraz rodzicéw warunkuje skuteczno$¢ catego procesu treningowego.

W czasie prowadzenia szkolenia sportowego elementarnym wymogiem jest bezpieczefistwo
¢wiczgcych. Zawodnicy muszg znaé zasady ustalone przez treneréw, dotyczace zasad korzystania z
sali gimnastycznej i znajdujgcych si¢ tam urzadzen. Zajecia sportowe mogs odbywaé si¢ tylko
w obecnodci uprawnionych prowadzacych. Urzgdzenia sportowe powinmy byé kazdorazowo
sprawdzane przez prowadzacych przed rozpoczeciem zaj¢é, a urzadzenia sportowe powinny posiadaé
wymagane certyfikaty bezpieczefistwa. Prowadzgcy okresla zadania dla éwiczacych, wyznaczajac im
okreslong powierzchnie. Jest to szczeg6lnie wazne przy jednoczesnej obecnofei na sali treningowej
kilku grup treningowych.

W ¢éwiczeniach obowigzuje zasada, ze samodzielne wykonywanie okrelonych éwiczen
indywidualnych czy zespotowych jest tylko mozliwe przy odpowiednim opanowaniu struktury ruchu.
Wszystkie urzqgdzenia sportowe powinny by¢ wyposazone w materace asekuracyjne, zapewniajace
bezpieczefistwo éwiczgeych. Ponadto trudno$é éwiczehh musi byé dostosowana do sprawnosci
ogollnej trenujgcych i poziomu opanowania elementéw technicznych.

Rozwdl fizyezny i sprawnos¢ fizyezna

W ramach tre$ci programowych rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej uczes potrafi:
1) okresli¢ wydolnosé¢ i wytrzymatodé organizmu, np. za pomoca Testu Coopera,
2) okresli¢ kryteria oceny sity mi¢éni brzucha, np. za pomocg Testu MTSF,
3) zademonstrowaé éwiczenia migéni RR, NN, tulowia w réznych pozycjach,
4) wykonaé ¢wiczenia rozwijajgce zdolnosei koordynacyjne:
- ¢wiczenia rOwnowazne,
- ¢éwiczenia przewrotéw i przerzutdw,
- ¢wiczenia asymetryczne,
- ¢éwiczenia wiasciwe dla ré2nych dyscyplin sportowych,
5) wykonaé prawidiowo zlozone elementy gier zespolowych w ramach mini gier.

AktywnoS¢ fizyezna

1) potrafi zorganizowa¢ mini gre,
2) zna zasady obrony ,.kazdy swego™, szybkiego ataku w grach zespotowych,
3) jezdzi¢ na sprzecie sportowo-rekreacyjnym (hulajnoga, rolki, rower, tyzwy),
4) uczestniczy¢ w grach zespolowych, respektujgc podstawowe przepisy i zasady,
5) zna zasady przeprowadzenia rozgrzewki przed treningiem sportowym:

- jej minimalny czas,

- zasade przechodzenia od éwiczen prostych do ztozonych,

- celowo$é stosowania rozgrzewki w migjscui w ruchu,

- celowosé rozgrzewania wszystkich partii ciata,

Bemplec w sci
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1) zna zasady organizacji bezpiecznego miejsca treningu sportowego, zabawy i aktywnosci
fizycznej,

2) zna zasady asekuracji i samoasekuraci,

3) zna zasady korzystania z kapieliska, lodowiska, itp.,

4) zna podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy, umie wezwaé pomoc,

5) potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy za pomocg masau serca i sztucznego oddychania.

Edukacja prozdrowotna
1) potrafi wyjasni¢ pojecie ,.zdrowia”,
2) potrafi opisaé pozytywne mierniki zdrowia:
- prawidlowe ci§nienie krwi,
- poziom glukozy we krwi,
- budowg somatyczng,
poziom sprawnosci fizycznej i kondyciji,
- potrafi wyjasni¢ pojecie nadwagi i otylosci,
3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu,
4) samodzielnie wykonaé rozgrzewke przed wykonywaniem éwiczes specjalistycznych,
5) zna zasady zachowania si¢ w miejscach o duzym nastonecznieniu i w miejscach o bardzo
niskich temperaturach, potrafi uzywaé srodkéw w celu ochrony wlasnego organizmu,

Wspélzawodnictwo sportowe w ramach systema okre$lonego przez PZG

Na specjalistycznym etapie szkolenia sportowego gléwnymi zawodami w ramach SSM 83
MPJMi. rozgrywane zgodnie z ,,Programem Klasyfikacyjnym AKRO PZG”

4. SZKOLENIE SPECJALISTYCZNE

Etap szkolenia specjalistycznego w akrobatyce sportowej to wiek 12-18 lat
i wigeej. W tym czasie wzrasta objgto$¢, intensywno$é treningu sportowego. Wigze sie to tez
z uwarunkowaniami szkolnymi. Zawodnicy powinni posiadaé juz okreslony poziom
przygotowania og6lnego i zaséb clementéw zespolowych i indywidualnych. Zawodnicy wchodzg
wwiek juniora i wmigdzynarodowy system wspéizawodnictwa sportowego (Mistrzostwa Furopy
Junioréw, Swiatowe Zawody w Grupach Wiekowych). Wymagania techniczne okreslone S8 przez
migdzynarodowe zwigzki gimnastyczne (UEG i FIG). Nastepuje juz petna indywidualizacja
szkolenia sportowego, dostosowana do indywidualnych predyspozycji. Nastepuje dalsza selekcja
zawodnikéw. Indywidualna technika danego zespolu i wykonania przez nie ukladéw
dostosowana jest do wypelnienia wymagaf zawodéw mistrzowskich. Wspoétzawodnictwo
sportowe i kalendarz startéw dostosowany jest do kalendarzy miedzynarodowych organizacji
gimnastycznych, natomiast podziat roku szkoleniowego wyraznie dzieli si¢ na 3 podokresy:
przygotowawczy, startowy i przejsciowy. Jest to okres juniora i juniora miodszego (kategorie
wickowe 11-16, 12-18).
Grupa szkoleniowa na tym etapie zajeé sportowych powinna liczyé 8-10 o0séb w szkole
podstawowe; i 8-10 0s6b w szkole ponadpodstawowe;.
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Liczba godzin przyznanych na szkolenie w:

oddzialach i szkolach mistrzostwa sportowego, (tabela nr 1)
-kl VI SP - 12+4 godziny/tydzien

-kl VIH SP — 12+4 godziny/tydzief

- szkola ponadpodstawowa — 16+3 godzin/tydzien

oddzialach i szkolach sportowych, (tabela nr 2)

- kL VISP - 6+4 godziny/tydzien

- kl. VIII SP - 6+4 godziny/tydzien

- szkota ponadpodstawowa — 7+3 godzin/tydzief

Perspektywiczne cele szkolenia sportowego

Sportowe:

1) przygotowanie zawodnikéw do udzialu w zawodach krajowych na poziomie juniora
miodszego i juniora;

2) przygotowanie zawodnikéw do startéw na turniejach migdzynarodowych;

3) przygotowanie zawodnikéw do udziatlu w zawodach mistrzowskich (Mistrzostwa Europy,
Swiatowe Zawody w Grupach Wiekowych),

4) umiej¢tnosé rozpoznania wiasnych zdolnoscei fizycznych i technicznych,

5) znajomo$¢ zasad organizacyjnych zawodéw krajowych i migdzynarodowych,

6) uczestnictwo w pelnej formie w zawodach sportowych, zgodnie z obowigzujacymi zasadami
i znajomo$¢ przepiséw sedziowania w akrobatyce sportowej,

7) rozwdj zdolnosci motorycznych pod wplywem ¢wiczefi (sita, szybkos¢, zwinnosé, gibkosé),

8) rozwdj cech wolicjonalnych,

9) opanowanie wymaganych elementéw charakterystycznych dla poszczegéinych konkurencji
zgodnie z wymaganiami FIG.

Spoleczno-wychowawcze

1) umieje¢tnosé organizacii réznych form wspélzawodnictwa sportowego,

2) znajomosé i stosowanie zasad kulturalnego kibicowania,

3) znajomos$¢ zasad dobrych relacji w grupie réwieéniczej, treningowej 1 druzynie,
4) $wiadomo$¢ i odpowiedzialnodé w reprezentowaniu szkoty, klubu, kraju,

5) $wiadomos¢ znaczenia systematycznos$ci 1 wytrwatoscei w treningu sportowym,
6) znajomo$¢ wiasnych ,,mocnych” i stabych” stron osobowosci,

7) podstawowa wiedza z zakresu odnowy biologicznej, fizjoterapii i czynnego wypoczynku,
8) umiejetno$é samokontroli i samoasekuracji w czasie zajgé sportowych,

9) wyrabianie zasad wspotdziatania w grupie treningowej, w druzynie sportowej,
10) wspieranie i pomoc osobom stabszym, starszym i niepelnosprawnym.

Edukacyjne
1) $wiadomie uczestniczy we wspdlzawodnictwie sportowym,
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2) zna zasady bezpieczenstwa na zajeciach sportowych, zna regulamin sali gimnastycznej
i przestrzega zasad obowigzujacych na zajgciach sportowych, zawodach sportowych,

3) zna pojecie ., zdrowego trybu zycia” i potrafi je stosowaé,

4) zna i stosuje zasady rywalizacji sportowej w imi¢ zasad ,.fair play”,

5) zna zasady i metody hartowania organizmu,

6) zna zasady zachowania si¢ w réznych srodowiskach aktywnosci fizycznej (akweny, gory, las,
itp.),

7) rozumie znaczenie edukacji w rozwoju intelektualnym czlowieka.

Zakladane efekty szkolenia sportowego po zakoficzonym etapie szkolenia

Wiedza -~ Uczef zna i rozumie;

1) zmiany zachodzgce w organizmie podczas jego rozwoju,

2) znaczenie pomiaréw sprawnofci fizycznej i zna narzedzia do tych pomiaréw,

3) wykorzystanie nowoczesnych technologii w aktywnosci fizycznej,

4) ideg olimpijsksg, paraolimpijskg i olimpiad specjalnych,

5) konsekwencje, wynikajace z uzywania Srodkéw psychoaktywnych i uzywek,

6) specyfike treningu na etapie szkolenia specjalistycznego,

7) zasady treningu sportowego i jego etapowos¢ w zaleznosci od kalendarza startéw,

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

9) celowos¢ stosowania rozgrzewki sportowej,

10) poj¢cie techniki stosowanej w elementach zespotowych,

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

12) zasady oceniania w akrobatyce sportowej,

13) na czym polega wspélzawodnictwo sportowe, zgodnie z zasadami ,,fair play”,

14) role prawidiowego odzywiania si¢, wypoczynku, snu i higieny osobistej w procesie treningu
sportowego.

Umilej¢tnosci - Uczeh potrafi:

1) wykona¢ pomiar parametréw Zzyciowych (tetno, ci$nienie),

2) wykonaé koztowanie pitki ze zmiang kierunku ruchu i tempa, prowadzenie pitki nogg ze
Zzmiang kierunku i szybkosci, podania oburgcz i jednorgcz, rzuty do kosza, itp.,

3) wykona¢ proste kroki i figury taficow regionalnych i nowoczesnych,

4) wykona¢ sprint ze startu niskiego, skok w dal i skok wzwyz z pelnego rozbiegu,

5) wykona¢ proste elementy samoobrony (pady, uniki, zastony),

6) wykona¢ elementy zespolowe charakterysiyczne dla danej konkurencji zgodnie
z wymaganiami mi¢dzynarodowymi dla juniora rafodszego i juniora,

7) wykonaé éwiczenia na wzmocnienie poszczeg6lnych partii migéniowych,

8) samodzielnie przeprowadzi¢ specjalistyczng rozgrzewke,

9) prawidlowo odzywiaé si¢, przestrzegat zasad wypoczynku, snu oraz higieny osobistej,
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10) bierze udziat w rywalizacji sportowej zgodnie z przepisami i regutami co najmniej 4 sportéw
w warunkach wlasciwych.

Kompetencie spoleczne - Uczeih jest gotéw do:

1) systematycznego uczestnictwa w procesie treningu sportowego,

2) dokonywania samooceny wykonanych elementéw akrobatycznych  zespolowych
i indywidualnych,

3) efektywnego komunikowania si¢ z partnerami oraz z trenerem przy planowaniu treningu
sportowego,

4) uczestnictwa w rywalizacji sportowej zgodnie z zadaniami danego etapu szkolenia,

5) respektowania zasad bezpiecznego i godnego uczestnictwa w zajeciach sportowych,
zawodach na arenach krajowych i miedzynarodowych,

6) do kulturalnego kibicowania,

7) prowadzenia pegocjacji w rozwigzywaniu konfliktéw,

8) potrafi oceni¢ poziom swojej sprawnosci fizycznej oraz swoja, aktualng forme sportows;

9) potrafi oceni¢ poziom opanowenia elementSw akrobatycznych,

Trefci programowe szkolenia sportowego

Zajecia zasadnicze zwigzane ze sportem wiodgcym

Tredci programowe specjalistycznego etapu szkolenia sportowego maja za zadanie dalszy rozwoéj
potencjatu psychofizycznego zawodnikéw a w szczegblnoéci wzrost poziomu zdolnosci
motorycznych na poziom pozwalajacy im na naukg zlozonych elementéw zespotowych i polaczen
tych elementéw z choreografia w poszczegdlnych konkurencjach. Nauka elementéw technicznych
powinna oscylowaé w opanowaniu 6-8 elementéw technicznych charakterystycznych dla ukladéw
statycznego i dynamicznego o réznym stopniu trudnodci. Powinny réwniez by¢é wykonane
z zachowaniem estetyki i techniki. Trening gibkosci, sily i zwinnosci powinien zapewniaé pelng
amplitude ruchdw.

Na specjalistycznym etapie ksztatcenia dalej stosowana jest analityczna i syntetyczna metodyka
nauczania. Ztozonoé¢ elementéw technicznych zespolowych i ich polgczet z choreografia wymaga
perfekcyjnego opanowania éwiczeh bazowych charakterystycznych dla poszczeg6lnych konkurencji.
Nadal stosowana powinna byé metoda powtérzeniowa, polegajaca na wielokrotnym powtarzaniu
ztozonych form ruchu, a2 do ich doskonatego opanowania. Zwicksza sie objetosé oraz intensywnos$é
(w zaleznoéci od fazy przygotowar) jednostek treningowych, Trening ogdlnorozwojowy stosowany
jest réwnolegle w formie ,odcigzenia” od tremingu specjalistycznego. Wiodgeg zdolnoscig
motoryczng, ksztaltowang na tym etapie jest sita i wytrzymatosé sitowo-szybkosciowa. Roéwnolegle
stosowany jest trening gibkosci pozwalajgcy na zachowanie odpowiedniej amplitudy ruchéw calego
ciata. Zwigksza si¢ liczbg powtérzen elementéw i polaczet.

Gléwne §rodki treningowe:

¢wiczenia fizyczne o charakterze wszechstronmym i specjaloym  (éwiczenia
ogoélnorozwojowe, biegi, skoki, zwisy, podpory, éwiczenia réwmowazne, éwiczenia
zwinnosciowo-akrobatyczne (salta w tyt i w przod, przerzuty w przéd i w tyl, elementy
choreograficzne),

- techniczne $rodki nauczania i treningu — bardzo wazny element nauczania. Nalezg do nich
wszelkiego rodzaju trenazery (stojaczki, $ciezka powietrzna, maty, doly asekuracyjne, lonze,
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réznego ksztaltu i przeznaczenia materace, itp.). W dobie rozwoju multimediéw bardzo
pomocnym srodkiem sg tablety, pozwalajace w sposéb obrazowy przedstawiaé zawodnikom
‘prawidlowe wykonanie oraz analizowanie wykonywanych ¢wiczefi wraz z korekt bigdow,

-  obiekty, urzadzenia i sprzgt sportowy — stanowig niezbedny element profesjonalnego treningu
sportowego. W akrobatyce sportowej do standardowych urzgdzet gimnastycznych nalezg:
plansza gimnastyczna, drabinki, éciezka akrobatyczna sprezynowa i batutowa. Profesjonalne
sale treningowe stanowig o bezpieczefistwie éwiczgcych a ich wyposazenie warunkuje
skutecznosé prowadzonych zajeé i ich atrakcyjnoéé.

- odnowa biologiczna i psychopedagogiczna — jest elementem wspomagania treningu
sportowego, zapewnia komfort fizyczny i psychiczny trenujacych. Opieka fizjoterapeutyczna
zapobiega powstawaniu kontuzji, pozwala na szybkie rozpoznanie dolegliwoéci i zapobiega
powstawaniu urazéw wykluczajgcych ze sportu. Opieka psychologiczna pozwala rozwijaé
motywacje do uprawiania sportu, osiggniecia poziomu mistrzostwa sportowego, pokonywad
bariery strachu przed zloZzonymi elementami technicznymi, roztadowywaé stres zwigzany ze
wspotzawodnictwem i budowaé relacje na linii zawodnik — trener — rodzic,

- Srodowisko spoleczne — prawidiowa atmosfera woké6! uprawiania sportu, stwarzana przez
szkole i klub sportowy oraz rodzicéw warunkuje skutecznosé catego procesu treningowego.
Podczas szkolenia sportowego elementarnym wymogiem jest zdrowie i bezpieczefstwo

¢wiczgoych. Musza oni zna¢ zasady ustalone przez tremeréw, dotyczace korzystania z sali
gimnastycznej i znajdujacych sig tam urzgdzeh. Zajecia sportowe mogg odbywaé si¢ tylko
w obecnosci wykwalifikowanych prowadzacych. Urzqdzenia sportowe powinny byé kazdorazowo
sprawdzane przez prowadzecych przed rozpoczgciem zajeé i posiadeé wymagane certyfikaty
bezpieczefistwa. Prowadzacy okresla zadania dla éwiczacych, wyznaczajgc im okreélone przyrzady
i miejsce. Jest to szczegdlnie wazne przy jednoczesnej obecnodei na sali treningowe;j kilku grup
treningowych. W éwiczeniach obowigzuje zasada, ze samodzielne wykonywanie okreslonych
éwiczeni jest tylko mozliwe przy odpowiednim przygotowaniu i opanowaniu struktury ruchu,
Whszystkie urzgdzenia sportowe powinny by¢ wyposaZzone w materace asckuracyjne, zapewniajgce
pelne bezpieczefistwo. Ponadto trudno$é éwiczent musi byé dostosowana do stanu przygotowania
i aktualnej dyspozycji psychofizycznej trenujgcych.

Ro, czny i sprawnose

W ramach tresci programowych rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej uczeh potrafi:
1) okresli¢ wydolno¢ i wytrzymato$é organizmu, np. za pomocg Testu Coopers,
2) okresli¢ kryteria oceny zdolnodci motorycznych za pomocg Testu MTSF,
3) okresli¢ poziom przygotowania fizycznego za pomocs testu FIG,
4) wykonaé éwiczenia wspomagajace zdolnosci koordynacyijne,
5) wykona¢ prawidiowo ztozone elementy gier zespotowych w ramach mini gier.

Aktywnos¢ fizyezna
1) zna zasady obrony ,,strefy”, szybkiego ateku w grach zespolowych,
2) jezdzié na sprzgcie sportowo-rekreacyjnym (rolki, rower, lyzwy, narty),
3) uczestniczyé w grach zespolowych, respektujac wszystkie przepisy i zasady,
4) zna zasady przeprowadzenia rozgrzewki przed treningiem sportowym:
- jej minimalny czas,
-  zasadg przechodzenia od éwiczeti prostych do zlozonych,
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- celowo$é stosowania rozgrzewki w miejscu i w ruchu,

- celowosé rozgrzewania wszystkich partii ciata,
5) zna zasady rozgrzewki gimnastycznej;

Bezpi wa nosci

1) zna przepisy ruchu drogowego,

2) zna zasady organizacji bezpiecznego miejsca treningu sportowego, zabawy i aktywnosci
fizycznej,

3) zna zasady asekuraciji i samoasekuracii,

4) zna zasady korzystania z kgpieliska, lodowiska, sitowni, itp.,

5) zna podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy i wezwaé pomoc,

6) potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy za pomocg masazu serca i sztucznego oddychania.

Ei a pro ina

1) potrafi wyjasnié pojgcie ,,zdrowia”, ,.choroby”,

2) potrafi opisaé pozytywne mierniki zdrowia: prawidtowe ci$nienie krwi, budowe somatyczng,
poziom sprawnosci psychofizycznej i kondyecji, itp.,

3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu,

4) samodzielnie wykonaé rozgrzewke przed wykonywaniem éwiczeh specjalistycznych,

5) zna zasady zachowania si¢ w miejscach o duzym naslonecznieniu i w miejscach o bardzo
niskich temperaturach, potrafi utywa¢ kosmetykéw w celu ochrony wiasnego organizmu.

Wspétzawodnictwo sportowe w ramach systemu okreslonego przez PZG

Na specjalistycznym etapie szkolenia sportowego gléwnymi zawodami sg Mistrzostwa Polski
Junior6w jako formy zawodéw kontrolnych. Ponadto mozna wzigé udziat w tumiejach
mi¢dzynarodowe. Wyniki osiggane na tych zawodach sa podstaws do wylaniania Kadry Narodowej
Junioréw i kategorii wickowej 11-16.

M. ZALOZENIA PROGRAMU SZKOLENIA

Podstawowym warunkiem realizacji zadan szkoly jest pelme wykorzystanie czasu
przewidzianego w planie nauczania na szkolenie sportowe oraz efektywnosé wykorzystania tego
czasu. Ze wzgledu na wysokie wymagania sportowe obowigzujace w szkole mistrzostwa sportowego
oraz szkole sportowej w programie tym uwzgledniono maksimum godzin tygodniowo, potrzebnych
dla zapewnienia optymalnych warunkéw szkolenia sportowego w szkotach i oddzialach mistrzostwa
sportowego oraz szkolach i klasach sportowych o profilu akrobatyka sportowa.
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Tabela 1.

Hlos¢ godzin w oddziatach i szkolach mistrzostwa sportowego
zZ uwzglednieniem obowigujgcych godzin wychowania fizycznego (jednostka po 45 minut)

Etap Szkola Podstawowa Szkola Ponadpodstawowa
Szkolenia sportowego .-Emw__.n“__“.u”ﬁ.n
Edukacyjny 1 ] i
Ilo$¢ godzin szkolenia/ 13 13 13
tyg. z uwzgl¢dnieniem zajeé
technicznych 1043 | 1043 | 1043
i sportéw uzupeiajacych

Tlos¢ os. w gr. szkoleniowej | 8-10* | 8-10* | 8-10*

¥/ Liczba uczniéw w oddzialach i szkolach mistrzostwa sportowego jest uzalezniona od mozliwosci zebrania uczniéw o zblizonym poziomie sportowym,
Zalecenie — proponowana ilo$é uczniéw zgodnie z wytycznymi P7ZG.

Liczba uczniéw w oddziatach i szkolach mistrzostwa sportowego jest uzalezniona od mozliwodci zebrania uczniéw o zblizonym poziomie
sportowym.,

W przypadkach uzasadnionych wzgledami bezpieczefistwa, specyfiky sportu lub zréznicowanym poziomem sportowym uczniéw w czasie
zajeé sportowych mogg by¢ tworzone grupy ¢wiczeniowe.

Ze wzgledu na specyfike nauczania akrobatyki sportowe;j i wzgledy bezpieczenistwa wazna jest ilo§¢ ¢wiczacych przypadajgca na Jjednego
trenera w calym okresie szkolenia.
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Tabela 2.

llos¢ godzin w oddzialach i szkolach sportowych
z uwzglednieniem obowigzujgcych godzin wychowania fizycznego (jednostka po 45 minug)

Hos¢ os. w gr. szkoleniowej

B Etap Szkola Podstawowa - ; Szkola Ponadpodstawowa
Szkolenia sportowego =Ew.u.”“““.¢wnu=n _ | M _ |
Edukacyjny i 11 11 m
Ilo$¢ godzin szkolenia/ 10 10 10 _
tye. z .:ﬁn_o._EnEnE zajeé
i u—-oiwo%_“.“...nwuoﬁm”_.an%a_- HINIRTIN 753 ~
|

*/ Zalecenie - proponowana ilo$é uczniéw zgodnie z wytyeznymi PZG.

Minimalna liczba uczniéw w grupie éwiczeniowej w oddziale sportowym i szkole sportowej wynosi 10.

Za zgodg organu prowadzacego szkole liczba uczniéw w grupie moze byé mniejsza niz 10.

W przypadkach uzasadnionych wzgledami bezpieczenstwa, specyfikg sportu lub zréznicowanym poziomem sportowym uczniow w czasie
zajeé sportowych mogg byé tworzone grupy éwiczeniowe.

Ze wzgledu na specyfike nauczania akrobatyki sportowej i wzgledy bezpieczenistwa wazna jest ilos¢ éwiczacych przypadajaca na jednego
trenera w calym okresie szkolenia.
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Tabela 3.
Wykaz zawoddw i startdw kontrolnych na poszczegdinych etapach szkolenia

 Etap szkolenia Sprawdziany Zawody
[ ¢ Mistrzostwa Okregn
- ¢ Miedzywojewddzkie Mistrzostwa
Mitodzik - zawody klubowe Miodzikbéw
(kL. mt. PZG)

Udzial zawodnikéw w obozach szkoleniowych

Obozy szkoleniowe sg nicodzownym czynnikiem w procesie szkolenia sportowego. Obozy
organizowane s minimum 2 razy w roku (zimg i latem). Akrobatyka sportowa z racji swego
charakteru preferuje salg, wigc dlatego na organizacje wybiera si¢ miejsca z bardzo dobrym
zapleczem sportowym oraz miejsca, gdzie oprocz zajeé treningowych jest mozliwoéé uzupelnienia
wlasnego warsztatu sportami uzupetniajacymi np. LA, zespolowe gry sportowe, plywanie, taniec.

1. Zasady planowania

Podstawg planowania jest opracowanic perspektywicznego i rocznego planu szkolenia.
Uwzgledni¢ nalezy klasg sportows, dobér stosownych sprawdziandw ogoélnorozwojowych
i specjalistycznych, objetos¢ i intensywno$é w poszczegolnych etapach szkolenia jak réwniez dobodr
odpowiednich $rodkéw treningowych.
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Wieloletni rozkiad programu szkolenia akrobatéw

1) Brzygotowanie fizyczne — rozwdj zdolnosci motorycznych majgcych dominujgcy wplyw na
przygotowanie techniczne.

Sila — w calym przygotowaniu fizycznym ksztattowanie sity warunkuje podnoszenie poziomu
pozostatych zdolnosci i trudnosci elementéw zespolowych.

Szybkosé — duzy wplyw na szybko§¢ maja predyspozycje i budowa somatyczna zawodnikow;
rozwing¢ tg cech¢ mozemy poprzez odpowiednie dozowanie treningu sitowego i utrzymanie duzej
gibkosci i ruchomosci w stawach. pomocne w ksztaltowaniu sily sg szybkie sklony i skrety
tutowia, wymachy i krazenia ramion, podskoki i wieloskoki,

Skoczno§é - jest wieloczynnosciows funkcjg sily i szybkosci oraz budowy migéni szkieletowych
i proporc;ji ciata. Skocznoéé jest cechg dosé indywidualng, ksztaltowans do okreslonych granic.
Gibko§¢ — Cecha podatna na wytrenowanie, szczegélnie u zawodnikéw, ktérzy charakteryzujg
si¢ sporg ruchomos$cig w stawach.

Zwinnos€ — cecha ta kojarzy sig nieodtgeznie z okreéleniem sprawnoéci zawodnikéw, Zalezy ona
od ich reakcji na bodZce nerwowe. Cecha ta jest szezegdlnie wazna przy wykonywaniu elementdw
akrobatycznych. Przy ksztaltowaniu zwinnosci stosuje si¢ zasade wprowadzania nowych ruchéw
lub wykonywanie ich w zmienionych warunkach.

Wytrzymalodé — Na poczgtkowy okres nie mamy Zadnego wplywu, ale odpowiedni trening
wytrzymatosciowy (interwat) pozwala nam dobrze rozwinat ta ceche. Rozrézniamy wytrzymatosdé
ogding, miejscows i specjalng. Na etapie szkolenia wszechstronnego stosuje si¢ gléwnie zabawy
biegowe, gry zespolowe, tory przeszk6d. W pdzniejszych etapach szkolenia sg to juz treningi
z elementami éwiczen zespotowych i akrobatycznych.

2) Przygotowanie techniczne:

- nauka techniki wykonania elementéw bazowych,

- nauka ukiadéw obowigzkowych, wymagan specjalnych okre$lonych przez Program
Klasyfikacyjny AKRO PZG w kl. mlodziezowej, IIT oraz II oraz elementéw okreslonych przez
przepisy migdzynarodowych FIG;

3) Przygotowanie baletowe

Cwiczenia baletowe przygotowujace do wykonywania ukladéw choreograficznych w polgczeniu
z elementami zespotowymi i indywidualnymi z podkladem muzycznym sg niezbedne, Poprawiaja
gibkos¢ i amplitudg ruchu. Utrzymujg prawidtows postawe ciata, ksztaitujg réwnowage, estetyke
i elegancj¢ wykonywanych elementéw. Zajecia obejmujg éwiczenia przy drazku baletowym,
nauk¢ krokéw tanecznych, podskoki i skoki gimnastyczne, piruety, éwiczenia réwnowazne
i kompozycje prostych krokow tanecznych. Poniewaz bardzo wazng role odgrywa poczucie rytmu
i umuzykalnienie zawodnikéw, dlatego w klasach 1 — 3 szkoly podstawowej celowe jest
wprowadzenie dodatkowo jednej godziny muzyki do zajeé dydaktycznych prowadzonej przez
nauczyciela specjaliste lub akompaniatora.

4) Przygotowanie taktvczne
- wybér odpowiednich elementéw zespofowych statycznych i dynamicznych dobranych
indywidualnie dla kazdego zespotu;
- dob6r elementéw indywidualnych indywidualnie dobranych dla zawodnikéw.
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5) Przygotowanie psychiczne
- stala wspélpraca trencra i zawodnikdw z psychologiem,

6) Odnowa biologiczng
- leczenie urazéw i kontuzji oraz profilaktyka w tym zakresie,
- systematyczne zabiegi odnowy biologiczne;.

7) Sporty wspomagajgce
- do sportéw wspomagajacych nalezg: lekkoatletyka, plywanie, gry zespolowe, taniec;

2. Etapy przykiadowego rocznego programu szkolenia

1) Etap przygotowania wszechstronnego - okres 3 lat (klasy I, I, 11T szkoly podstawowe;)

Zadania do wykonania

ksztatcenie zdolnosci motorycznych niezbednych do rozpoczecia nauki elementéw
indywidualnych i zespolowych oraz {aczenia ich w uktady chorograficzne;

przygotowanie sitowo — szybkofciowe niezbedne do nauki elementéw na dynamicznych
zespotowych;

przygotowanie choreograficzne niezbgdne do wyegzekwoweania prawidlowej postawy ciala
i rownowagi, a takze plastyki i czystoéci ruchu;

wdrazanie dzieci do systematycznej pracy;,

zainteresowanie dzieci sportem, pobudzanie u nich motywacji do uprawiania akrobatyki
i udziatu w zawodach sportowych;

wprowadzenie réznych form wspétzawodnictwa w celu okrelenia charakteru psychicznego
dziecka, jego zdolnosci do podjgcia rywalizacji sportowe;;

zabezpieczenie harmonijnego rozwoju zawodnikéw przez dobér odpowiednich zestawéw
¢wiczen, zapewniajacych statg poprawe uktadu krgzenia, oddychania i ruchu,

udziat w testach, sprawdzianach i zawodach,

osiggnigcie przez zawodnikéw kategorii miodzika, a nastgpnie juniora miodszego w cykiu
zawodéw sportowych: MMM, PKS, MT, MPJMt. oraz ogdlnopolskie turnieje;

dokonanie dokladnego rozpoznania indywidualnych cech psychofizycznych okreslajgcych
ich przydatno$¢ do dalszego szkolenia sportowego,

na przestrzeni szkolenia w tym okresie dzieci powinny naby¢ podstawowe wiadomosci
z zakresu higieny, korzystania z odnowy biologicznej i czynnego wypoczynku.
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2)

Etap przygotowania ogélnego i technicznego (specjalistycznego)
Klasy 1V, V, VI, VII szkoly podstawowej

Zadania do wykonania

3)

doskonalenie wszystkich zdolnosci motorycznych,

na bazie uzyskanego poziomu zdolno$ci motorycznych nauka elementéw indywidulanych
i zespolowych oraz pofgczen ¢wiczen ujgtych w Programie Klasyfikacyjnym AKRO PZG,
szeroka indywidualizacjia planéw treningowych, jak tez startowych poszczegblnych
zespolow, plany powinny jasno precyzowat cele dalekosigzne zawodnikéw,

zewodnicy powinni mie¢ nekreslony plan doskonalenia nawykéw ruchowych, ksztattowania
odpornoéci na zmeczenie i trudne sytuacje.

Etap doskonalenia technicznego - (k1. VIII SP, kl. I - IV szkola §rednia)

Zadania do wykonania

4)

start zawodnikéw w kategorii juniora i seniora;

uzyskanie wiedzy i doSwiadczenia umozliwiajacego $wiadome uczestnictwo
W programowaniu treningu, jak tez zada startowych oraz nakregleniu delekosigznych planéw
danego zespotu wspélnie z trenerem;

wspllpraca na odcinku realizacji zadafi treningowych i startowych, samoocena zadan,
rejestracja obcigzen, znajomo$é zasad samooceny i samokontroli rozwoju fizycznego
i poziomu sprawnosci fizycznej,

poznanie form aktywnosci ruchowej w czasie woltym od zaje¢ treningowych i szkolnych
i ich wplyw na odpoczynek i odnowe organizmu,

udziat w zawodach sportowych oraz zgrupowaniach szkoleniowych.

Etap utrzymania uzyskanego poziomu - (kl. IT, 111, IV szkoly $redniej)

Zadania do wykonania

przewaga ilosciowa w treningach na korzy$¢ stabilizacji techniki oraz poprawy sprawnofci
ukierunkowane;j i specjalistyczne;j,

dalsza praca nad treningiem sily, ktéry pozwoli na utrzymanie formy i zapobieganie
kontuzjom,

udziat w zawodach krajowych i zagranicznych,

pomoc miodszym zawodniczkom, pierwsze préby asekuracji podczas zajeé, samodzielne
préby prowadzenia krétkich jednostek treningowych,

udziat w zawodach klas mlodszych w charakterze sedzin i organizatorek imprez.

Prezentowany ponizej program szkolenia (tre$ci programowe, zalecane wymagania specjalne)
opracowano opierajgc si¢ na ogélnie przyjetych trendach rozwoju akrobatyki sportowe;.
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3. Teoria

Teoretyczne aspekty programu szkolenia dajace wiedze uczniom na temat treningu sportowego,

1. Dieta i zywienie, potrzeby energetyczne sportowcow, normy Zywienia w okresie treningéw,

zawodéw oraz w przerwie migdzy treningami, prawidlowa regulacja masy ciala, odzywki
W sporcie, prawidtowo utozony jadlospis.

2. Kontuzje w sporcie, sposoby unikania kontuzji i zapobieganie urazom.,
3. Analiza szkolenia poprzez nagrywanie zawodnikéw na treningach, indywidualna praca

4.

2 zawodnikami i calymi zespotami.
Aktualizacja przepiséw sedziowskich.

3. Podstawy masazu i hydromasazu.
6. Indywidualizacja treningu na poziomie kazdego etapu szkolenia:

obserwacja na treningu,

obserwacja na zawodach,

analiza video po zawodach,

korygowanie i eliminowanie bledéw technicznych w elementach zespolowych
i indywidualnych.

6. Warunki niezbedne do realizacji programu

Caloroczna baza treningowa:

* sala gimnastyczna wyposazona w kompletny sprzet specjalistyczny: plansza gimnastyczna,
lonze, trampolina, {ciezka lub $ciezke powietrzna;

* boisko szkolne umozliwiajgce prowadzenie zaje¢ ogélnorozwojowych na swiezym
powietrzu,

¢ silownia, salg baletowa z lustrami;

gabinet lekarski lub w poblizu przychodnia sportowa;

gabinet odnowy biologicznej,

lekarz, fizykoterapeuta,

wysoko kwalifikowana kadra trenerska,

pedagog (psycholog) szkolny,

staly nadzér pedagogiczny,

dietetyk.

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

1)
2)

3)

Wspdipracuje z Instytutem Sportu, Akademis Trenerskg, COMS itp.,

Utrzymuje stale kontakty z uczelniami wyzszymi, celem wymiany doswiadczeh w szkoleniu
kadry nauczycieli i treneréw akrobatyki sportowej,

Popularyzuje dyscypling poprzez systematyczne spotkania miodziezy uczgcej sie¢ w szkolach
sportowych i SMS z wybitnymi postaciami sportu, a szczegélnie z bylymi zawodnikami
akrobatyki sportowej,
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4)

5)

6)
7
8)

9)

Trener Koordynator i poszczegélni trenerzy uczestniczg w szkoleniach organizowanych przez
Instytut Sportu i jego Zespét Metodyczny i Forum Trenera,

Stworzenie elektronicznego systemu rejestracji i wydawania licencji zawodniczych, trenerskich
i sedziowskich, zapewniajacy transparentno$é uczestnictwa wszystkich czlonkéw PZG
w dziataniach zwigzku,

Stworzenie centralnego systemu zglaszania uczestnikéw do zawodéw krajowych na wzér
Buropejskiej i Swiatowej Federacji Gimnastycznej (UEG i FIG),

Prowadzenie strony www.pzg.pl, na ktérej moina uzyska¢ biezace informacje na temat
aktualno$ci w sporcie gimnastycznym,

Czlonkowie Zarzgdu Polskiego Zwigzku Gimnastycznego majg przydzielone okre$lone zadania
1 kompetencje celem efektywnego i transparentnego dziatania,

Polityka kadrowa zwigzku oparta jest o konkursowo$¢ wyboru trenera koordynatora Kadry
Narodowej,

10) Polityka finansowa zwigzku oparta jest o precyzyjne planowanie szkolenia i startéw,

uwzgledniajaca hierarchizacje stawianych celéw,

11) Zwigzek prowadzi systematyczng akcje popularyzacyjng swoich dyscyplin olimpijskich

i nieolimpijskich celem pozyskiwania wsparcia finansowego od sponsoréw, fundacji i oséb
fizycznych,

12) Zwigzek przeprowadza systematyczng korekte dziatan, celem aktualizacii i dostosowywania do

aktualnej sytuacji organizacyjno-finansowej zwigzku.

13) Organizacja kursokonferenciji
14) Udzial w webinariach organizowanych przez UEG czy FIG.

IV. WYKAZELEMENTOW BAZOWYCH DO OPANOWANIA
W POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA, W
ZALEZNOSCI OD WIEKU ZAWODNIKA

Klasa mlodzietowa 7-11 lat

Elementy indywidualne:

e stanie na glowie;

poziomka;

waga przodem, waga wyciggana bokiem;
przewr6t w przod i w tyl;

przerzut bokiem;

mostek, wygiecie do mostka, wstanie z mostka;
skton w przéd.

Elementy zespolowe:

e stanie na rekach z podtrzymaniem;

-ITybka” na stopach dolnej w lezeniu;

Wejscie na uda dolnej/dolnego,

Stanie w barkach dolnego/dolnej w lezeniu
»kuczka” w rekach dolnego w lezeniu.
Lezenie przodem lub tylem na rgkach dolnych.
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Klasa 1T 7-13 Iat

Elementy indywidualne:
o Przejécia w przéd i w tyl mostkiem,
Szpagat, mostek,
Waga przodem lub waga bokiem,
Stanie na glowie lub lezenie w przegieciu na klatce piersiowe;;
Poziomka, krokodylek;
Przerzut bokiem, rundak:
Salto w przéd lub w tyl, flik;
Salto machowe bokiem;

Elementy zespotowe:
» Elementy zespolowe sg dobierane indywidulanie w zaleznoéci od predyspozycji
zawodnikéw i konkurencii, ktérg wykonujg. Elementy wybierane sg z Programu
Klasyfikacyjnego Akro PZG dla danej klasy sportowe;.

Klasa II 8-15 Iat

Elementy indywidualne:

o Przejscia w przdd i w tyt mostkiem, szpagat, mostek,
Waga przodem lub waga bokiem, Poziomka, krokodylek;
Stanie na glowie lub lezenie w przegieciu na klatce piersiowe;j;
Przerzut bokiem, rundak, flik;
Salto w przéd lub w tyt
Salto machowe bokiem;

Elementy zespolowe:
¢ Elementy zespolowe sq dobierane indywidulanie w zaleznoéci od predyspozycii
zawodnikéw i konkurencji, ktérg wykonujg. Elementy wybierane sg z Programu
Klasyfikacyjnego Akro PZG dla danej konkurencji i klasy sportowe;.

Kategoria wiekowa 11-16 lat (wedhig wytveznvch FIG)

Wybor elementéw do ukiadéw statycznego i dynamicznego dokonywany jest na podstawie
predyspozycji zawodnikéw ¢wiczgcych w danym zespole w zaleznoéci wykonywane;
od konkurencji.

Kateporia wiekowa 12-18 lat (wedlug wytveznveh FIG)

Wybdr elementéw do ukladéw statycznego, dynamicznego i kombinowanego dokonywany jest na
podstawie predyspozyciji zawodnikéw éwiczgeych w danym zespole w zaleznoéci wykonywanej
od konkurenciji.

Kategoria wiekowa senior - 15 lat i wiccej (wedlug wyviveznych FIG)

Wybbr elementéw do ukladéw statycznego, dynamicznego i kombinowanego dokonywany jest na
podstawie predyspozycji zawodnikéw éwiczacych w danym zespole w zaleznoéci wykonywanej
od konkurencji.
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V. TESTY NABOROWE DLA KLAS SPORTOWYCH. SZKOL
SPORTOWYCH 1 SZKOL MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
POLSKIEGO ZWIAZKU GIMNASTYCZNEGO

Podstawa prawna:

1. Ustawa o systemie o§wiaty z p6zniejszymi zmianami (Dz. U, 2004.256.2572 jt)

2. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dn. 15 pazdziernika 2012 w sprawie warunkéw
tworzenia, orgenizacji oraz dzialania oddzialéw sportowych, szkét  sportowych
i szk6l mistrzostwa sportowego (Dz. U. 2012.1129)

3. Rozporzgdzenie Ministra Edukacji Natodowej z dn. 15 pazdziernika 2012 w sprawie sposobu
przeliczania na punkty poszczegélnych kryteriéw uwzgledniajgcych W postepowaniu rekrutacyjnym,
skladu i szczegblowych zedah komisji rekrutacyjnej, szczegblowego trybu i termindw
przeprowadzania postgpowania rekrutacyjnego oraz postepowania uzupehiajgcego (Dz. U.
2015.1942)

Polski Zwigzek Gimnastyczny

TEST NABOROWY DO I KLASY SPORTOWEJ W SZKOLE PODSTAWOWEJ

1 SZKOLE PODSTAWOWEJ MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
wg podanej skall

Maksymaina liczba punkiow wynosi 100.

1. Pomiar sify ramion i obreczy barkowej

* w zwisie na drazku
w nachwycie utrzymanie ciata na
ugietych rgkach, drgzek znajduje Pkt
si¢ minimum na wysokosci oczu.

Czas (s) |
1s 3
2s 6
3s | 9
4s | 12
5s 15
6s | 18
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7 s i wiecej 20
2, Pomiar sily mm brzucha.

* w zwisie unoszenie prostych

nég do poziomu. Pkt
Nosé

1 4

2 | 8

3 12
4 16
5 iwiecej 20

3. Préba gibkosci:

* sklon w przéd w siadzie prostym — do 5 pkt
* skion w przéd w siadzie rozkrocznym — do 5 pkt
* szpagat wykroczny na Iepszg noge — do 5 pkt

Odchylenia kgtéw od pozadanych wartosci:
e do20°-5 pkt

o 20°-45°-3pkt
o 45°-0pkt

4. Cwiczenia rownowazne, materace asekuracyjne pod réwnowaznig 40 cm.
Materac do zeskoku 40 cm.

* przejécie po rdwnowazni samodzielnie — do 10 pkt, wtym:

- samodzielne wejscie na rownowaznie — do 3 pkt
- samodzielne przej§cie po réwnowazni z asekuracjs — do 4 pkt

- samodzielny zeskok na materac — 3 pkt



5. Proba szybkosci — bieg na odcinku 20 m.
* technika biegu

Ocena Pkt
Staba 1-4
Dobra 5-12

Wybitna 13-20

6. Stanie na rekach przy drabinkach lub w formie uproszczonej ~ do 15 pkt:
* Stabo wykonane stanie na rgkach —do 5 pkt
* Dobrze wykonane stanie na rgkach — do 10 pkt
* Wybitnie wykonane stanie na rekach — do 15 pkt

Tabela norm sprawnosci

Sprawnosé Suma punktéw

Wybitna Powyzej 70 pkt
Dobra 51 — 70 pkt
Srednia 30— 50 pkt

Uzyskanie co najmniej Sredniej normy sprawnosci jest wynikiem pozytywnym, kwalifikujascym
do szkolenia w I klasie sportowej w szkole podstawowej, ocena dobra kwalifikuje do szkolenia
w szkole lub oddziale mistrzostwa sportowego.
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TEST DO IV KLASY SPORTOWEJ W SZKOLE PODSTAWOWEJ I SZKOLE
PODSTAWOWEJ MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

Sprawdzian umiejetnosei technicznych i przygotowania ogélnego na poszczegélnych etapach
szkolenia sportowego w akrobatyce sportowej

Test sprawnosci ogolnej po zakonczeniu ukierunkowanego etapu szkolenia - 10 lat.

1. Skok w dal z miejsca (2 préby liczy si¢ lepsza). Odleglo$c liczy si¢ od linii skoku do piety.

- Odleglosé (cm) Pkt
60 1
70 2
80 3
| 90 4 |
| 100 5 |
110 6
120 7
130 8
140 9 |
| 150 10
160 | 11
170 _ 12
| 180 13
| 190 i 14
| 200i wigce] 15

2. Unoszenie prostych nog w zwisie na drabince w ciggu 15 s. Stopy muszg dotykaé drabinki nad

glowg.
Tlodé | Pkt |
1 1
2 2
3 3
4 4
5 ‘ 5
6 6
7 7
8 8
9 9
10 10
11 j{ 11
12 12
| 13 13
| 14 14
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I

15 i wiecej

[ 15 |

3. Pompki w podporze przodem w czasie 15 s. Tuléw prosty, ugiecie RR w stawach tokciowych

minimum 90°,

_TNos¢ | Pkt |
1 11
L2 | 2

3 3

4 | 4
s 5

| 6 6

7 7
8 8
[ 9 9

10 [ 10 |
1 1
12 12

13 13 |
14 14
15iwicce] | 15

4. Podciggania na drgzku w ciggu 15 s., bez zamachu o tutowiu prostym, broda minimum na

wysokosé drgzka.

Ilosé P
B 1 1
2 2
3 3
4 L4
] S
6 6
7 7
8 8
9 9
10 10
11 11
12 12
13 13
14 14
15 15
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5. Wejécie na ling z siadu bez pomocy nég 3m.

6. Stanie na RR na czas - 2 préby liczy si¢ lepsza.

7. Bieg na dystansie 25 m

Czas wejécia | Pkt |
ponizej 5 10
5-6 9
6-7 | 8
7-8 7 |
. 89 | 6 |
910 5
10-11 | 4
1112 |3
12-13 2
13-4 | 1
4iwigcei | 0 |
_ Czas | pkt. |
1s 1
4s 2
8s 3 |
13s 4
~ 18s 5
24 6
~ 28s 7
- 32s 8 |
 36s 9
40s 10
50s 12
60 s i dtuze) 14
Czas(s) | pkt
_ponizej45 | 10
| 45-4.6 | 9
 46-47 8
47-48 | 7
48-49 6
49-50 5
| 50-51 | 4
51-52 | 3
‘ 52-53 2 |
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53-5.4
powyzej 5.4 0

[

TABELA NORM SPRAWNOSCI
| Sprawnosé ____ Suma punktéw |
wybitna | powyzei 71 pkt |
| wysoka | 51-70pkt |
érednia | 41 - 50 pkt

Uzyskanie co najmniej §redniej normy sprawnoéci jest wynikiem pozytywnym, kwalifikujgcym
do szkolenia w IV klasie sportowej w szkole poditawowej, ocena wysoka kwalifikuje do
dalszego szkolenia w szkole lub oddziale mistrzostwa sportowego.
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Zalgeznik do rozporzgdzenia
Ministra Edukacji Narodowej
z dnia 29 03.2017 r. (poz 671)

Program szkolenia w sporcie: akrobatyka sportowa — zalacznik nr 2

Typ szkoty, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czas trwania szkolenia sportowegofl)

Typ szkoly, klasa, wick ucznia, etapy szkolenia sportowego i czas trwania

szkolenia
sportowego
Oddzial mistrzostwa sportowego, .
szkotamistrzostwa sportowego Oddziat sportowy, szkola sportowa
_ Etap szkolenia
-SpOrtOwego |y Speciali Ukierunk Specjali
Typ szkoly, klasa, wiek ucznia — erunkowany pecjalistyczny owany pecjalistyczny |
I- 6-7lat I X X o - )
Il - 7-8 lat X X
Il - 8-9 lat I X X X X
IV -9-10 lat X X
szkola podstawowa V-10-11 lat X X
VI- 11-121at | X X
VII - 12-13 lat X X |
v %S:h_uﬁ:a| - X 1 X
I- 14150t | x0T T x
szkola - 1516l | x0T T x
ponadpodstawowa | IMI- 16-17 lat - x | X
N 2 T 3 N R R | X

D'W tabeli symbolem X nale2y zaznaczyé typ szkoly, wiek ucznia i klase, w ktorej rozpoczyna sie szkolenie spartowe, oraz kolejne lata jego trwania dla poszczegélnych
etapéw szkolenia sportowego, biorac pod uwage ze w klasach 1 szkot podstawowych mogg rozpoczynat nauke dzieci 6- letnie.
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