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|. CHARAKTERYSTYKA DYSCYPLINY

Gimnastyka artystyczna, rozwijajaca i wyrabiajaca wrazliwosé na piekno i harmonie ruchu

ciata - jest dyscypling olimpijskg uprawiang wytacznie przez dziewczeta.
Gimnastyka artystyczna jest jednym z nielicznych sportow, ktory taczy wychowanie fizyczne
z wychowaniem muzycznym i estetycznym, charakteryzujgc sie przy tym wysokimi walorami
widowiskowymi. Obok ksztattowania takich cech jak: szybkosé, sita, skocznosé, gibkosé, wytrzymatodé,
sprawnos¢ manualna, gimnastyka artystyczna rozwija harmonijnie grupy migsniowe, uczy estetycznego
poruszania sig, wyrabia u ¢wiczacych nawyk prawidtowej postawy ciata. Pogtebia i rozwija poczucie
rytmu oraz wrazliwos¢ na muzykei przezywanie jej w swoisty sposdb poprzez uzasadnione oraz petne
wyrazu i tresci ruchy. Celem gimnastyki artystycznej jest rozwijanie wrazliwoéci na estetyczng
harmonie ruchuciata poprzez wszystkie grupy éwiczer w niej stosowane a podstawowymi jej srodkami
s3: Cwiczenia taneczne, ¢wiczenia akrobatyczne i preakrobatyczne, ¢wiczenia z przyborami oraz

cwiczenia rytmiczne.

Uktady indywidualne:

Cwiczenie powinno zawierac elementy trudnosci ciata: skoki, rotacje i rownowagi potaczone
z pracg przyborem: manipulacja, dynamiczne elementy rotacji (ryzyka DER), mistrzostwa, tworzac
rytmiczny i harmonijny uktad wykonany w czasie maksimum 1:30 minuty na planszy o powierzchni 13
mx 13 m.

Ocena zalezy migdzy innymi od poziomu trudnosci elementéw, jakosci ich wykonania, wyrazu
artystycznego wykonywanych uktadow.

Uktady zespotowe, czyli tzw. zbioréwki sktadajg sie z 5 lub 6 zawodniczek w zaleznoéci od grupy
wiekowej. Juniorki mtodsze i juniorki majg do wykonania 1 uktad a seniorki (klasa mistrzowska)
2 uktady. Czas jednego uktadu wynosi do 2:30 min. W kazdej z kategorii wiekowych, czyli

w miodziczkach, juniorkach mtodszych, juniorkach i seniorkach druzyna sktada siez 5 zawodniczek.

Gimnastyczki startujg w nastepujacych kategoriach wiekowych (i umiejetnosciowych):
e Senior/klasa M

e Junior/klasal

e Junior mtodszy / klasa Il / do 12 lat

® Junior miodszy / klasa lll / do lat 10

e Miodziczki /klasa mtodziezowa/ dzieci do lat 9



W naiwasnieiczych imprezach misdzynarodowych {rangi mistrzowskiej), w kategerii senicrek, megg

startowa¢ zawodniczki z rocznika, ktory w danym roku konczy 16 lati starsze.

Cwiczenia w gimnastyce artystycznej mozna podzieli¢ na cwiczenia bez i z przyborami.

Do ¢wiczen bez przyborow zalicza sie:

e c¢wiczenia rytmiczne

e (wiczenia z elementami tanca klasycznego i wspotczesnego

e c¢wiczenia techniki tanecznej (kroki taneczne, ¢wiczenia ramion i nog, sktony, fale tutowia, pozycje
réwnowaine, rotacje i skoki)

e ¢wiczenia akrobatyczne i preakrobatyczne

W éwiczeniach z przyborami wyré6znia sie:

e  c¢wiczenia ze skakankg

e (wiczenia z obreczg

e c¢wiczeniaz pitkg
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e Cwiczenia ze wstazka

SKAKANKA
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Skakanka - jeden z obowigzkowych przyboréw w mtodszym okresie ksztatcenia, zjakim wystepujg

zawodniczkiw gimnastyce artystycznej. Jest najtatwiejszym do opanowania ze wszystkich przyboréw
gimnastycznych i pierwszym, z jakim nauke rozpoczynajg przyszte zawodniczki. Wykonana z konopii lub
innych syntetycznych materiatow. Jej dtugosc jest dostosowana do wysokosci zawodniczki. Cwiczenia
z tym przyborem sg bardzo dynamiczne, wymagaja od zawodniczek skocznosci, zwinnosci i koordynacji,
majg duze znaczenie dla rozwoju catego organizmu z uwagi na charakter wykonywanych ruchéw.
Rozwijajg gtéwnie skocznos¢ oraz stawy barkowe i nadgarstkowe. Cwiczenia ze skakankg powinny by¢
plynne i wykonane na duzej amplitudzie ruchéw, bez zataman przyboru.

Charakterystyczng manipulacja dla skakanki sa: krecenia skakanka, skoki, przeskoki, przemachy, 6semki,

wypuszczenia korica skakanki (eschape), spirale, ruchy ésemkowe na duzej amplitudzie ruchéw ciata,

rzuty i chwyty.
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Zrobiona z plastiku. Jej srednica wynosi od 75 do 90 cm, a waga minimalna to 300 gram. Musi by¢ na
tyle sztywna, zeby utrzymac swéj okragty ksztatt. Cwiczenia z tym przyborem oferujg bardzo duza
roznorodnosc ruchdw oraz wymagajg duzych umiejetnosci technicznych.

Technika manipulowania tym przyborem jest dosy¢ trudna z powodu jego wymiaréw. Musi odbywa¢ sie
bez zatrzymania ciggfosci ¢wiczenia. Technika pracy obrecza wymaga lekkosci ruchdéw, a kazde przejscie
z jednej ptaszczyzny do drugiej musi odbywac sie bez zatrzymania ciagtosci ¢wiczenia. W obreczy, tak
jak w zadnym innym przyborze, istnieje bardzo wiele mozliwosci i réznorodnoéci éwiczen. Mozemy tu
wyrdznic: krecenia wokot roznych czesci ciata, rotacje, przejscia przez lub ponad obrecza (przeskoki,
skoki), osemki, toczenia po ciele i po podtozu, rzuty i chwyty. A wszystko to mozna wykonywaé w trzech

ptaszczyznach: strzatkowej, czotowej i poprzecznej.

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

Kolor nie ma znaczenia — moze by¢ jedno lub wielobarwna; zwykle barwa pitki zsynchronizowana jest
ze strojem zawodniczki. W ¢wiczeniach z pitkg wyroznia sie takie grupy ¢wiczen jak: przenosy, osemki,
odbicia o podioge i o ciato, podrzuty, chwyty i oczywiscie toczenia po ciele i po podtozu. Toczenia pitki,
szczegolnie te po ciele, nalezg do najefektowniejszych w omawianym przyborze: pitka przemieszcza sie
w nich z jednego miejsca na drugie jakby byla nierozerwalnie ztgczona z ciatem. Wymaga to jednak duzej

elastycznosci zawodniczki i ptynnosci jej ruchow.



MACZUGI
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Maczugi sg wykonane z tworzywa sztucznego i twardej gumy. Majg od 40 do 50 cm diugoscii wazg min.
150 g. Ich koncowki sg zaokrgglone, co utatwia chwytanie i operowanie nimi. Ich kolor jest dowolny,
zwykle dopasowany do stroju zawodniczki. Dwie maczugi, z ktorymi ¢wiczy sie rownoczesnie, okresla
sie jako jeden przybdr. Dobre opanowanie techniki pracy maczugami doskonali refleks, wigze sie
z polepszeniem zwinnosci oraz ksztattowaniem podzielnoéci uwagi. Cwiczenia z maczugami wigza sie
gtéwnie z zonglowaniem nimi, przy jednoczesnym wykonywaniu elementéw techniki tanecznej.
Do typowej manipulacji maczugami zaliczamy: krazenia, miynki w réznych pfaszczyznach, ruchy

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

WSTAZKA

Wstazka uznawana jest za jeden z najtrudniejszych przyborow. Jest wykonana z satyny lub innego
podobnego materiatu. Obowigzkowa szerokos¢ wstazki musi miescic sie miedzy 5-6 cm,
dtugos¢ — min. 6 m dla seniorek oraz min. 5 m dla juniorek i juniorek mtodszych (wstazka musi tez
stanowi¢ jedna catosc). Nie moze wazy¢ mniej niz 35g. Wstazka jest przymocowana do specjalnego
kijka, wykonanego z plastiku lub wiékna szklanego, o $rednicy maks. 1 cm i dtugosci 50-60 cm. Wstgzka
jest przyborem wybitnie dekoracyjnym i widowiskowym. W celu utworzenia pigknego, wirujgcego
i stale zmieniajgcego sie rysunku wstazki wymagana jest intensywna manipulacja tym przyborem.
Wstgzka musi by¢ w ciggtym ruchu, zakresla¢ réwny i wyrazny rysunek, a utrzymujac sie w przestrzeni
powinna uczestniczy¢ w rysunku catg swojg dtugoscig. Poprawne manipulowanie tym przyborem
wymaga plynnosci i duzej obszernosci ruchéw w stawach: nadgarstkowym, tokciowym, barkowym
a takze zaangazowania catego ciata ¢wiczacej.

Do obowigzkowych c¢wiczen wykonywanych ze wstazkg nalezg m.in. spirale i wezyki, kota, ruchy
6semkowe, przejscia przez lub ponad rysunkiem wstazki, podrzuty kijka (eschape), rzuty i chwyty.

Wstazka nie powinna sie zaplatac ani dotykac ciata zawodniczki.



Il. ETAPY SZKOLENIA SPORTOWEGO

l. NABOR WSTEPNY (6-7 LAT)

Dziewczeta ujawniajgce ogoline predyspozycje i uzdolnienia do uprawiania gimnastyki artystycznej
a) zajecia ogolnorozwojowe

- w formie zabawowej

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

- nauka podstawowych elementéw gimnastycznych

b) ocena ogolnych predyspozycji i uzdolnier do uprawiania sportu

- testy sprawnosci ogolnej — gibkos¢, szybkosé, sita, zwinnoscé

c) badania lekarskie

- ogolne badania internistyczne i ortopedyczne

- badania dodatkowe (morfologia, OB)

d) kryterium somatyczne

- pomiar wysokosci i cigzaru ciata (wskaznik wagowo — wzrostowy)

- pomiar proporcji ciata

Kwalifikacja dzieci do kolejnego etapu selekcji w oparciu o powyisze kryteria oraz na podstawie

punktow uzyskanych z testow sprawnosci ogéinej.

Il. SZKOLENIE UKIERUNKOWANE (7-10 LAT)

a) zajecia treningowe
- w formie zabawowe;j

- w formie wtasciwej — ksztatcenie cech motorycznych niezbednych do rozpoczecianauki
elementow ki. mtodziezowej i kl. Il PZG

- zdobycie kl. mt. i lll sportowej (program klasyfikacyjny PZG)

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

b) kryterium sprawnosciowe — przygotowanie sitowo-sprawnosciowe

- test ogolnorozwojowy dla mtodzikéw (6 — 12 lat)

- Migdzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF)

Wymienione testy (oprocz MTSF) przeprowadza sig 2x w roku, w miesiacach czerwiec i grudzien.



c) badanie stanu zdrowia — 2x w roku
- badanie ogdlnolekarskie
- badania dodatkowe — morfologia, OB, mocz
- ocena stanu funkcjonalnego: EKG, pomiar pojemnosci zyciowej ptuc,
- badanie tetna i ci$nienia w spoczynku.
d) wtasciwosci psychiczne - zainteresowanie dzieci sportem i pobudzenie u nichmotywacji do
uprawiania gimnastyki i udziatu w zawodach sportowych,
- wprowadzenie réznych form wspétzawodnictwa w celu okreslenia charakteru psychicznego
dziecka, jego zdolnosci do podjecia rywalizacji sportowej,
- wdrazanie dzieci do systematycznej pracy.
dokonywanie doktadnego rozpoznania indywidualnych cech psychofizycznychokreslajgcych ich

przydatnos¢ do dalszego szkolenia sportowego.

I1l.  SZKOLENIE SPECJALISTYCZNE (10-14 LAT)

Zakwalifikowanie zawodnikow do nastepnego etapu szkolenia - moze nastapic, jezeli zawodnik
zostat przygotowany poprzez trening podstawowy, w stopniu umozliwiajgcym mu osiggnigcie
wysokiego poziomu sportowego.

Dalsza selekcja odbywa sie na podstawie analizy perspektyw rozwojowych poszczegdlnych

kandydatéww oparciu o warunki:

- posiadanie Il klasy sportowej (program klasyfikacyjny PZG)

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

- analize osiggnietych wynikéw sportowych

- pomyélnie zaliczone testy sprawnosci ogdinej (MTSF) i specjalne;j

= okreélenie zbieznosci cech kandydata do tzw. ,modelu mistrza”

- zgoda rodzicow lub prawnych opiekunéw poswiadczona podpisem.

Po zakonczeniu kazdego roku szkolenia dokonywana jest ocena kandydatow z uwzglednieniem zasad:

- stopnia realizacji indywidualnych zadan wynikowo — startowych,

zaangazowania w proces treningowy,
- stanu zdrowia,

- aspektow szkolno-wychowawczych



Na specjalistycznym etapie szkolenia sportowego gtéwnymi zawodami sg Indywidualne Mistrzostwa
Polski Juniorek i Indywidualne Mistrzostwa Polski Seniorek oraz Druzynowe Mistrzostwa Polski
Juniorek i Seniorek i Puchary Polski jako formy zawodéw kontrolnych. Ponadto w ramach Kadry
Narodowej Juniorek i Seniorek wytania sie reprezentacje na turnieje miedzynarodowe, mecze
migdzypanstwowe, Puchary Swiata. Wyniki osiggane na tych zawodach s3 podstawg do wytaniania
reprezentacji na zawody mistrzowskie (ME, MS, 10).

1. ZALOZENIA PROGRAMU SZKOLENIA

Podstawowym warunkiem realizacji zadan szkoty jest petne wykorzystanie czasu przewidzianego
w planie nauczania na szkolenie sportowe oraz efektywnosé wykorzystania tego czasu. Ze wzgledu na
wysokie wymagania sportowe obowiazujgce w szkole mistrzostwa sportowego oraz szkole sportowej
w programie tym uwzgledniono maksimum godzin tygodniowo, potrzebnych dla zapewnienia
optymalnych warunkéw szkolenia sportowego w szkotach i oddziatach mistrzostwasportowego oraz

szkotach i klasach sportowych o profilu gimnastyka artystyczna.

Zgodnie z § 9 ust 1 Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 2017 r.
w sprawie oddziatow i szk6t sportowych oraz oddziatéw i szkét mistrzostwa sportowego, obowigzkowy
tygodniowy wymiar godzin zaje¢ sportowych w oddziatach sportowych i szkotach sportowych wynosi -
co najmniej 10 godzin, a w oddziatach mistrzostwa sportowego i szkotach mistrzostwa sportowego — co
najmniej 16 godzin. Zatozeniem programowym gimnastyki artystycznej jest realizacja powyZszego
zatozenia rozporzadzenia, co oznacza ze Polski Zwigzek Gimnastyczny dostosowat sie do
obowiazujacych przepiséw. Nalezy w tym miejscu zauwazyc, ze ww. przepis prawa nie reguluje
maksymalnej dopuszczalnej liczby godzin zajeé sportowych, a jedynie okresla minimalng liczbe, co
zostato spetnione. Dodatkowo mozna przyjac, ze rodzice/opiekunowie prawni ztoza oéwiadczenia do

dyrektora szkoty, w ktdérych wyrazg zgode na udziat dziecka w zajeciach sportowych.

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

sportowego, sportu oraz poziomu wyszkolenia sportowego uczniow.”.

Etap
Szkota Podstawowa Szkota Ponadpodstawowa
Edukacji
Klasy | Il 11 v Vv Vi Vi VIl | I " v
llos¢ godzin 15 [ 15 18 18 24 24 29 29 32 32 36 36
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llos¢ godzin
z uwzglednieniem
zajed technicznych 1243 12+3 1543 1543 18+6 18+6 2148 21+8 24+8 24+8 26+8 2648
i sportow
uzupetniajacych

llos¢ osob w grupie

. . 10-15* | 10-15* | 10-15* | 8-10* 8-10* 8-10* 8-1*0 8-10* 2-3* 2-3* 2-3* 2-3*
szkoleniowej

Tabela 1. llos¢ godzin w oddziafach i szkotach mistrzostwa sportowego z uwzglednieniem
obowigzujgcych godzin wychowania fizycznego (jednostka po 45 minut)

*/ Zalecenie — proponowana ilosc uczniow zgodnie z wytycznymi PZG.

Ze wzgledu na specyfike nauczania gimnastyki artystycznej i indywidualizacjg tej dyscypliny sportu
wazna jest ilo$¢ éwiczacych przypadajgca na jednego trenera w catym okresie szkolenia. Odpowiednia
ilos¢ éwiczacych na poszczegdlnych poziomach wyszkolenia powinna odpowiadac zasadzie: im

wyzszy poziom tym mniej podopiecznych zawodnikow.

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

Liczba uczniéw w oddziatach i szkotach mistrzostwa sportowego jest uzalezniona od mozliwosci
zebrania uczniow o zblizonym poziomie

sportowym.

W przypadkach uzasadnionych wzgledami bezpieczenstwa, specyfika sportu lub zréznicowanym
poziomem sportowym ucznidéw w czasie zaje¢ sportowych moga byc tworzone grupy ¢wiczeniowe.

Ze wzgledu na specyfike nauczania gimnastyki sportowej i wzgledy bezpieczenstwa wazina jest ilosc
¢wiczacych przypadajaca na jednego trenera w catym okresie szkolenia. Odpowiednia ilos¢ ¢wiczgcych
na poszczegdlnych poziomach wyszkolenia powinna odpowiadac zasadzie:im wyzszy poziom tym mniej
podopiecznych zawodnikow.

Tabela 2. Ilos¢ godzin w oddziatach i szkotach sportowych z uwzglednieniem obowigzujqcych godzin
wychowania fizycznego (jednostka po 45 minut)

Etap
Szkota Podstawowa Szkota Ponadpodstawowa
Edukacji
Klasy | I 1" v Vv Vi VI VI I ] 11 v

llo$c godzin 15 15 15 19 19 23 23 23 25 25 25 25

llos¢ godzin

z uwzglednieniem

maiot sochmicemyeh | 1243 | 1243 | 1243 1542420 1542214202114 232 \IH12| o5 5 | 3343 | 2243 | 2243
i sportow

uzupetniajacych
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llo$¢ osob w grupie
szkoleniowej

min.10 6-8 6-8 6-8 4-6 4-6 3-5% 3-5*

min.10 rhin.lo

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

**/ llos¢ godzin uwzgledniajgco 2 godziny zajec do wyboru zgodnie z Rozporzgdzeniem Ministra Edukacji
Narodowej z dnia 29 czerwca 2017 roku w sprawie dopuszczenia form realizacji obowigzkowych zajec
wychowania fizycznego.

Minimalna liczba uczniow w grupie ¢wiczeniowej w oddziale sportowym i szkole sportowej wynosi 10.
Za zgodg organu prowadzacego szkote liczba uczniéw w grupie moze by¢ mniejsza niz 10.

W przypadkach uzasadnionych wzgledami bezpieczeristwa, specyfikg sportu lub zréznicowanym
poziomem sportowym ucznidw w czasiezaje¢ sportowych moga by¢ tworzone grupy cwiczeniowe.

Ze wzgledu na specyfike nauczania gimnastyki sportowe;j i wzgledy bezpieczenstwa wazna jest ilo$¢
¢wiczacych przypadajaca na jednego trenera w catym okresie szkolenia. Odpowiednia ilos¢ éwiczacych
na poszczegolnych poziomach wyszkolenia powinna odpowiada¢ zasadzie: mwyzszy poziom tym mniej
podopiecznych zawodnikow.

Udziat zawodnikéw w imprezach sportowych

Ze wzgledu na specyfike kazdej z sekcji gimnastyki, nie ma mozliwosci ujednolicenia liczby szkolonych
zawodnikow  przypadajgcych na 1 trenera dla  wszystkich odmian gimnastyki. Kazda
z sekcji wymaga indywidualnego nastawienia do treningdéw, co skutkuje odrgbnym podejsciem do kazdej
dyscypliny. Ponadto informuje, e odrebnos¢ sekcji  gimnastyki artystycznej zardwno
w metodyce nauczania, technice prowadzenia zaje¢, a takze podyktowanej wzgledami bezpieczernstwa
podczas treningéw definitywnie wyklucza ujednolicenie kryterium ilosci zawodnikow przypadajacych na
jednego trenera. Jest to uzaleznione od poziomu sportowego prezentowanego przez zawodnikow w
roznym wieku, a takze w obrebie jednego rocznika zawodnicy wymagaja réznego zaangazowania
trenera. Z tego wzglgdu to trener pracujacy z zawodnikami podejmuije ostateczng decyzje o ilosci
uczestnikow zajgc, a niniejszy dokument zawiera wartosci sugerowane w oparciu o analizy ekspertow
danej dyscypliny.

W zwigzku z powyiszym, zatgczone opracowania programowe sq ostateczng wersjg wskazujaca liczbe
szkolonych zawodnikdw, poprzedzona wieloletnimi szkoleniami ekspertow z kazdej sekcji gimnastyczne;.

Tabela. Wykaz zawodow i startéw kontrolnych na poszczegdinych etapach szkolenia

: ; g - i 7 : Nazwa Nazwa Nazwa Nazwa
Etap szkolenia | Rodzaj zawoddw | Rodzajzawoddw |Nazwa zawoddw|Nazwa zawodow , , ; 3
zawodow | zawodow zawodow zawodow
I Start kentrolny Zawody Towarzyskie Zawiod
Kl et wewnetrzny miedzyklubowe MMM MistrzostwaOkregu Mikola'koywc
< iF2G 2-4 x wroku 1-2 x w roku L
Zawody T kie, L . @ 2 p X
I Aarikantng ny iy 'V owarzys & Eliminacje TurniejeKrajowe Mistrzostwa Turnieje
kL i nPzG EnGIEIRY gaMARBIkIE; Centralne do OOM cam 3-4x w roku RMF Okregu Miedzynarodowe
et 2 -4 x wroku Migdzynarodowe ) <8 a2y
m Start kontrolny Zawody Towarzyskie, | Zawody Kontrolne Turnieje
L MY M PZG wewnetrzny Ogolnopolskie, Kadry Migdzynarodowe 1 IMP ME Mms DMP
il 2 —4 x wroku Miedzynarodowe 2-3x w roku —-2x w roku

Udziat zawodniczek w obozach szkoleniowych

11



Obozy szkoleniowe s3 nieodzownym czynnikiem w procesie szkolenia sportowego. Obozy
organizowane sa minimum 2 razy w roku (zimowa i letnia przerwa wakacyjna oraz w trakcie
roku szkolnego). Gimnastyka artystyczna z racji swego charakteru preferuje salez wysoko zawieszonym
sufitem wiec dlatego na organizacje wybiera sie miejsca z bardzo dobrym zapleczem organizacyjnym
oraz miejsca, gdzie oproécz zaje¢ treningowych jest mozliwosc uzupetnienia wifasnego warsztatu

sportami uzupetniajagcymi np. LA, zespotowe gry sportowe, ptywanie, jazda na nartach.

Zasady planowania

Podstawg planowania jest opracowanie perspektywicznego i rocznego planu szkolenia. Uwzglednic
nalezy klase sportowa, dobor stosownych sprawdzianow ogdélnorozwojowych
i specjalistycznych, objgto$¢ i intensywno$¢ w poszczegdinych etapach szkolenia jak rowniez dobor

odpowiednich $rodkéw treningowych.

IV. WIELOLETNI ROZKtAD PROGRAMU SZKOLENIA SPORTOWEGO ORAZ
TRESC KSZTALCENIA PODSTAWY PROGRAMOWEJ WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO

. Przygotowanie fizyczne — rozwdj cech motorycznych majgcych dominujgcy wptyw naprzygotowanie

techniczne.

Sita — rozwdj sity powinien by¢ ukierunkowany na doskonalenie procesOw nerwowo -miesniowych.
Nalezy wiec stosowal ¢wiczenia szybkosciowo - sitowe, ktore powodujg rozwdj sity szybkiej
/dynamicznej/ najbardziej potrzebnej naszej dyscyplinie. Jest potrzebna do wykonywania zarowno
¢wiczen poszczegdlnych czesci ciata jak i manipulacji przyborem. Poza tym w catym przygotowaniu
fizycznym, ksztattowanie sity warunkuje podnoszenie poziomu pozostatych cech motorycznych,
majacych decydujacy wptyw na umiejgtnosci techniczne.

Szybkosé — cecha zfozona, bedaca podstawa wielu konkurencji, decydujgca w znacznej mierze
o sukcesach gimnastycznych. Duzy wptyw na szybko$¢ majg predyspozycjei budowa somatyczna.
Rozwina¢ ta ceche moiemy poprzez odpowiednie dozowanie treningu sitowego
i utrzymanie duzej gibkosci i ruchomosci w stawach. Pomocne w ksztattowaniu sity sa szybkie sktony
i skrety tutowia, wymachy i krazenia ramion, podskoki jednondz i obunoz, wieloskoki

w roznych pozycjach ciata.
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Skocznos$¢ - wigze sie z szybkoscig i sita nog, specyficzng technika odbicia gimnastyczki
i specyficznym rodzajem podtoza. Duza dynamika i amplituda skokéw uwarunkowana jest szybkoscia

i sita odbicia. Do wykonania skokéw trudniejszych potrzebne s3 odpowiednie warunki
w postaci wrodzonej szybkosci a tej nie jestesmy w stanie nauczy¢. Jesli chodzio site nég, mozemy
ja rozwija¢ poprzez roine céwiczenia wzmacniajgce site ogodlnai specjalna, jest wieloczynnosciowa
funkcija sity i szybkosci oraz budowy miesni szkieletowych i proporcji ciata.

Gibkos¢ — cecha podatna na wytrenowanie, ktéra charakteryzuje sie spora ruchomoscia
w stawach. Cwiczenia gibkogci powinny uwzglednia¢ staty wzrost zakresu ruchomoéciw stawach:
barkowym, kregostupa oraz stawdw migsniowo biodrowych. Ksztatcenie tej cechy wigze sie
Z nieprzyjemnymi uczuciami bélu i zawodniczki niechetnie je wykonuja. Dlatego tez powinny byc
prowadzone systematycznie pod nadzorem trenera. Nad gibkosciag pracuje sie dtugo
I wytrwale, stosujagc minimalne dawki. Stosowane metody uderzenioweji cheé uzyskania szybkiego
postepu najczesciej koriczy sie nadciagnigciem, naderwaniem, zerwaniem miesnia lub wiezadet.
Cwiczenia gibkosciowe nalezy wykonywac na kazdym treningu, gdyz pare dni przerwy cofa poprzednie
osiggnigcia do stanu wyjéciowego. Zawodniczki klasy mtodziezowej, 8-10 lat powinny mie¢ juz w petni
uksztaftowang gibkos¢ we wszystkich stawach, gdy w okresie poZniejszym wzmagany przyrost
wysokosci ciata, koriczyn, tutowia, utrudnia wyéwiczenie szpagatu i skfonow. Rozcigganie winno mie¢
miejsce po dobrym rozgrzaniu organizmu. Dlatego tes prowadzimy ¢wiczenia gibkosci bezposrednio po
zakonczeniu rozgrzewki ogdlnej oraz na koncu treningu, gdy przeplata sie z éwiczeniami sity.
W wigkszosci s3 to: wymachy, wznosy nog, sktony tutowia, ponad szpagaty z podwyzszenia. Gibkosé
ksztattujemy i doskonalimy we wszystkich okresach procesu treningowego.

Zwinnos¢ - cecha ta kojarzy sie nieodtacznie z okreéleniem sprawnosci zawodnika. Zalezy ona od reakg;ji
zawodnika na bodice nerwowe. Cecha ta jest szczegolnie waina przy wykonywaniu  elementdw
dynamicznych rotacjg i mistrzostw z przyborem. Przy ksztattowaniu zwinnoéci stosuje sie zasade
wprowadzania nowych ruchéw lub wykonywanie ich w zmienionych warunkach.

Wytrzymatos¢ — gimnastyczna charakteryzuje sie zdolnoscia przeciwstawianiu sie zmeczeniu
powstajagcemu w procesie wielokrotnego powtarzania elementéw i ¢wiczen. Zdobywa sie ja na sali
przy pomocy cwiczed gimnastycznych zawartych w programie. O wytrzymatosci gimnastyczki
decyduje sposéb treningu, ilo$¢ i jakosc wykonywanych elementéw za jednym podejsciem do
fragmentu badz uktadu, oraz caty trening prowadzonyw sposob intensywny. llosci powtdrzen danego

fragmentu uktadu i tempo jego wykonania powinny byc jasno okreélone



i konsekwentnie przestrzegane. Bedzie to wowczas narzucato odpowiedni trening wytrzymatosciowy.
W pierwszym etapie okresu przygotowawczego gtéwne zadania dotyczg ksztatcenia wytrzymatosci
ogolnej i sitowej, ktorg wyrabiamy poprzez wigksza ilo$¢ biegu, skokowi ¢wiczen zwinnosciowo —
akrobatycznych oraz regulowaniu czestotliwosci podejé¢ do elementéw. Okres ten charakteryzuje sig
przewaga objetosci nad intensywnoscig. Staramy sie o to by zawodniczka posiadata umiejetnosc
taczenia kilku elementow a co za tym idzie przyzwyczaja¢ organizm do odpowiedniego rytmu
oddychania i odpoczynku w czasie cwiczenia. Po opanowaniu techniki ¢wiczenia i po wielokrotnym jego
powtarzaniuzawodniczka uzyskuje swobode pozwalajaca na momenty samokontroli i wypoczynku.
Podczas gdy na poczatku poprzez napigcia wszystkich partii migsniowych zuzywa niepotrzebna ilos¢
energii. Poprzez taczenie elementow i wielokrotne powtarzanie ich ksztattujemy réwnie wytrzymatosc
specjalng. W podokresie przygotowania specjalistycznego zwigkszamy intensywnos$¢  podejsc¢
i wykonywanych elementéw. W okresie startowym w dalszym ciggu ksztattujemy wytrzymatosc
specjalng poprzez zwiekszenie ilosci taczonych elementéw do wykonania potowy i catosci uktadu, przy
jednoczesnym podwyzszeniu intensywnosci ich wykonywania. Wytrzymato$¢ zawodniczek sprawdzamy
za pomoca sprawdzianéw kontrolnych, na ktérych wykonuja one cate uktady, dwa nawet trzy razy po
kolei.

2. Przygotowanie techniczne:

- nauka techniki wykonania elementéw bazowych

- nauka ukifadéw obowiazkowych, wymagan specjalnych okreslonych przez Program
Klasyfikacyjny PZG w kl. Il, Il i mfodziezowej oraz przez FIGw kL. 1'i M,

- elementdw perspektywicznych dostosowanych do wieku zawodnika.

-

3 Przygotowanie baletowe

Cwiczenia baletowe przygotowujace do wykonywania uktadéw sa niezbedne. Poprawiaja gibkosc¢
i amplitude ruchu. Utrzymuja prawidtowa postawg ciata, ksztattuja rownowagg, estetyke
i elegancje wykonywanych elementow. Zajgcia obejmuja ¢éwiczenia przy drazku baletowym, nauke
krokéw tanecznych, podskoki i skoki gimnastyczne zgodnez wymaganiami FIG, piruety, ¢wiczenia
réwnowazne i kompozycje uktadéw z przyborami.

4. Przygotowanie taktyczne:

- dobér odpowiednich elementéw indywidualnie dla kazdej zawodniczki;
- doskonalenie , najmocniejszych” i ,najstabszych” przyborow, aby poprawic
wynik wielobojowy i jednoczesnie zwycigzac w finatach w poszczegdlnych przyborach.

3. Przygotowanie psychiczne;
- stata wspotpraca trenera i zawodnika z psychologiem;
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6. Odnowa biologiczna:

- leczenie urazow i kontuzji oraz profilaktyka w tym zakresie;

M,

systematyczne zabiegi odnowy biologiczne;j.

PROPORCJE OBCIAZEN NA POSZCZEGOLNYCH ETAPACH

SZKOLENIA SPORTOWEGOW GIMNASTYCE ARTYSTYCZNE)J

Etap

szkolenia

Charakterystyka

etapu szkolenia

Proporcje obcigzen na danym etapie szkolenia

wszechstronny | ukierunkowany |specjalistyczny

| ETAP

Wstepne szkolenie trwajgce 2-3 lata —klasa
mtodziezowa. Stosuje sie réznorodne éwiczenia
ogolnorozwojowe. Celem tego okresu jest
wzmocnienie aparatu kostno — miesniowego.
Wyposazasig zawodniczke w podstawowe ¢wiczenia
i nawyki ruchowe stanowigce baze elementéw
gimnastycznych.

Zawodniczka opanowuje program klasy

Mtodziezowej

50% 20% —-30% 20% —-30%

Il ETAP

Szkolenie podstawowe trwajace 4-5 lat —
klasa lili Il PZG. Celem tego okresu jest pogiebienie
opanowanych nawykéwruchowych oraz nauke
elementow ztozonych pod wzgledem koordynacyjnym.
Doskonali sig takze technike pracy przyborami oraz
opanowuje program dlaklasy |1l i Il, zdobywajgc

minimum klasyfikacyjne.

30% — 40% 20% - 30% 30%-40%

I ETAP

Szkolenie specjalistyczne trwajgce 5-7 lat
—klasa | i mistrzowska PZG — charakteryzujgce sie
intensywna pracg nad podniesieniem poziomu
sprawnosciogdlinej i specjalnej (technicznej).
Zawodniczki opanowujg oryginalne i trudne elementy
zgodnie z regulaminemFIG sktadajgce sie na ukiady
z przyborami. W miare uptywu czasu na tym etapie
musi nastapic stabilizacja formy sportowej
umozliwiajgca osiggniecie dobrych wynikéw na arenie

miedzynarodowej.

15%-20% 20% -35% 50%- 60%
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Warunki niezbedne do realizacji programu

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

gimnastyczna, drabinki, dragzek, sala baletowa z lustrami

= boisko szkolne umozliwiajace prowadzenie zaje¢ ogblnorozwojowych na swiezym

powietrzu

o sitownia

o gabinet odnowy biologicznej i fizjoterapii

o wysoko kwalifikowana kadra trenerska

o pedagog (psycholog) szkolny

o staty nadzor pedagogiczny

o konsultacje z dietetykiem

VIIl. PERIODYZACIJA I PRZYKLADOWE PLANY SZKOLENIA
SPORTOWEGO

Periodyzacja treningu sportowego to elementarna zasada nowoczesnego planowania
szkolenia sportowego. Okresowos¢ szkolenia jest czynnikiem warunkujgcym jego maksymalna
efektywnosc¢. Elementem wyjsciowym warunkujgcym planowanie jest kalendarz zawodoéw
z okresleniem hierarchii ich waznosci. W okresie szkolenia ukierunkowanego wstepnie takie
stosujemy zasadg podziatu catego okresu na etapy, uwzgledniajac stopien zaawansowania
adaptacji organizmu do wysitku i poziom opanowania umiejetnosci technicznych. Caty okres
szkolenia ukierunkowanego wstepnie nalezy podzielié na okresy roczne. W gimnastyce
artystycznej od etapu ukierunkowanego wstepnie po etap specjalistyczny z reguly stosuje sie
w cyklu rocznym dwa szczyty formy spowodowane przygotowaniem do najwazniejszych
zawodow. Na poczatkowym etapie ukierunkowanego wstegpnie szkolenia pierwszy szczyt formy
przypada na zawody indywidualne (Puchar Prezesa PZG — maj/czerwiec) lub start w Druzynowych
Mistrzostwach Polski, czy Ogolnopolskiej Olimpiadzie Mtodziezy juz w klasie wyzszej. Oba
mezocykle dzielimy na 3 etapy — faza przygotowawcza, startowa i przejéciowa. Faza
przygotowawcza rozwija poziom przygotowania fizycznego i réwnolegle nauke umiejetnosci
technicznych, faza startowa obejmuje serig startéw kontrolnych, przygotowujacych do startu
gtownego oraz faza przejsciowa wraz z odpoczynkiem biernym. Na kazdym etapie réznicujemy
stosunek objetosci ¢wiczen do intensywnosci uwzgledniajac etap szkolenia.
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Przyktadowy roczny program szkolenia dla zawodniczek oddziatu sportoweqo w gimnastyce
artystycznej (10 lat)

1) Charakterystyka grupy zawodnikow:

- liczebnos$¢ grupy - 8 dziewczynek,

- poziom sportowy - kl. 4 szkoty podstawowej, mtodzik,

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

2) Cele szkoleniowe:

- udziat w zawodach Druzynowe Mistrzostwa Polski klasy 1ll,

- wzrost poziomu sprawnosci ogolnej jako bazy do nauki elementow technicznych

kl. mtodziezowej,

- nauka elementow technicznych kl. mtodziezowej, zgodnie z wymaganiami ,Programu
klasyfikacyjnego GA”,

- osiggniecie wielobojowego wyniku sportowego na poziomie 70% wyniku
maksymalnego

3) Giéwne zadania szkoleniowe:

- podniesienie poziomu zdolnosci motorycznych,

- opanowanie techniki wymaganych elementow gimnastycznych na co najmnie;
poziomie dobrym,

- opanowanie zasad udziatu w zawodach sportowych,

- opanowanie tremy sportowej w czasie zawodoéw sportowych,

- opanowania zasad wspoétzawodnictwa fair play.

4) Kalendarz sprawdziandw wewnetrznych, startéw na zawodach klubowych, okregowych,
miedzywojewaodzkich i ogdlnopolskich:

- sprawdzian wewnetrzny w wymogach kl. mtodziezowej — pazdziernik
- mistrzostwa okregu — listopad

- zawody mikotajkowe — grudzien

- Druzynowe Mistrzostwa Polski — kwiecien

- sprawdzian wewnetrzny w wymogach kl. mtodziezowej — maj

- mistrzostwa wojewddztwa — maj

- Ogolnopolska Olimpiada Mfodziezy — maj

- test ogolnorozwojowy — czerwiec
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5)

Struktura czasowa — roczny cykl treningowy, zgodny z kalendarzem szkolnym podzielony

jest na 2 makrocykle (jesienny i wiosenny). Kazdy makrocykl dzieli sie na 3 mezocykle.

Przyktadowy mezocykl jesienny:

- okres przygotowawczy 5 sierpien — 30 pazdziernik 60 % przygotowania ogélnego,

40 % przygotowania technicznego,

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

przygotowania technicznego,

- okres przejsciowy 11 grudzien — 10 styczen 15-20 % wypoczynku biernego, 20%

wypoczynku aktywnego, 50 % przygotowania ogdlnego, 15 % przygotowania

technicznego.

Przykiadowy mikrocykl treningowy w okresie startowym:

Poniedziatek

Rozgrzewka, trening ogolnorozwojowy gibkosci — obwdd
stacyjny, trening techniczny - podstawowa technika taneczna,
technika wykonywania rzutéw i ryzyk z poszczegdlinymi
przyborami (obrecz i pitka);

Wtorek

Rozgrzewka, trening szybkosciowy i technika biegu krétkiego
z wykorzystaniem skakanki, podstawowa technika
wykonywania toczen

z obreczg oraz pitka. Trening prawidtowego wykonywania
elementow trudnosci przyboru (DA) z obreczg i pitka.

Sroda

Rozgrzewka, trening motoryczny, ¢wiczenia wzmacniajace
site, obwad stacyjny, potowki uktadow taneczno-
akrobatycznych, z obreczg oraz z pitka, trening gibkosci;

Czwartek

Rozgrzewka, trening szybkosciowy i technika wykonywania
trudnosci ciata DB, trening wykonywania poszczegélinych
uktadow — pierwsze wykonanie choreografii w catosci, drugie
¢wiczenie fragmentow uktadow.

Pigtek

Rozgrzewka taneczna, sprawdzian treningowy wykonywania
uktadow taneczno-akrobatycznych, z obreczg oraz z pitka.




Przyktadowa jednostka treningowa:

Rozgrzewka

Wstep

-Piteczka do golfa (1 minuta / stopa)

-SLUMP (siad, klek, na plecach)

-Rotacje, pretzel

-Roler ~ kilka szybkich ruchow — tydka, tyt uda, przéd uda,
przywodziciele

Cwiczenia sitowe 4x 30 sekund

-Deska obunoz

- Deska jednondz (obie strony)

-Klek podparty (kat w stawach kolanowych i biodrowych 90 stopni,
kolana 5 cm nad podfogg) — naprzemiennie unosimy do przodu
prawa/ lewa reke

-Naprzemienne brzuchy 5 x / siad réwnowazny 5 sekund

Cwiczenia szybkosciowe (6 x 20 sekund)
-Bieg w miejscu, co 2 kroki 2 zabki

-Skip A

-Powerade

-Deska obunéz

-Pompki na kolanach

-Desko-pompka

Cwiczenia zwinnosciowe

-W pozycji stojacej — wyjscie rekoma jak najdalej do przodu + powrot
4x

-Candlestick 10x

-Deska bokiem na wyprostowanej rece — przejscie na druga strone
przez pompke — 4x na strone

-Pozycja kuczna, potprzewrot, proste nogi dotykajg podtogi za gltowa,
powrdét, wstanie bez pomocy rak, wyskok 10x

-Deska bokiem na wyprostowanej rece — przejscie na drugg strone
przez deska — superman — 4x/strona

-Candlestick naprzemiennie z powerade 5x

-Deska bokiem na przedramieniu — przejscie na drugg strone przez
brzuchy

4x — 4x strona

Cwiczenia sitowe (24 x 20 sekund — 8 éwiczen po 20 sekund — 3 serie
— guma na kolanach)

-In and out jump

-Deska — superman
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-W lezeniu na brzuchu unoszenie nogi jak do arabesque’a (kolano
proste) + zmiana strony

-Deska bokiem — odwodzenie gornej nogi + zmiana strony

-Na lekko ugietej nodze przejscie do jaskétki + powrdt (zakres ruchu
tylko w zakresie,

w ktorym trzymamy stabilizacje miednicy) + zmiana strony

Cwiczenia réwnowaine

-Szeroka Il pozycja, zejscie na dot, releve / petna stopa, do géry — 5x
-Szeroka Il pozycja, zejscie w dot, zatrzymanie na 5 sekund,
dynamiczne wyjscie do gdry z podskokiem — 10x

-Szeroka |l pozycja , zejscie w dét, releve / petna

-Szeroka Il pozycja , zejscie w dét, releve /[ petna stopa — catosé 5x

Trening Gibkosci

Wymachy NN przy drabinkach w réznych ptaszczyznach,
potszpagaty, szpagaty, ¢wiczenia rozciagajace barki, mostki

’

sktony.

Trening Techniczny

Akrobatyka:
o przerzut bokiem 5x kazda strona
o »skok tygrysi” x 10

° seria trzech przewrotéw w przod po 5 x
° przejscie w przod i w tyt obundz 5x

o seria trzech przejs¢ w przdd jedno ndz 5x
o seria trzech przejs¢ w tyt jedno ndz.5x

Trudnosc Ciata (DB)

° Technika wykonania trudnosci rownowag nr 4, 9, 13
oraz 14 (RG CoP 2022-2024)

° Technika wykonania trudnosci rotacji nr 5, 13, 14, 15
(RG CoP 2022-2024)

° Technika wykonania trudnosci skokow nr 3, 23, 32, 45
(RG CoP 2022-2024)

Zestaw powysitkowy

° Zaba 3 minuty (2x 30 sekund rece na biodrach)
° Roler przéd uda, przywodziciele
° Pitka tyt uda / posladek
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1)

2)

4)

5)

6)

8)

9)

DOBRE PRAKTYKI REKOMENDOWANE PRZEZ POLSKI ZWIAZEK
GIMNASTYCZNY

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

diagnostycznych Kadry Narodowej,

Utrzymuje state kontakty z uczelniami wyzszymi, celem wymiany doswiadczen
w szkoleniu kadry nauczycieli i treneréw gimnastyki sportowej,

Popularyzuje dyscypline poprzez systematyczne spotkania mtodziezy uczacej sie
w szkotach sportowych i szkotach mistrzostwa sportowego z wybitnymi postaciami
sportu, a szczegolnie z bytymi zawodniczkami gimnastyki artystycznej

Trenerzy Kadr Narodowych uczestniczg w szkoleniach organizowanych przez Instytut
Sportu i jego Zespot Metodyczny i Forum Trenera,

Stworzyt elektroniczny system rejestracji i wydawania licencji zawodniczych,
trenerskich i sedziowskich, zapewniajacy transparentnos¢ uczestnictwa wszystkich
cztonkéw PZG w dziataniach zwigzku,

Stworzyt centralny system zgtaszania uczestnikow do zawodow krajowych na wzor
Europejskiej (UEG) i Swiatowe] Federacji Gimnastycznej (FIG)

Wypracowat przejrzysty i zgodny z prawem finanséw publicznych system
wspotfinansowania szkolenia Kadry Narodowej,

Prowadzi stale aktualizowang strone www.pzg.pl, na ktdrej mozna uzyskac biezgce
informacje na temat prowadzonych akcji szkoleniowych Kadry Narodowej
z wyszczegolnieniem doktadnych dat, nazwisk uczestnikow i miejsc prowadzenia akcji
szkoleniowych lub zawododw,

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

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

Narodowych i szefow wyszkolenia,

11) Polityka finansowa zwigzku oparta jest o precyzyjne planowanie szkolenia

i startow, uwzgledniajaca hierarchizacje stawianych celow,

12) Zwigzek prowadzi systematyczng akcje popularyzacyjng swoich dyscyplin olimpijskich

i nieolimpijskich celem pozyskiwania wsparcia finansowego od sponsoréw, fundaciji

i 0s6b fizycznych,

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

eliminowania btedéw i dostosowywania sie do aktualnej sytuacji organizacyjno-
finansowej zwigzku.
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WYKAZ ELEMENTOW BAZOWYCH DO OPANOWANIA
POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA, W ZALEZNOSCI OD
WIEKU ZAWODNIKA
SPRAWDZIAN UMIEJETNOSCI PO 3 KLASIE
1. Sprawdzian techniki podstawowej ciata - 50 pkt.
° wykonanie 3 roznych elementdéw akrobatycznych - 3x5 pkt
° wykonanie rownowagi o wartosci technicznej min. - 0,2 pkt. (wg przepiséw FIG)
o wykonanie skoku o wartosci technicznej min. - 0,2 pkt. (wg przepisow FIG) st
° wykonanie piruetéw o wartosci technicznej min. - 0,2 pkt. (wg przepisow FIG) iste!
° wykonanie do muzyki 1 sciezki tanecznej z wybranym przyborem (skakanka,obrecz lub
pitka). - 5 pkt.
ROWNOWAGA PUNKTY
na catej stopie 3
na potpalcach 5
rownowaga dynamiczna 10
SKOK PUNKTY
potszpagatowy 3
potszpagatowy z noga do glowy 5
koziot potszpagatowy 7
koziot potszpagatowy zen sktonem 10
PIRUET PUNKTY
360° 3
720° 5
powyzej 1080° 10
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2. Sprawdzian techniki pracy z przyborem - 50 pkt.
o znajomoscé i umiejetnosé wykonania wszystkich fundamentalnych grup zeskakanka

i obreczg, (punktacja za kazdy przybor oddzielnie)

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

polem widzenia

GRUPY FUNDAMENTALNE PUNKTY
0-1 grupa
2-3 grupy
4 grupy
Ryzyko Punkty
z dwiema rotacjami i wiecej 1
z dwiema rotacjami chwyt bez uzycia rak 3
z dwiema rotacjami ze zmiang osi lub poziomow 7
z dwiema rotacjami rzut lub chwyt bez uzycia rak lub poza 10

Maksymalna liczba punktow, jakg moina uzyskac¢ — 100 pkt.

PUNKTACJA KONCOWA

Ocena Bardzo dobra Dobra

Staba

Bardzo staba

Wynik korncowy 75-100 50-74

25-49

0-24
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SPRAWDZIAN UMIEJETNOSCI PO 8 KLASIE

Maksymalna liczba punktow 150

I.  Test z techniki tanecznej — max. 30 pkt.

o wykonanie rownowagi o wartosci technicznej min. 0,4 pkt. (wg przepisow FIG)
° wykonanie skoku o wartosci technicznej min. 0,4 pkt. (wg przepisow FIG)

e wykonanie piruetdw o wartosci technicznej min. 0,4 pkt. (wg przepisow FIG)

ROWNOWAGA PUNKTY
na catej stopie 3
na potpalcach 5
dynamiczna 10
SKOK PUNKTY
szpagatowy 3
szpagatowy z nogg do glowy 5
koziot szpagatowy 7
koziot szpagatowy zen sklonem 10
PIRUET PUNKTY
360° 3
£20° 5
powyzej 1080° 10




2. Test z techniki przyboru — max. 100 pkt.

° umiejetnos¢ wykonania trudnosci przyborem DA z dwiema sposrod czterech
fundamentalnych grup charakterystycznych dla poszczegdlnych przyborow (obowigzuja 4
przybory) wg przepisow FIG — (tagczna punktacja zsumowana zawszystkie przybory

- max. 40 pkt.)

Grupy Punkty
8 10
6 7
4 5
2 2

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

Ryzyko Punkty
z trzema rotacjami i wiecej 1
z trzema rotacjami chwyt bez uzycia rak 3
z trzema rotacjami chwyt bez uzycia ragk i poza 7

polemwidzenia

z trzema rotacjami rzut i chwyt bez uzycia rak 10
i poza polemwidzenia

Przynaleznos¢ do kadry Narodowej juniorek lub seniorek — 10 pkt.

Udziat w Mistrzostwach Europy — 10 pkt.

PUNKTACJA KONCOWA
Ocena Wybitna Bardzo dobra Dobra Staba Bardzo staba
Wynik koncowy 150-120 119-85 84-50 49-25 24-0
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SPRAWDZIAN UMIEJETNOSCI PO SZKOLE PONADPODSTAWOWE)J

Maksymalna liczba punktéw 200 pkt.

1. Test z techniki tanecznej — do 30 pkt.
° wykonanie réwnowagi o wartosci technicznej min. 0,5 pkt. (wg przepisow FIG)
° wykonanie skoku o wartosci technicznej min. 0,4 pkt. (wg przepiséw FIG)
o wykonanie piruetow o wartosci technicznej min. 0,4 pkt. (wg przepiséw FIG)
ROWNOWAGA PUNKTY
na cafej stopie 3
na potpalcach 5
na potpalcach w turlanie lub w rotacji 10
SKOK PUNKTY
koziot szpagatowy 3
koziot szpagatowy z nogg do gtowy 5
koziot szpagatowy ze sktonem 10
PIRUET PUNKTY
360° 3
720° 5
powyzej 1080° 10




2.  Test z techniki przyboru — max. 140 pkt.

° umiejetnos¢ wykonania trudnosci przyborem AD z jedng wybrang grupa

fundamentalng charakterystyczng dla poszczegolnych przyboréw i jedno AD z chwytem
(obowigzuja 4 przybory) wg przepisow FIG — (taczna punktacja zsumowanaza cztery przybory

- max. 40 pkt.)

DA

Punkty

DA

max. 5

° wtasna interpretacja wylosowanego utworu muzycznego z wybranym przyborem

— max. 20 pkt.

° wykonanie po dwa ,ryzyka” roznym sposobem rzutu przyboru (obowigzuja cztery

przybory) - max. 80 pkt.

uzycia ragk i poza polem widzenia

Ryzyko Punkty
z trzema i wiecej rotacjami, chwyt bez uzycia rak 1
z trzema i wiecej rotacjami, ze zmiang osi badz poziomu, chwyt bez 3
uzycia rgk
z trzema rotacjami, ze zmiang osi badz poziomu chwyt bez uzycia 7
rak i poza polem widzenia
z trzema rotacjami, ze zmiang osi badz poziomu, rzutichwyt bez 10

Tytut Mistrzyni Polski seniorek — 10 pkt.
Przynaleznosc do kadry Narodowej seniorek — 10 pkt.

Udziat w Mistrzostwach Europy lub Swiata — 10 pkt.

PUNKTACJA KONCOWA
Ocena Wybitna Bardzo dobra Dobra Staba Bardzo staba
Wynik korncowy 200-160 159-110 109-85 84-50 49-0
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Xl.  TESTY NABOROWE DLA KLASY SPORTOWYCH, SZKOt
SPORTOWYCH | SZKOt MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

TEST NABOROWY DO | KLASY SPORTOWEJ W SZKOLE PODSTAWOWEJ | W SZKOLE
PODSTAWOWEJ MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
wg podanej skali

Muaksymalna liczba punktow 100

1. Wizualna ocena sylwetki — do 20 pkt.
wzrost do 125 cm — 2 pkt, 126 — 130 cm — 5 pkt., powyzej 130 cm — 7 pkt.
masa ciata do 25 kg — 7 pkt., 26 — 30 kg — 5 pkt, powyzej 30 kg — 2 pkt
Bl brak widocznych wad postawy — 6 pkt.

2. Proba szybkosci — bieg na odcinku 20 m — do 20 pkt.
B Technika biegu

3. Pomiar sity miesni brzucha — do 20 pkt.
B w zwisie unoszenie prostych nég do poziomu
llosc Punkty
1 4
2 8
3 12
4 16
5iwiecej 20

Ocena Punkty
Staba 1-4
Dobra 5-12
Wybitna 13-20
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4. Proba gibkosci —do 20 pkt.
skton w przod w siadzie ptaskim —do 5 pkt.
skton w przod w siadzie rozkrocznym —do 5 pkt.
szpagat wykroczny na lepszg noge — do 5 pkt.
szpagat rozkroczny — do 5 pkt.
Odchylenia katow od pozadanych wartosci:
Kat Punkty
do 200 5
200 - 450 3
powyzej 450 0
5. Proba wykonania mostka —do 20 pkt.
Wykonanie Punkty
z pozycji stojgcej — samodzielne 20
z pozycji stojgcej — z asekuracja 10
z pozycji lezgcej — samodzielnie 5

Punktacja koncowa:

Sprawnos¢ Suma punktow
wyhitna powyzej 60
dobra 51-60
$rednia 35-50
niska ponizej 35

Cztonkowie komisji oceniajgcej kandydatow powinni posiada¢ minimum stopien instruktora
gimnastyki lub sedziego okregowego. Kazda z prob moze by¢ wykonana jednokrotnie. Kwalifikacje
uzyskuja kandydaci wykazujacy sie co najmniej $rednig sprawnoscig wg podanej tabeli.
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TEST NABOROWY DO IV KLASY SPORTOWEIJ W SZKOLE PODSTAWOWEJ | SZKOLE
PODSTAWOWEJ MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

Maksymalna liczba punktéow 100

1. Test z techniki tanecznej—do 30 pkt.

wykonanie réownowagi o wartosci technicznej min. 0,3 pkt. (wg przepisow FIG)

Réwnowaga Punkty
na catej stopie 3
na potpalcach 5

dynamiczna 10

[ wykonanie skoku o wartosci technicznej min. 0,1 pkt. (wg przepiséw FIG)

Skok Punkty
pofszpagatowy 3
potszpagatowy ze sktonem 5
potszpagatowy z rotacja 7
potszpagatowy z rotacjg i sktonem 10

2 wykonanie piruetow o wartosci technicznej min. 0,2 pkt. (wg przepisow FIG)

Piruet Punkty
jeden obrot 3
dwa obroty 5
trzy obroty i wiecej 10
2. Test z techniki przyboru — do 70 pkt.
znajomos$¢ i umiejetnos¢ wykonania wszystkich

czterech fundamentalnych grup

charakterystycznych dla poszczegdlnych przyboréw (obowiazuja 4 przybory) wg przepiséw

FIG
Grupy Punkty
4 35
3 25
2 15
1 5




wykonanie dwdch ,,ryzyk” réznym sposobem rzutu przyboru (obowiazuja trzy przybory)

Ryzyko Punkty
z dwoma rotacjami 5
z trzema rotacjami i wiecej 15
z trzema rotacjami chwyt bez uzycia rak 25

z trzema rotacjami chwyt bez uzycia rak
35

i poza polem widzenia

Punktacja koncowa:

Sprawnosc Suma punktow
wyhitna powyzej 70
dobra 51-70
srednia 30-50
niska ponizej 30

Test dla kandydatow do klas sportowych oraz szkoty mistrzostwa sportowego w gimnastyce
artystycznej sktada sie z dwoch testéow ocenianych w skali do 30 punktow oraz do 70 punktow.
Cztonkowie komisji oceniajgcej kandydatéw powinni posiada¢ minimum stopien instruktora
gimnastyki lub sedziego okregowego. Kazda z prob moze by¢ wykonana jednokrotnie. Kwalifikacjg
uzyskuja kandydaci wykazujacy sie co najmniej srednig sprawnosciag wg podanej tabeli.
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TEST NABOROWY DO | KLASY SPORTOWEJ W SZKOLE PONADPODSTAWOWEJ
| W SZKOLE PONADPODSTAWOWEJ MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

Maksymalna liczba punktow 100

1. Test z techniki tanecznej —do 30 pkt.
wykonanie rownowagi o wartosci technicznej min. 0,4 pkt. (wg przepisow FIG)

Rownowaga Punkty
na catej stopie 3
na poétpalcach 5
taczona (dwie rozne formy) 10

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

Skok Punkty
szpagatowy 3
szpagatowy ze sktonem 5
szpagatowy z rotacjg 7
szpagatowy z rotacjg i sklonem 10

B  wykonanie piruetdw o wartosci technicznej min. 0,2 pkt. (wg przepisow FIG)

Piruet Punkty
dwa obroty 3
trzy obroty 5
taczony (dwie rozne formy) 10

2. Test z techniki przyboru — do 70 pkt.

zaprezentowanie elementow ,mistrzostwa” z trzema dowolnymi przyborami wg przepisow
FIG — (taczna punktacja zsumowana dla kazdego przyboru - max. 30 pkt.)

Mistrzostwo Punkty
1 15
2 pls

3 lub wiecej 35




wykonanie trzech ,ryzyk” réznym sposobem rzutu przyboru (obowigzuja cztery przybory)
— (tgczna punktacja zsumowana dla kazdego przyboru - max. 40 pkt.)

Ryzyko Punkty
z dwoma rotacjami 5
z trzema rotacjami i wiecej 15
z trzema rotacjami chwyt bez uzycia rak 25

z trzema rotacjami chwyt bez uzycia rak

; : 2 35
i poza polem widzenia

Punktacja kofncowa:

Sprawnos¢ Suma punktow
wybitna powyzej 80
dobra 61-80
srednia 40-60
niska ponizej 40

Test dla kandydatow do klas sportowych oraz szkoty mistrzostwa sportowego w gimnastyce
artystycznej sktada sie z dwdch testow ocenianych w skali do 30 punktéw oraz do 70 punktow.
Cztonkowie komisji oceniajacej kandydatéw powinni posiada¢ minimum stopien instruktora
gimnastyki lub sedziego okregowego. Kazda z prob moze by¢ wykonana jednokrotnie.
Kwalifikacje uzyskuja kandydaci wykazujacy sie co najmniej srednig sprawnoscig wg podanej
tabeli

SEKRETARZ GENERALNY
Polski Wwiazku Gimnastycznego




