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[. Wieloletni Program Szkolenia Sportowego w gimnastyce sportowe]
kobiet (I etap)

Zwiazek Sportowy: Polski Zwigzek Gimnastyczny

Etap edukacyjny: I etap edukacyjny

Etap szkolenia sportowego: ukierunkowany wstepny

Uzasadnienie przyjetej koncepcji szkolenia w oddzialach i szkolach sportowych oraz
oddzialach i szkolach mistrzostwa sportowego na etapie szkolenia wszechstronnego.

~adl ol ol

Gimnastyka sportowa kobiet jest sportem wezesnej specjalizacji ze wzgledu na jej ogolnorozwojowy
charakter. Rozpoczynanie ksztalcenia sportowego w oddziatach sportowych 1 oddziatach
mistrzostwa sportowego od I etapu szkolenia 7-9 lat ma swoje uzasadnicnic ze wzgledu na
obowiazujgce kategorie wickowe:

° Junior — 13-15 lat

U Mtiodziezowiec/Senior — 15 lat 1 wigcej

Oznacza to, ze 13-15 letnie zawodniczki muszg prezentowa¢ 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
sie wyczynowy sport. Kilkuletni okres szkolenia sportowego przed wejsciem w kategori¢ juniora

a potem seniora wymusza tak wczesne rozpoczynanie szkolenia sportowego. Specylika dyscypliny
wymaga ksztaltowania tych cech w mtodym wieku (gibkos¢, poj¢tnos¢ ruchowa). Ponadto specyfika
dyscypliny, ktorej gldwna whasciwosceia jest wladanie swoim cialem w r6znych plaszczyznach

w zetknigeiu z przyrzadami gimnastycznymi mozliwa jest tylko pod warunkiem wczesnego
ksztaltowania tych umiej¢tnosei przy relatywnie malej wadze wlasnego ciala.

Celem tego ctapu szkolenia sportowego bgdzie okreslenie potencjalu psychofizycznego dziecka do
uprawiania gimnastyki sportowej kobiet. Zajgcia sportowe odbywaja si¢ w formie zabawowe] z
elementami treningu sportowego.

Grupa szkoleniowa na tym etapiec szkolenia powinna liczy¢ okoto 8-10  osdb
w Szkole Mistrzostwa Sportowego i oddziatach Mistrzostwa Sportowego 1 minimum 10 osob w
Szkotach Sportowych i Szkotach z oddziatami sportowymi.

Liczba godzin przyznanych na szkolenie w k1. I —III szkoly podstawowej:
e kl.I-III SP — 15+3 godzin/tydzien w SMS (tabela nr 5)

e kl.I-1III SP —12+3 godzin/tydzien w Szkotach Sportowych (tabela nr 6)

Zgodnie z § 9 ust 1 Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 2017 r. w sprawic
oddzialéw i szkdl sportowych oraz oddzialow i szkol mistrzostwa sportowego, obowigzkowy
tygodniowy wymiar godzin zaj¢¢ sportowych w oddziatach sportowych 1 szkotach sportowych
wynosi - co najmniej 10 godzin, a w oddzialach mistrzostwa sportowego i szkolach mistrzostwa
sportowego — ¢o najmniej 16 godzin. Zalozeniem programowym gimnastyki sportowej kobiet jest
realizacja powyzszego zatozenia rozporzadzenia, co oznacza ze Polski Zwigzck Gimnastyczny
dostosowat si¢ do obowigzujacych przepisow. Nalezy w tym miejscu zauwazy¢, Ze Ww. przepis
prawa nie reguluje maksymalnej dopuszczalnej liczby godzin zajg¢ sportowych, a jedynie okresla
minimalng liczbe, co zostalo spelnione. Dodatkowo mozna przyjac, ze rodzice/opiekunowie prawni
ztoza o$wiadczenia do dyrektora szkoly, w ktorych wyrazg zgode na udzial dziecka w zajgciach
sportowych. Ponadto zgodnie z § 9 ust 2 Rozporzadzenia ,,obowigzkowy tygodniowy wymiar godzin
zaje¢ sportowych w oddzialach i szkolach, o ktorych mowa w ust. 1, ustala dyrektor szkoly w
porozumieniu z organem prowadzgcym szkolg, na podstawie programu szkolenia, z uwzglednieniem
ctapu szkolenia sportowego, sportu oraz poziomu wyszkolenia sportowego uczniow.”.



5. Perspektywiczne cele szkolenia sportowego

Sportowe:

D)
2)
3)
1)
5)

6)
7)
8)
9)

umiej¢tnos$é pokonywania przeszkod naturalnych,

wykonywanie réznych ¢wiczen zwinnosciowych,

przyjmowanie podstawowych pozycji do ¢wiczen gimnastycznych,

operowanie réznymi przyborami i sprz¢tem gimnastycznym,

wprowadzanie réznych form wspélzawodnictwa w celu ksztaltowania charakteru psychicznego
dziecka, jego zdolnosci do podj¢cia rywalizacji sportowe;,

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

rozw(] cech wolicjonalnych,

nauka prawidlowej techniki bazowych elementow gimnastycznych,

nauka wymaganych, podstawowych ukladow gimnastycznych na poszczegdlnych przyrzadach
zgodnie z wymaganiami ,,PROGRAMU KLASYFIKACYINEGO GSK” (zalacznik nr 1),

10) selekcja zawodnikow do dalszego etapu szkolenia sportowego,
11) realizowanie programu nauczania WF z zakresu szkoly podstawowej I-111

Spoleczno-wychowawcze

)
2)
3)
4)
5)

6)
7)

umicj¢tnos¢ wykorzystania wiasnej aktywnosei ruchowej w rdznych sferach dzialalnosci
cztowieka,

uznaje, ze kazdy cztowiek ma inne mozliwosci w zakresie sprawnosci fizycznej, akceptuje inne
dzicei 0 mniejszym poziomie sprawnosci,

swiadomos¢ znaczenia systematycznoscei i wytrwaltodei w treningu sportowym,

zainteresowanic dzieci sportem, pobudzanie motywacji do uprawiania gimnastyki sportowej,
przekazanie podstawowych wiadomosci z zakresu higieny, korzystania z elementéw odnowy
biologicznej i czynnego wypoczynku,

ksztaltowanie dyscypliny w czasie zajeé sportowych,

wyrabianie zasad wspoldzialania w grupie treningowe;j.

Edukacyjne

D
2)

4)

$wiadomic uczestniczy w zaj¢ciach sportowych,

zna zasady bezpieczenstwa na zajgciach sportowych, zna regulamin sali gimnastycznej i
przestrzega zasad obowiazujacych na zajeciach sportowych,

rozumic znaczenic aktywnosci fizycznej dla wlasnego, prawidlowego rozwoju fizycznego i
intelektualnego,

wiasciwy stosunck do obowigzkdéw szkolnych.

6. Zakladane efekty szkolenia sportowego po zakonczonym etapie szkolenia

Wiedza - Uczen zna i rozumie:

1) specyfike treningu na etapic szkolenia wszechstronnego,

2) podstawowe zasady treningu sportowego,

3) podstawowe ¢wiczenia stosowane w treningu ogolnorozwojowym,
4) podstawowe zasady przygotowania organizmu do wysitku,



5) pojecie techniki sportowe;,

6) podstawowe przepisy, co najmniej 2 sportéw indywidualnych 1 3 sportow zespotowych,

7) podstawowe zasady oceniania w gimnastyce sportowe],

8) na czym polega wspolzawodnictwo sportowe, zgodnie z zasadami fair play,

9) podstawowe zasady bezpieczenstwa w czasie zajg¢ sportowych,

10) role prawidlowego odzywiania si¢, wypoczynku, snu i higieny osobistej w procesie treningu
sportowcgo.

Umiejetnosci - Uczen potrafi:
1) wykonac¢ ¢wiczenia ogélnorozwojowe (wszechstronne),

2) wykona¢ podstawowe ¢wiczenia gimnastyczne i ¢wiczenia ksztattujace zwinnos¢,

3) wykona¢ ¢wiczenia zorientowane na wzmocnienie mi¢s$ni posturalnych,

4) samodzielnie przeprowadzi¢ czg¢sé ogdlng rozgrzewki,

5) wykonaé¢ bazowe elementy gimnastyczne: stanie na r¢kach, rundak, skoki gimnastyczne,
naskok na odskocznie, wymyk, kolowrot w podporze,

6) prawidtowo odzywiac sig, przestrzega¢ zasad wypoczynku oraz higieny osobistej,

7) bierze udzial w rywalizacji sportowej zgodnie z przepisami.

Kompetencje spoleczne - Uczen jest gotow do:

1) systematycznego uczestnictwa w procesie treningu sportowego,

2) dokonywania prostej samooceny wykonanych zadan,

3) efektywnego komunikowania si¢ z nauczycielem/trenerem,

4) uczestnictwa w rywalizacji sportowej zgodnie z zadaniami wszechstronnego etapu szkolenia,
5) respektowania zasad bezpiecznego uczestnictwa w zaj¢ciach sportowych,

6) do kulturalnego kibicowania.

7. Tresci programowe szkolenia sportowego i ksztalcenia ogolnego z wychowania
fizycznego
a. Tresci programowe szkolenia sportowego

Zajecia zasadnicze zwiqzane ze sportem wiodgcym

Tresci programowe etapu szkolenia sportowego ukierunkowanego wstepnic majg za zadanic
rozpoznanie potencjatu psychofizycznego zawodnikow, ich uzdolnien i zainteresowan, wyposazenic
ich w szeroki zas6b umiejetnosci ruchowych i harmonijny rozwdj sprawnosci ogolnej jako bazy do
nauki elementoéw technicznych. Uwzgledniajac specyfike dyscypliny (4 przyrzady gimnastyczne:
skok, porgcze asymetryczne, rownowaznia ¢wiczenia wolne) tresci programowe powinny zawicrac
clementy techniki biegu krotkiego, sprinterskicgo na dystansie 20-25 m, clementy zwisow i
podporéw oraz zamachéw na drazku gimnastycznym, ¢wiczenia rownowazne, elementy baletu,
podstawowe skoki gimnastyczne oraz element polgczen na ¢wiczeniach wolnych. Ponadto powinny
zawicraé éwiczenia ksztaltujace elementy zwinnosciowo-akrobatyczne (przewroty w przod, w tyl,
stanie na RR, podpory w lezeniu przodem i tytem, przerzuty bokiem, itp.).

Ze wzgledu na bardzo mlody wick zawodnikéw na tym etapie szkolenia powinno si¢ stosowac
analityczna metodyke nauczania. Pozwoli ona w szybkim opanowaniu pojedynczych,
wyizolowanych fragmentéw ruchu. Gléwng metodg nauczania w gimnastyce sportowej mgzezyzn
jest metoda powtorzeniowa, polegajaca na wielokrotnym powtarzaniu wyizolowanych fragmentow
ruchu, az do ich zadowalajacego opanowania. Metoda ta nalezy do metod ekstensywnych, co dobrze
koreluje z niewielkim potencjalem wydolnosciowym organizmu i zapobicga nadmiernym
obcigzeniom. W treningu gimnastycznym na etapie ukierunkowanym wstgpnie stosuje si¢ glownie
formg zabawowa (w poczatkowym okresie tego etapu). Pozwala ona zapozna¢ zawodnikow z 0golng




strukturag ruchu, ksztaltuje mechanizmy wspolzawodnictwa, ksztaltuje motoryke i oswaja z
przyrzagdami gimnastycznymi. Jednoczesnie duza czg$¢ treningu sportowego powinna byé
poswigcona ksztatceniu zdoInosci motorycznych, glownie sity, zwinnos$ci 1 szybkosci na tym etapice
szkolenia. Drugg powszechnie stosowang formg ksztalcenia jest forma $cista. Pozwala ona na
precyzyjne wyrabianie nawykow ruchowych. Jest bardzo skuteczng formg ksztalcenia, cho¢ mato
atrakcyjna. Liczba powtorzen, struktura ruchu oraz tempo musza by¢ odpowiednio dozowane, aby
nie powodowaty znuzenia, ktdre obnizy skuteczno$¢ i tempo nauki.

Glowne $rodki treningowe:
- ¢wiczenia fizyczne o charakterze wszechstronnym (¢wiczenia ogdlnorozwojowe — biegi, skoki,
zwisy, podpory, ¢wiczenia rownowazne, ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne),
- techniczne $rodki nauczania i treningu — bardzo wazny element nauczania. Naleza do nich
wszelkiego rodzaju trenazery (drazki z paskami gimnastycznymi, trampolina, mini trampolina,
Sciezki batutowe, Sciezki powietrzne — maty, doly asekuracyjne, lonze, réznego ksztattu
I przeznaczenia materace, itp.). W dobie rozwoju multimediéw bardzo pomocnym s$rodkiem sa
tablety, pozwalajagce w sposoéb obrazowy przedstawia¢ zawodnikom na tym etapie szkolenia
prawidlowe wykonanie wzorcowych cwiczen oraz nagrywanie zawodnikow
1 odtwarzanie im wykonywanych ¢wiczen i szybka korekta btedow,
- obiekty, urzadzenia i sprz¢t sportowy — stanowig niezbe¢dny element profesjonalnego treningu
sportowego. W gimnastyce sportowej do podstawowych urzadzen gimnastycznych nalezg: stol
gimnastyczny do skoku, porgcze asymetryczne, roOwnowaznia, plansza gimnastyczna, drabinki,
sciezki akrobatyczne spr¢zynowe i batutowe. Wymieniony sprzgt gimnastyczny powinien by¢ réznej
wysokosci. Profesjonalne sale treningowe stanowia o bezpieczenstwie ¢wiczacych, a ich
wyposazenie warunkuje skutecznosé prowadzonych zajec¢ i ich atrakeyjnose,
- odnowa biologiczna 1 psychopedagogiczna — jest clementem wspomagania treningu sportowego,
zapewnia komfort fizyczny 1 psychiczny trenujacych. Opieka fizjoterapeutyczna zapobiega
powstawaniu kontuzji, pozwala na szybkie rozpoznanie dolegliwosci i zapobicga powstawaniu
urazOw wykluczajacych ze sportu. Opicka psychologiczna pozwala rozwija¢ motywacje do
uprawiania sportu, roztadowywac stres zwigzany ze wspolzawodnictwem i budowaé relacje na linii
zawodnik — trener - rodzic na kazdym ctapie szkolenia,
- Ssrodowisko spoleczne — prawidlowa atmosfera wokot uprawiania sportu, stwarzana przez szkofe i
klub sportowy oraz rodzicoéw warunkuje skutecznos$c calego procesu treningowego.

W czasie prowadzenia szkolenia sportowego elementarnym wymogiem jest bezpieczenstwo
¢wiczgcych. Musza oni zna¢ zasady ustalone przez trenerdow, dotyczace zasad korzystania z sali
gimnastycznej 1 znajdujacych si¢ tam urzadzen. Zajgcia sportowe mogg odbywaé si¢ tylko w
obecnosci prowadzgeych. Urzadzenia sportowe powinny by¢ kazdorazowo sprawdzane przez
prowadzacych przed rozpoczgciem zaje¢ a urzadzenia sportowe powinny posiada¢ wymagane
certyfikaty bezpieczenstwa. Prowadzacy okresla zadania dla éwiczacych, wyznaczajac im okreslong
powierzchnie. Jest to szczegolnie wazne przy jednoczesnej obecnosei na sali treningowej kilku grup
treningowych. W ¢wiczeniach obowigzuje zasada, Ze samodzielne wykonywanie okreslonych
¢wiczen jest tylko mozliwe przy odpowiednim opanowaniu struktury ruchu. Wszystkie urzadzenia
sportowe powinny by¢ wyposazone w materace asckuracyjne, zapewniajgce bezpieczenstwo
¢wiczacych. Ponadto trudnos¢ ¢wiczen musi by¢ dostosowana do poziomu sprawnosci ogélnej
trenujgcych.

Do gléwnych blgdow szkoleniowych, popelnianych na tym etapic naleza:

- sfaby poziom przygotowania ogdlnorozwojowego szczegdlnie sity i gibkosei,

- zbyt wezesne wprowadzanie syntetycznych form nauczania ¢wiczenia,

- jednostajnos¢ treningu sportowego spowodowanego powtarzaniem tych samych fragmentow
¢wiczenia bez zmian motywujacych moze spowodowaé szybkie znuzenie ¢wiczacych,

- nadmierny werbalizm trenerow.



Przygotowanie motoryczne

Rozwoj zdolnosci motorycznych majacych dominujacy wplyw na technike nauczanych clementéw

gimnastycznych:
Sila — ksztaltowana jest glownie podczas zajg¢ treningowych za pomoca obwodu stacyjnego. Na
tym etapie szkolenia zawodnicy wykonuja tylko ¢wiczenia sitowe z whasnym cigzarem ciata. Jest
wykonywana w czasie calego okresu szkoleniowego, poniewaz nalezy do najwazniejszych cech
warunkujgcych poprawng nauke elementéw technicznych w pdZniejszym czasie. Cwiczenia
sitowe maja zblizona struktur¢ ruchowa do elementow technicznych. Najlepsza efektywnosé¢
uzyskuje si¢ stosujgc obwad stacyjny 3 x w tygodniu (prof. Z. Trzaskoma). Cwiczenia obejmuja
wszystkie partie ciala z akcentem na migénie RR 1 obre¢czy barkowej. Do ¢wiczen sitowych nalezg
wznosy NN w zwisie, podciggania, podskoki jednondz i obundz, ¢w. mm brzucha 1 grzbietu w
roznych plaszezyznach, szpiczagi, itp. Na tym etapie szkolenia unika si¢ ¢wiczen izometrycznych
lub sa stosowane bardzo krotko. Cwiczenia sa wykonywane z uzyciem sprzetu treningowego, aby
jednoczesénie zawodnik jak najczgsciej oswajal si¢ z przyrzadem. Poczatkowo trening stacyjny
przeprowadza si¢ w formie zabawowej, powoli przechodzac do formy scislej pod koniec
poczatkowego szkolenia.
Szybko$¢ — cecha ztozona, bedaca podstawa wielu konkurencji, decydujaca w znacznej mierze o
sukcesach gimnastykow. Duzy wplyw na szybkos¢ majg predyspozycje osobnicze 1 budowa
somatyczna. Rozwing¢ ta cechg mozemy poprzez odpowiednie dozowanie treningu sitowego i
utrzymanie duzej gibkosci i ruchomosei w stawach. Najbardziej wykorzystana podczas skoku.
Trening szybkosci biegu ma cechy treningu lekkoatletycznego.
Skoczno$¢ — jest wieloczynnosciowy funkeja sily 1 szybkosci oraz budowy migsni szkieletowych
i proporcji  ciata.  Ksztalttowana by¢ powinna na tym etapic  szkolenia
w formie zabawowej. Trening skocznosci powinien by¢ prowadzony na poczatku przy uzyciu
migkkich podlozy. Sluzy¢ do tego powinny Sciezki akrobatyczne, odskocznie,
a w warunkach otwartych boiska trawiaste, podloze lesne, itp. Trening skocznosci moze by¢
prowadzony rownoczesnie z treningiem sily.
Gibkos$¢ — staly rozwdj 4-12 lat, u mgzczyzn najintensywniej rozwija si¢ migdzy 7, a 10 rokiem
zycia (Osinski 2003). Czynnikami wplywajacymi na rozwoj gibkosci jest elastycznos¢ wigzadet
i Sciegien — im wieksza jest elastycznosé, tym wigkszy jest zakres ruchu. Zatem jej doskonalenie
bedzie mialo miejsce przy wykonywaniu wszystkich ruchdéw takich. Trening gibkosci powinien
by¢ przeprowadzany na tym etapie na poczatku i na koncu jednostki treningowej. Bez
odpowiedniej amplitudy ruchow niemozliwe jest opanowanie pewnych clementow
gimnastycznych. Szczegolnie na tym etapie szkolenia trening gibkosci jest bardzo wazny. Jest on
takze przeciwwaga do powstawania przykurczow po treningu sitowym. Ksztattowanie gibkosci
powinno si¢ odbywac przy pomocy nacisku wlasnego ci¢zaru ciata. Nalezy unikac ksztaltowania
ruchomos$ci w stawach za pomocg rozciggania przy uzyciu sit zewngtrznych, gdyz moze to
doprowadzi¢ do uszkodzenia aparatu wigzadlowo-stawowego. Ksztaltowanie gibkosci powinno
si¢ odbywa¢ po dobrym rozgrzaniu organizmu.
Zwinno§¢ — cecha ta kojarzy si¢ nicodlacznie z okresleniem sprawnosci zawodnika. Jest to
wypadkowa sity, szybkosci 1 wytrzymalosci. Zalezy ona od reakcji zawodnika na bodzce
nerwowe. Cecha ta jest szczegdlnie wazna przy wykonywaniu elementow akrobatycznych
stanowigcych obecnie ok. 80 % wszystkich elementow na przyrzadach. Przy ksztaltowaniu
zwinnosci  stosuje si¢ zasad¢ wprowadzania nowych ruchow lub wykonywanie ich
w zmienionych warunkach.
Wytrzymalo§¢ — rozréozniamy wytrzymalos¢ ogolna 1 specjalng. Na etapie szkolenia
ukierunkowanego wstepnie stosuje si¢ glownie zabawy biegowe, gry zespolowe, tory przeszkod
do ksztattowania wytrzymatosci ogdlnej — tlenowej jako bazy do wytrzymatosei szybkosciowe;.
W gimnastyce sportowej ze wzgledu na jej specyfik¢ méwimy o wytrzymatosei szybkosciowe;j
jako o zdolnosci wykonywania dynamicznych ruchéw wlasnego ciala na przyrzadzie w
okreslonym, niedlugim czasie (20-70 s). Tutaj takze z powodzeniem mozna uzy¢ formy




zabawowej jako atrakcyjnej metody treningowej. Dobrym elementem intensyfikujgcym trening
wytrzymatosciowy jest wprowadzenie elementow rywalizacii.
Przykladowa rozgrzewka gimnastyczna na tym etapie szkolenia sportowego:
1) 3 -4 zabawy biegowe i skoczne np. ,,Murarz”, , Berek™, ,.l.awina”, ,,Skoki zabki”
2) Bieg z krgzeniem RR w przéd i w tyl,
3) Bieg (skip A, B, C),
4) Podskoki obunoz z zamachowag pracg RR,
5) Podskoki jednonoz z wysokim unoszeniem kolana,
6) Marsz na palcach z RR w bok,
7) Marsz 7z wysokimi wymachami w przod prosta nogg,
8) Bieg na czworakach przodem i tytem,
9) Skoki zajecze,
10) przy drabinkach: Wymachy NN w tyl w opadzic tutowia,
11) Wymachy w bok postawie stojace;,
12) Wspigcia na palcach na dolnym szezeblu drabinki,
13) Unoszenie kolan w zwisie tylem na drabinkach,
14) Uginanie ramion w podporze.
Liczba powtdérzen kazdego ¢wiczenia zalezy od stopnia zaawansowania.
Mozliwe sg rézne modyfikacje ww. ¢wiczen.

Sporty wspomagajgce

Do sportow wspomagajgcych na tym ctapic szkolenia naleza: lekkoatletyka, plywanie,
akrobatyka sportowa, gry zespolowe.

Lekkoatletyka — wszystkic eclementy treningu ogdélnorozwojowego zawieraja elementy
charakterystyczne do tej dyscypliny sportowej. Poczawszy od nauki rozgrzewki, ktora zawsze
rozpoczyna si¢ biegiem ciaglym, poprzez elementy ksztaltowania sity NN (skoki, wicloskoki)
oraz techniki biegu szybkicgo, itp. Cwiczenia lekkoatletyczne sa bazg treningu
ogolnorozwojowego.

Plywanic — pomimo braku spdjnosci ruchow gimnastycznych i ruchow plywackich ptywanie jest
waznym clementem odnowy i relaksu po treningu gimnastycznym. Jest takze uzupelnieniem
treningu ogdlnorozwojowego ze wzgledu na to, ze angazuje wszystkie partie ciala w odcigzeniu.
Plywanie dziala rozluzniajgco, co jest szczegolnie wazne w pierwszym ctapie szkolenia. Ponadto
plywanie rozwija migénie oddechowe oraz ksztattuje cechy wolicjonalne: odwage, site woli,
zdecydowanie.

Gry zespolowe — poprawiajg zrecznosé, zwinnosé i koordynacje ruchow, ale rowniez jest to
dobry sposob na zwigkszanie wydolnosci beztlenowej. Ponadto poprawia dzialanic
w grupie, co w sporcie indywidualnym moze by¢ zaniedbywane.

Dzialania wspomagajgce proces treningu i wspolzawodnictwo sportowe

Przygotowanic psychiczne i intelektualne — w obecnym sporcie, na kazdym poziomie
szkolenia, waznym elementem skutecznosci jest wspomaganic psychiczne i intelektualne. W
sporcic gimnastycznym jest to szczegélnic wazne ze wzgledu na jego charakter. Metoda
powtorzeniowa stosowana w szkoleniu jako dominujgca, czesto przynosi znuZzenie
1 zmg¢ezenie psychiczne. Na etapic ukierunkowanym wstepnie jest jeszeze to mato zauwazalne,
poniewaz dzieci w tym wicku maja bardzo silna, naturalng potrzebe ruchu
i gimnastyka doskonale to zaspokaja. Ze wzgledu na ogélnorozwojowy charakter éwiczen na tym
clapie nie ma jeszcze bariery strachu przed ewolucjami gimnastycznymi. W zwigzku z tym
wspomaganie psychiczne i intelektualne powinno opiera¢ si¢ na zachowaniu odpowiednich
proporcji pomigdzy ¢wiczeniami, naukg i wypoczynkiem. Nalezy budowaé powoli w mlodym



zawodniku $wiadomos¢ i celowos$¢ procesu treningowego. Trener powinien budowac prawidlowe
relacje z dzie¢mi, poniewaz pelna akceptacja tego co robi i z kim ze strony dziecka bedzie
optymalizowala zajecia treningowe. Trener musi uzyskaé pelng akceptacj¢ swojej osoby ze strony
¢wiczacych, bo tylko takie relacje pozwola w peini wykorzysta¢ potencjal psychofizyczny
dziecka. Wazna rol¢ pelnig tu nauczyciele edukacji wezesnoszkolnej, ktorzy uczg dzieci w sferze
intelektualnej. Bardzo wazne jest wigc wspodldzialanie nauczycieli 1 treneréw, wymiana
spostrzezen na temat zachowania dzieci. Pozwoli to indywidualizowa¢ wymagania, dostosowujac
je do tempa rozwoju psychofizycznego. Na tym etapie szkolenia nalezy akcentowac i podkreslac
wlozony wysilek w zajecia sportowe 1 nie akcentowa¢ wynikow sprawdzianow, zawodow itp.
Powinno stosowac si¢ gtownie bodzce pozytywne.

Zalecenia zywieniowe — na tym ctapie szkolenia trudno méwic o preferencjach zywieniowych.
Oczywiscie nalezy prowadzi¢ swiadoma polityke informacyjna wobec rodzicow o zasadach
zywienia dzieci o wzmozonym wysitku fizycznym. Wzorem powinna tu by¢ tradycyjna piramida
zywieniowa dla dzieci. Nalezy akcentowaé bezproduktywnos$¢ spozywania fast-foodow, a wrecz
mowi¢ o ich szkodliwosci. Dzieci absolutnie nie powinny spozywaé zywnosci wysoce
przetworzongj, bezwartosciowej. Waznym elementem jest systematycznos¢ positkow,
wyposazanie dziecka w surowe owoce 1 warzywa oraz niegazowang wodg. Szkoly powinny bra¢
udzial w bezptatnych programach np. ,,Warzywa i owoce™ oraz w miar¢ mozliwosci udostepniac
dostgp do wody pitne;j.

Profilaktyka urazéw i odnowa biologiczna — na wstgpnym ukierunkowanym ctapic szkolenia
rzadko dochodzi do urazéw w procesie treningowym. Waznym clementem profilaktyki urazow
jest odpowiednia reakcja na mikro urazy. Nie nalezy ich lekcewazyc,
a kazdy przypadek powinien by¢ oceniony przez lekarza specjaliste. Wazne jest zachowanie
zalecen lekarskich co do okreséw karencji po urazach. Powinny one by¢ bezwzglednie
przestrzegane. Zajecia treningowe powinny si¢ odbywac¢ z uzyciem materacow asekuracyjnych,
a ¢wiczenia powinny by¢ realizowane na przyrzadach i trenazerach dostosowanych do wieku
uczestnikow. Obecny rozwdj technologiczny spowodowat, ze na salach dostepne sa przyrzady
treningowe mocno ochraniajace zdrowie trenujacych. Sa to sciezki batutowe, ksztaltki materacow
dostosowane wielkoscig
i funkcjonalnosécia do prowadzenia treningéw z matymi dzie¢mi. Absolutnie na tym etapie
szkolenia zakazane jest uzywanie dodatkowych ci¢zarbw w treningu, a szczeg6lnie
w pozycji stojacej. Wszystkie ¢wiczenia powinny by¢ przeprowadzane z wlasnym cigzarem ciata.
Na wst¢pnym etapie szkolenia ukierunkowanego nie ma potrzeby stosowania systematycznej i
planowej odnowy biologicznej. Ona moze by¢ incydentalna w zaleznosci od sytuacji 1 moze
obejmowac elementy masazu klasycznego.

8. Tresci programowe szkolenia sportowego

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna
W ramach tresci programowych i sprawnosci fizycznej uczen potrafi:
1) przyja¢ podstawowe pozycje do c¢wiczen: postawe zasadniczag, rozkrok, wykrok, stanie
jednonoz, klgk podparty, siad kleczny, itp.,
2) pokona¢ naturalne i sztuczne przeszkody w marszu 1 biegu, wykona¢ krétki sprint
z wysokim unoszeniem kolan, wykona¢ skoki obunoz i jednonoz,

3) wykonaé ¢wiczenia zwinnosciowe:
- sktony, skretosklony,
- wspinacé si¢ po drabinkach,
- mocowac si¢ w pozycjach niskich i wysokich,
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Aktywnos¢ fizyczna
1) potrafi zorganizowac zabawe lub gre ruchowg z wykorzystaniem przyborow,
2) jezdzi¢ na sprzgcie sportowo-rekreacyjnym (hulajnoga, rolki, rower, tyzwy, itp.),
3) uczestniczy¢ w grach zespolowych, respektujac podstawowe przepisy i zasady.

Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
1) zna podstawowe zasady organizacji bezpiecznego miejsca treningu sportowego, zabawy i
aktywnosci fizycznej,
2) zna zasady asekuracji i samoasekuracji,
3) zna zasady korzystania z kapieliska, lodowiska, skateparku, sitowni, itp.

Edukacja prozdrowotna
1) utrzymac swoje ciato w czystosci,
2) dostosowac strdj do panujacych warunkéw atmosferycznych i pory roku,
3) samodzielnie wykona¢ rozgrzewke przed wykonywaniem ¢wiczen,
4) zna podstawowe zasady piramidy zywieniowej.

9. Kryteria i zasady kwalifikacji uczniow do oddzialow sportowych i szkél sportowych
oraz oddzialow i szkél mistrzostwa sportowego

Zatgcznik nr 2: ,,TEST SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ — TSF nabér”
dla kandydatow do klas I Szkol Podstawowych o profilu gimnastycznym (wiek 7 lat)

10.  Kontrola i ocena efektow szkolenia i uczenia si¢

W I etapie szkolenia sportowego rozrézniamy dwa elementy: przygotowanie ogélnorozwojowe z
akcentem na sil¢ 1 przygotowanie techniczne. To pierwsze jest mierzone za pomocg testow
ogélnorozwojowych, za$ przygotowanie techniczne jest mierzone opanowaniem elementow
technicznych, zawartych w ,,Programie klasyfikacyjnym” dla tej grupy wickowej (klasa mtodziczowa
—milodzik). Oprécz clementow technicznych z,,Programu klasyfikacyjnego™ sprawdzany jest poziom
1 technika clementow bazowych.

Test mierzacy przygotowanie ogdlnorozwojowe i poziom rozwoju zdolnosci motorycznych
powinno si¢ przeprowadza¢ kazdorazowo po roku, dwéch i trzech latach ksztalcenia sportowego.
Wazne jest, aby to byl ten sam test, przeprowadzany w podobnych warunkach treningowych, gdyz
wtedy mozna oceni¢ postep, jego tempo i potencjalny przyrost sprawnosci ogolne;.

Zalgcznik nr 3: ,, TEST PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO — TPF-MEODZIK " - wiek 7-11
lat
Zalgcznik nr 1: ,, PROGRAM KLASYFIKACYJNY GSK"”

11.  Wspdélzawodnictwo sportowe w ramach systemu okreslonego przez PZG

Na poczatku ukicrunkowanego wstepnie ctapu szkolenia sportowego gtdéwnymi zawodami

w ramach SSM sa Mie¢dzywojewddzkie Mistrzostwa Mlodziczek rozgrywane w programic
zawartym w ,,Programie klasyfikacyjnym PZG”. Zawody te odbywaja si¢ w ramach podziatu Polski
na 3 strefy: strefa A, B, C. Ponadto, co roku jest rozgrywana ,,Mata Olimpiada”, ktéra jest finalem
stref. Uczestniczy w niej 36 zawodniczek - 12 najlepszych zawodnikow, ktorzy zajeli 12 pierwszych
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micjsc z wieloboju na Migdzywojewddzkich Mistrzostwach Mlodzikéw z kazdej strefy. Daje to obraz
poziomu sportowego w kategorii mlodzika w danym roku.

W ramach zawodow szkolnych jest mozliwos¢ organizacji zawodow okolicznosciowych np.
~Mikotajki”, ,,Dzien Dziecka” ,,Mistrzostwa Szkoty™ ,,Mistrzostwa Klubu” mtodym zawodnikom w
1-2 roku szkolenia, ktorzy nie opanowali jeszcze w zadawalajacy sposéb ..Programu
klasyfikacyjnego PZG” dla miodzikéw. Pozwala to zapoznawac dzieci z rywalizacja sportowa, jej
charakterem, ksztaltowac postawy walki sportowej 1 wspotzawodnictwa.

Grupa szkoleniowa na tym ectapie szkolenia powinna liczy¢ okoto 8-10 oséb w oddziatach i
szkolach mistrzostwa sportowego oraz minimum 10 osob w oddziatach i szkotach sportowych.
Liczba godzin przyznanych na szkolenie w kl. I —III szkoly podstawowej:

e klI.I—1III SP— 15+3 godzin/tydzien w oddziatach 1 SMS (tabela nr 1)

e Kkl I—III SP— 12+3 godzin/tydzien w oddziatach i szkotach sportowych (tabela nr 2)

Zgodnie z § 9 ust 1 Rozporzadzenia Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 2017 r. w
sprawie oddzialoéw 1 szkot sportowych oraz oddzialow i szkét mistrzostwa sportowego, obowigzkowy
tygodniowy wymiar godzin zaje¢ sportowych w oddziatach sportowych 1 szkolach sportowych
wynosi - co najmniej 10 godzin, a w oddziatach mistrzostwa sportowego 1 szkolach mistrzostwa
sportowego — co najmnicj 16 godzin. Zalozeniem programowym gimnastyki sportowej kobiet jest
realizacja powyzszego zalozenia rozporzadzenia, co oznacza ze Polski Zwigzek Gimnastyczny
dostosowal si¢ do obowigzujacych przepisow. Nalezy w tym migjscu zauwazy¢, ze Ww. przepis
prawa nie reguluje maksymalnej dopuszczalnej liczby godzin zaje¢é sportowych, a jedynie okresla
minimalng liczbg, co zostalo spetnione. Dodatkowo mozna przyjaé, ze rodzice/opieckunowie prawni
ztoza oswiadczenia do dyrektora szkoly, w ktorych wyraza zgode na udzial dziecka w zajeciach
sportowych.

12.  Periodyzacja i przykladowe wzorcowe plany szkolenia sportowego rocznego

Periodyzacja treningu sportowego to elementarna zasada nowoczesnego planowania szkolenia
sportowego. Okresowos¢ szkolenia jest czynnikiem warunkujacym jego maksymalna efektywnosé.
IElementem wyjsciowym warunkujgcym planowanie jest kalendarz zawodoéw z okresleniem
hierarchii ich waznosci. W okresie szkolenia ukierunkowanego wstepnie takze stosujemy zasade
podziatu calego okresu na etapy, uwzgledniajac stopien zaawansowania adaptacji organizmu do
wysitku i poziom opanowania umiejetnosci technicznych. Caty okres szkolenia ukierunkowanego
wstepnie nalezy podzieli¢ na okresy roczne. W gimnastyce sportowej mezczyzn od etapu
ukierunkowanego wstepnie po etap specjalistyczny z reguty stosuje si¢ w cyklu rocznym dwa szczyty
formy spowodowane przygotowaniem do najwaznicjszych zawoddéw. Na poczatkowym ectapic
ukierunkowanego wstepnic szkolenia pierwszy szczyt formy przypada na zawody indywidualne
(Migdzywojewddzkie Mistrzostwa Mtlodzikow - czerwiec) i finat stref czyli ,,Mata Olimpiada™ lub
start w Druzynowych Mistrzostwach Polski juz w klasie wyzszej. Oba mezocykle dzielimy na 3 etapy
— faza przygotowawcza, startowa 1 przejSciowa. Faza przygotowawcza rozwija poziom
przygotowania fizycznego i rébwnolegle nauke umiejetnosei technicznych, faza startowa obejmuje
seri¢ startow kontrolnych, przygotowujgcych do startu gtownego oraz faza przejsciowa wraz z
odpoczynkiem biernym. Na kazdym etapie roznicujemy stosunck objetosci ¢Ewiczen do
intensywnosci uwzgledniajac etap szkolenia.

Przvkladowy roczny program szkolenia dla zawodnikow oddzialu sportowego w gimnastyce
sportowej kobiet (7-8 lat)

1) Charakterystyka grupy zawodnikow:
- liczebno$¢ grupy - 12 dziewcezynck,
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2)

3)

4)

S)

- poziom sportowy - kl. 1-3 szkoly podstawowej, mtodzik,

- baza sportowa - specjalistyczna sala treningowa w Zespole Szkaot Sportowych,

- liczba treningdw w mikrocyklu treningowym - 5 do 6.

Cele szkoleniowe:

- udzial w zawodach Migdzywojewodzkie Mistrzostwa Mlodzikow,

- wzrost poziomu sprawnosci ogdlnej jako bazy do nauki elementdéw technicznych

kl. mtodziezowej,

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

klasyfikacyjnego GSM”,

- osiggnigcie wielobojowego wyniku sportowego na poziomie 70% wyniku maksymalnego

Glowne zadania szkoleniowe:

- podniesienie poziomu zdolnosci motorycznych,

- opanowanie techniki wymaganych elementéw gimnastycznym na co najmniej poziomie

dobrym,

- opanowanie zasad udziatu w zawodach sportowych,

- opanowanie tremy sportowej w czasie zawodow sportowych,

- opanowania zasad wspolzawodnictwa fair play.

Kalendarz sprawdzianéw wewnetrznych, startow na zawodach klubowych, okregowych,

mi¢dzywojewaddzkich i ogdlnopolskich:

- sprawdzian wewngetrzny w wymogach kl. mlodziezowej — pazdziernik

- mistrzostwa okr¢gu — listopad

- zawody mikolajkowe - grudzien

- sprawdzian wewngtrzny w wymogach kl. mlodziezowej — maj

- mistrzostwa wojewodztwa — maj

- Miedzywojewddzkic Mistrzostwa Mlodzikow — czerwiec

- test ogolnorozwojowy — czerwiec

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

jest na 2 makrocykle (jesienny i wiosenny). Kazdy makrocykl! dzieli si¢ na

3 mezocykle. Przyktadowy mezocykl jesienny:

- okres przygotowawczy 5 sierpien — 30 pazdziernik 60 % przygotowania ogdlnego,
40 % przygotowania technicznego,

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

- okres przejsciowy 11 grudzien — 10 styczen 15-20 % wypoczynku biernego, 20%
wypoczynku aktywnego, 50 % przygotowania ogdlnego, 15 % przygotowania
technicznego.

Przvkladowy mikrocykl treningowy w okresie startowym:

Poniedzialek — rozgrzewka, trening ogdlnorozwojowy sity — obwdd stacyjny, trening
techniczny - podstawowe sylwetki gimnastyczne, skok, porgcze, rownowaznia - pojedyncze
clementy, trening gibkosci;

Wtorek — rozgrzewka, trening szybkosciowy i technika biegu krotkiego, taczenie 2-3
elementow technicznych na porgezach, akrobatyce i1 rdwnowazni, trening gibkosci;
Sroda — rozgrzewka, trening sity obwod stacyjny, polowki uktadéw na por¢czach 1 skoku,
trening gibkosci;

Czwartek — rozgrzewka, trening szybkosciowy 1 technika naskoku na odskocznie, taczenie
2-3 elementow technicznych w ¢w. wolnych, rGwnowazni i porgczach,
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Pigtek — rozgrzewka, 3-4 uklady na skoku, por¢czach, ¢w. wolnych, rownowazni, trening

gibkosci.

Przvkladowa jednostka treningowa:
1. Rozgrzewka:

- bieg 5-6 min. dookola planszy

- w rz¢dach na planszy gimnastycznej bieg z krazeniem RR,
- podskoki obunéz z zamachami, wicloskoki,

- skip A, B, C,

- krotkie sprinty,

- bieg na czworakach,

- skoki zajecze,

- marsz z wymachami NN w przéd, w bok 1 w tyl.

2. Sila — obwod stacy)ny:

- wznosy ugietych NN w zwisie na drabinkach x 10
- podciggania w zwisie na porgczach x 5

- naskok — wyskok na odskoczni gimnastycznej
- marsz w st. na RR

- sktony w przdd przy drabinkach o NN ugietych
- podskoki w polprzysiadzie 15 m

- stanie na RR przy drabinkach przodem -20 s

- uginania RR w podporze x 8

- wymyki na poreczach x 5

- .kolyski” na planszy x 12

3. Trening techniczny:

- porecze:

e wymyk do podporu przodem na DZ x5

e zamachy x10

e kotowrdt w tyl w podporze x 5

e naskok kuczny x 5

e doskok do gornej zerdzi x 10

- réwnowaznia:

e zaznaczone staniec na RR —x 10

e przerzut bokiem x 5

e mostek w tyt lub tik tak x 5

e zeskok przerzut bokiem z % obrotu

- ¢wiczenia wolne:

e staniana RR x 10

e przerzut bokiem x 10

e falsetx 10

e przewrot w przod 1w tyt po 10 x

e piruetnal Nx 10

4. Trening gibkosci:

- wymachy NN przy drabinkach w roznych plaszczyznach, potszpagaty, szpagaty,

¢wiczenia rozciggajace barki, mostki, sklony.
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13.

14.

Dobre praktyki rekomendowane przez Polski Zwigzek Gimnastyczny

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

diagnostycznych Kadry Narodowe;j,

2) Utrzymuje stale kontakty z uczelniami wyzszymi, celem wymiany do$wiadczen
w szkoleniu kadry nauczycieli i treneréw gimnastyki sportowej,

3) Popularyzuje dyscypling poprzez systematyczne spotkania miodziezy uczgcej sie
w szkolach sportowych i szkotach mistrzostwa sportowego z wybitnymi postaciami
sportu, a szczegolnie z bytymi zawodniczkami i zawodnikami gimnastyki sportowe;

4) Trenerzy Kadr Narodowych uczestnicza w szkoleniach organizowanych przez Instytut
Sportu i jego Zespot Metodyczny 1 Forum Trenera,

5) Stworzyl elektroniczny system rejestracji i wydawania licencji zawodniczych, trenerskich
i sedziowskich, zapewniajacy transparentnos¢ uczestnictwa wszystkich czlonkéw PZG w
dziataniach zwiagzku,

6) Stworzyl centralny system zglaszania uczestnikow do zawodéw krajowych na wzor
Europejskiej (UEG) i Swiatowej F ederacji Gimnastycznej (FIG)

7) Wypracowal przejrzysty i zgodny z prawem finansow publicznych system
wspolfinansowania szkolenia Kadry Narodowej,

8) Prowadzi stale aktualizowana strong www.pzepl, na ktorej mozna uzyskac biezace
informacj¢ na temat prowadzonych akcji szkoleniowych Kadry Narodowej
z wyszczegolnieniem dokladnych dat, nazwisk uczestnikoéw i miejsc prowadzenia akcji
szkoleniowych lub zawodow,

9) Czlonkowie Zarzadu Polskiego Zwigzku Gimnastycznego maja przydzielone okreslone
zadania i kompetencje celem efektywnego i transparentnego dziatania,

10) Polityka kadrowa zwigzku oparta jest o konkursowo$¢ wyboru treneréw Kadr
Narodowych i szefow wyszkolenia,

11)Polityka finansowa zwigzku oparta jest o precyzyjne planowanie szkolenia
1 startow, uwzgledniajaca hierarchizacje stawianych celéw,

12) Zwigzek prowadzi systematyczna akcje popularyzacyjng swoich dyscyplin olimpijskich i
nieolimpijskich celem pozyskiwania wsparcia finansowego od sponsorow, fundacji i 0s6b
fizycznych,

13) Zwigzek przeprowadza systematyczng (roczna, czteroletnia) ewaluacje dziatan, celem
eliminowania bledéw i dostosowywania si¢ do aktualnej sytuacji organizacyjno-
finansowej zwigzku.

Pismiennictwo

I. Wieloletni program szkolenia w sportach gimnastycznych dla oddziatow i szkot
sportowych i oddzialéw i szkot mistrzostwa sportowego — Warszawa 2017, Praca
zbiorowa.

Regulamin Imprez Centralnych PZG.

Program Klasyfikacyjny GSK.

Zabawy 1 gry ruchowe — WSiP Warszawa 1995, Roman Trzes$niowski.

Konferencja Treneréw Szkolenia Olimpijskiego ,.Rio de Janeiro 2016 17-19 listopada
2014 r., COS Spala — Dr hab. prof. nadzw. Zbigniew Trzaskoma.

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

7. Zasady opracowywania wieloletnich programéw szkoleniowych dla oddzialow
i szkot sportowych oraz oddziatow i szkot mistrzostwa sportowego — Warszawa 2017,
Hubert Makaruk.

ii. Wieloletni Program Szkolenia Sportowego w gimnastyce sportowej
kobiet (II etap)

Zwigzek Sportowy: Polski Zwigzek Gimnastyczny
Etap edukacyjny: IT etap edukacyjny
Etap szkolenia sportowego: ukierunkowany

. Uzasadnienie przyjetej koncepcji szkolenia w oddzialach i szkolach sportowych oraz
oddzialach i szkolach mistrzostwa sportowego na etapie szkolenia
ukierunkowanego.

B =

SELEKCJA SPECJALISTYCZNA (10-14 LAT)

Zakwalifikowanie zawodniczki do realizacji programu szkolenia specjalistycznego moze
nastapi¢, jezeli zawodniczka zostala przygotowana poprzez trening ukierunkowany w klasie
sportowe], w szkole sportowe] lub w klubie sportowym.

Selekcja do SMS odbywa si¢ na podstawie analizy perspektyw rozwojowych poszczegdlnych
kandydatéw w oparciu o warunki:

- posiadanie 11 klasy sportowej (program klasyfikacyjny PZG),

- bardzo dobry stan zdrowia potwierdzony przez lekarza poradni sportowo — lekarskiej lub lekarza
medycyny sportowej,

- analize osiagnig¢tych wynikow sportowych,

- pomy$lnie zaliczone testy sprawnosci ogolnej (MTSF) i specjalnej,

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

- zgoda rodzicow lub prawnych opiekunow poswiadczona podpisem.

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

- stopnia realizacji indvwidualnych zadan wynikowo — startowych,

- Zaangazowania w proces treningowy,

- stanu zdrowia,

- aspektow szkolno-wychowawczych.

Etap szkolenia specjalistycznego w gimnastyce sportowej kobiet to wiek 10 -14 lat zawodniczek.
W tym czasie wzrasta objetos¢ i intensywno$¢ treningu sportowego. Wiagze si¢ to tez
z uwarunkowaniami szkolnymi. Konczy si¢ etap edukacji wezesnoszkolnej i rozpoczyna sig edukacja
oparta na systemie klasowo-lekcyjnym. Zawodniczki powinny posiada¢ juz pewien poziom adaptacji
organizmu do wysitku fizycznego, odpowiedni poziom sity, warunkujgcy mozliwos¢ opanowania
bazowych elementow technicznych na poszczegélnych przyrzadach. Ujawniaja si¢ takze
predyspozycje psychofizyczne zawodniczek w perspektywie osiagnigcia wysokiego wyniku
sportowego na poziomie juniora i potem seniora. Szkolenie zaczyna tez petni¢ rol¢ selekcyjna.
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Pojawia si¢ indywidualna technika wykonywania elementéw i predyspozycje do wykonywania
elementow z okreslonych grup strukturalnych. Jest to etap szybkiej nauki elementoéw ze wzgledu na
doskonale w tym wieku proporcje wagowo-wzrostowe umozliwiajgce szybkie opanowanie
clementéw technicznych. Wzrasta rola wspolzawodnictwa sportowego i wyrazny podziat roku
szkoleniowego na podokresy: przygotowawczy, startowy i przejsciowy. Jest to okres juniora
miodszego, podzielony na dwie klasy sportowe (k1. III i kl. II).

Grupa szkoleniowa na tym etapie szkolenia powinna liczy¢ ok 6-8 0sdb.
Liczba godzin przyznanych na szkolenie w:

oddziatach 1 szkotach mistrzostwa sportowego:

(Tabelanr 1)
e Kkl IV SP - 18+4 godzin/tydzien (18 h szkolenia gimnastycznego + 4 WI)
e kl.V SP — 18+4 godzin/tydzien (18 h szkolenia gimnastycznego + 4 WF)
e Kkl. VISP —22+4 godzin/tydzien (22 h szkolenia gimnastycznego + 4 WF)

oddziatach i szkotach sportowych:

(Tabela nr 2)
e Kkl IV SP — 15+4 godzin/tydzien (15 h szkolenia gimnastycznego + 4 WF)
e ki.VSP —15+4 godzin/tydzien (15 h szkolenia gimnastycznego + 4 WF)
e Kkl VISP - 19+4 godzin/tydzien (19 h szkolenia gimnastycznego + 4 WF)

3. Perspektywiczne cele szkolenia sportowego

Sportowe:
1) umigj¢tnos¢ rozpoznania wlasnych zdolnosci fizycznych i cech motorycznych,

2) umigjetnos¢ odezytu parametréw zyciowych wlasnego ciata (t¢tno spoczynkowe, wysitkowe,
cisnienie, oddech, itp. -zna ich prawidlowe parametry,

3) umicjetnos¢ wykonania ¢wiczen zwinnosciowych, sitowych, szybkosciowych,

4) potraft wykonaé¢ wszystkic proby testu MTSF,

5) potrafi wykona¢ podania i kozlowania pitka r¢czng i koszykowa, prowadzi¢ pitke noga
1 uderzy¢ roznymi czgsciami stopy, potrafi odbijac i serwowacé pitkg siatkowa,

6) uczestniczy¢ w pelnej formie w zawodach sportowych, zgodnie z obowiazujacymi zasadami
1 zna¢ elementarne przepisy s¢dziowania w gimnastyce sportowe;j,

7) rozwdj zdolnosci motorycznych pod wplywem ¢wiczen (sita, szybkos¢, gibkose),

8) rozwoj cech wolicjonalnych,

9) nauka prawidlowej techniki bazowych elementéw gimnastycznych,

10) nauka wymaganych uktadow gimnastycznych na poszezegdlnych przyrzadach zgodnie
z wymogami ,,Program Klasyfikacyjny GSK” (zalgcznik nr 1),

11) selekeja zawodnikow do dalszego etapu szkolenia sportowego.

Spoleczno-wychowawcze
1) umicjetnos¢ organizacji prostych form wspétzawodnictwa sportowego,

2) ajomos¢ podstawowych zasad kulturalnego kibicowania,
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4)
5)
6)
7)
8)
9)

znajomos¢ zasad dobrych relacji w grupie rowiesnicze] oraz zasad zachowania
w stosunku do osob starszych i mtodszych,

$wiadomosc¢ 1 odpowiedzialnos¢ reprezentowania szkoly 1 klubu w zawodach,

swiadomos¢ znaczenia systematycznosci 1 wytrwatosct w treningu sportowym,

znajomos¢ wiasnych ,,mocnych” i ,,;stabych™ stron osobowosci,

przekazanie podstawowych wiadomosci z zakresu odnowy biologicznej 1 wypoczynku,
umicj¢tnos¢ samokontroli i samoasekuracji w czasie zaj¢¢ sportowych,

wyrabianie zasad wspoldzialania w grupie treningowe],

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

Edukacyjne

D)
2)

3)
4)
5)

6)

swiadomie uczestniczy we wspolzawodnictwie sportowym,

zna zasady bezpieczenstwa na zaj¢ciach sportowych, zna regulamin sali gimnastycznej
i przestrzega zasad obowigzujgcych na zajgciach sportowych,

zna pojecie ,,zdrowego trybu zycia” i potrafi je stosowac,

zna zasady 1 metody hartowania organizmu,

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

rozumie znaczenie edukacji w rozwoju intelektualnym cztowicka.

6. Zakladane efekty szkolenia sportowego po zakonczonym etapie szkolenia

Wiedza - Uczen zna i rozumie:

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

zmiany zachodzace w organizmie podczas jego rozwoju,

znaczenie pomiarow sprawnosci fizycznej i zna narzg¢dzia do tych pomiarow,
wykorzystanie nowoczesnych technologii w aktywnosci fizycznej,

idee olimpijska, paraolimpijska i olimpiad specjalnych,

konsekwencje, wynikajace z uzywania srodkow psychoaktywnych i uzywek,
specyfike treningu na etapic szkolenia ukierunkowanego,

podstawowe zasady treningu sportowego i jego podzial na etapy,

¢wiczenia stosowane w treningu silowym, sitowo-szybkosciowym, technicznym,
celowosc¢ stosowania rozgrzewki sportowej,

10) pojecie techniki sportowe;,

11) podstawowe przepisy, co najmniej 2-3 sportow indywidualnych i zespolowych,
12) podstawowe zasady oceniania w gimnastyce sportowej,

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

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

sportowego.

Umiejetnosci - Uczen potrafi:

Y
2)

3)
4)
5)
6)

wykona¢ pomiar parametrow zyciowych (t¢tno, cisnienie),

wykona¢ koztowanie ze zmiang kierunku ruchu i tempa, podania oburacz i jednoracz, rzuty
do kosza, prowadzenie pitki noga ze zmiang kierunku i tempa, strzaty do bramki,

proste kroki i figury tancéw regionalnych i nowoczesnych,

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

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

wykona¢ zlozone éwiczenia gimnastyczne i ¢wiczenia koordynacyjno-zwinnosciowe,
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7) wykonaé ¢wiczenia zorientowane na wzmocnienie mi¢$ni posturalnych,

8) samodzielnie przeprowadzi¢ czes$¢ ogolna rozgrzewki,

9) wykona¢ bazowe clementy gimnastyczne: stanic na rgkach na planszy, poreczach, flik-flak
w przod i tyl, salta w tyl 1 w przod, skoki gimnastyczne, przerzuty z obrotami, kolowroty
olbrzymie w przod i w tyl, elementy blisko zerdzi, odmachy na poreczach,

10) wykonac¢ ,,Program Klasyfikacyjny GSK” dla odpowiednicj kategorii wickowej,

11) prawidlowo odzywiac sig, przestrzegac zasad wypoczynku, snu i higieny osobistej,

12) bierze udzial w rywalizacji sportowej zgodnie z przepisami 1 regutami co najmniej 2 sportow
w warunkach wlasciwych.

Kompetencje spoleczne - Uczen jest gotow do:
1) systematycznego uczestnictwa w procesie treningu sportowego,
2) dokonywania samooceny wykonanych elementéw gimnastycznych,

3) efektywnego komunikowania si¢ z trenerem przy planowaniu treningu sportowego,
4) uczestnictwa w rywalizacji sportowej zgodnie z zadaniami danego etapu szkolenia,
5) respektowania zasad bezpiecznego uczestnictwa w zajeciach sportowych,

6) do kulturalnego kibicowania,

7) prowadzenia negocjacji w rozwigzywaniu konfliktow,

8) oceny poziomu swojej sprawnosci fizyczne;.

7. Tresci programowe szkolenia sportowego.
Zajecia zasadnicze zwigzane ze sportem wiodgcym

Tresci programowe ukierunkowanego etapu szkolenia sportowego majg za zadanie dalszy rozwoj
potencjatu psychofizycznego zawodnikéw, a w szezegdlnosei wzrost poziomu cech motorycznych

na poziom pozwalajagcy im na nauk¢ zlozonych elementéw technicznych i ich polaczen na
poszczegolnych  przyrzadach. Nauka  elementéw  technicznych  powinna  oscylowad
w opanowaniu 3-5 elementow technicznych na kazdym przyrzadzie z réznych grup trudnosci oraz
skoku z dwoch grup strukturalnych. Uwzgledniajac specyfike dyscypliny (4 przyrzady gimnastyczne:
skok przez stot gimnastyczny, porgcze asymetryczne, rownowaznia, ¢wiczenia wolne) tresei
programowe powinny zawiera¢ elementy techniki wymaganej na poszczegolnych przyrzadach.
Trening gibkosci powinien zapewnia¢ pelng amplitud¢ ruchéw w clementach technicznych.

Z¢ wzgledu na mlody wiek zawodniczek — na specjalistycznym ctapie ksztalcenia dalej stosujemy
analityczng mectodyke nauczania. Ztozono$¢ elementéw technicznych wymaga perfekcyjnego
opanowania clementéw bazowych na poszezegdlnych przyrzadach gimnastycznych. To pozwoli
zawodnikom na szybkg nauke i opanowanie bardzo duzego zasobu elementéw technicznych. Dalgej
stosowana powinna by¢ metoda powtdrzeniowa, polegajaca na wielokrotnym powtarzaniu
wyizolowanych fragmentéw ruchu, az do ich doskonalego opanowania. Zwigksza si¢ objctosé
¢wiczen na srednim poziomie intensywnosci. W treningu gimnastycznym na tym etapie szkolenia
stosuje si¢ Scista metode szkolenia jako wiodacg. Trening ogdlnorozwojowy stosowany jest
rownolegle. Wiodaca cecha motoryczna, ksztaltowana na tym etapie jest sita i wytrzymatosé sitowa.
Rownolegle stosowany jest trening gibkosci pozwalajacy na zachowanie odpowiedniej amplitudy
ruchow calego ciala. Zwigksza si¢ liczbe powtorzen elementow i polgczen.
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Glowne srodki treningowe:

- ¢wiczenia  fizyezne o charakterze  wszechstronnym 1 specjalnym  (¢wiczenia
ogolnorozwojowe) — biegi, skoki, zwisy, podpory, kotowroty w zwisie w przod i w tyl
z obrotami wokot osi dtugiej ciata, ¢wiczenia rownowazne, obroty, ¢wiczenia zwinnosciowo-
akrobatyczne (salta w tyl 1 w przdd, przerzuty w przod i w tyl),

- techniczne srodki nauczania i treningu — bardzo wazny element nauczania. Naleza do nich
wszelkiego  rodzaju trenazery (drazki z paskami gimnastycznymi, trampolina,
minitrampoliny, S$ciezki batutowe, Sciczki pompowane powietrzem — maty, doty
asckuracyjne, lonze, réznego rodzaju materace, mini przyrzady, itp. W dobie rozwoju
multimediéw bardzo pomocnym S$rodkiem sa tablety smartfony, pozwalajace w sposdb
obrazowy nagrac i przedstawia¢ zawodnikom prawidlowe wykonanie ¢wiczen wraz z szybka
korekta bledow,

- obickty, urzadzenia i sprzgt sportowy — stanowig niezbgdny element profesjonalnego treningu
sportowego. W gimnastyce sportowej do podstawowych urzadzen gimnastycznych nalezg:
stol gimnastyczny do skoku, porgcze asymetryczne, rownowaznia - o réznej wysokosci,
plansza gimnastyczna, drabinki, Sciezki akrobatyczne spr¢zynowe i batutowe, trampolina.
Profesjonalne sale treningowe stanowig o bezpieczenstwie ¢wiczacych, a ich wyposazenie
warunkuje skutecznos¢ prowadzonych zajeé 1 ich atrakcyjnose,

- odnowa biologiczna 1 psychopedagogiczna — jest elementem wspomagania treningu
sportowego, zapewnia komfort fizyczny 1 psychiczny trenujacych. Opicka fizjoterapeutyczna
zapobiega powstawaniu kontuzji, pozwala na szybkic rozpoznanie dolegliwosci 1 zapobiega
powstawaniu urazéw wykluczajacych ze sportu. Opicka psychologiczna pozwala rozwijacé
motywacje do uprawiania sportu, pokonywac bariery strachu przed zlozonymi elementami
technicznymi, roztadowywac stres zwigzany ze wspolzawodnictwem i budowac relacje na
linii zawodnik — trener — rodzic,

- Srodowisko spoleczne — prawidlowa atmosfera wokot uprawiania sportu, stwarzana przez
szkote¢ 1 klub sportowy oraz rodzicow warunkuje skutecznos¢ calego procesu treningowego.

W czasie prowadzenia szkolenia sportowego clementarnym wymogiem jest bezpieczenstwo
¢wiczacych. Zawodniczki musza zna¢ zasady ustalone przez trenerow, dotyczgce zasad korzystania
z sali gimnastycznej i znajdujacych si¢ tam urzadzen. Zajecia sportowe mogg odbywaé si¢ tylko
w obecnosci uprawnionych prowadzacych. Urzadzenia sportowe powinny by¢ kazdorazowo
sprawdzane przez prowadzacych przed rozpoczgciem zajgc, a urzadzenia sportowe powinny posiadaé
wymagane certyfikaty bezpieczenstwa. Prowadzgcy okresla zadania dla ¢wiczacych, wyznaczajac im
okreslona powierzchnie. Jest to szczegolnie wazne przy jednoczesnej obecnosci na sali treningowe]
kilku grup treningowych. W ¢wiczeniach obowiazuje zasada, ze samodziclne wykonywanie
okreslonych ¢wiczen jest tylko mozliwe przy odpowiednim opanowaniu struktury ruchu. Wszystkie
urzadzenia sportowe powinny by¢ wyposazone w materace asekuracyjne, zapewniajace
bezpieczenstwo ¢wiczacych. Ponadto trudnosé¢ ¢wiczen musi by¢ dostosowana do sprawnosci
ogolnej trenujacych i poziomu opanowania elementow technicznych.

Rozwdj fizyezny i sprawnosé fizyezna

W ramach tresci programowych rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej uczen potrafi:
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1) okresli¢ wydolno$¢ i wytrzymato$¢ organizmu, np. za pomoca Testu Coopera,
2) okresli¢ kryteria oceny sily migs$ni brzucha, np. za pomoca Testu MTSF,
3) zademonstrowa¢ ¢wiczenia mig$ni RR, NN, tulowia w réznych pozycjach,
4) wykona¢ ¢wiczenia rozwijajace zdolnosci koordynacyjne:
- ¢wiczenia rownowazne,
- ¢wiczenia szybkich zwrotow, obrotow, przewrotow i przerzutow,
- ¢wiczenia asymetryczne,
- ¢wiczenia wlasciwe dla roznych dyscyplin sportowych,
5) wykona¢ prawidlowo ztozone elementy gier zespotowych w ramach mini gier.

Aktywnos¢ fizyezna

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

- jej minimalny czas,

- zasadg przechodzenia od ¢wiczen prostych do ztozonych,

- celowosé stosowania rozgrzewki w miejscu i w ruchu,

- celowos¢ rozgrzewania wszystkich partii ciala.

Bezpieczenistwo w aktywnosci fizycznej
1) zna zasady organizacji bezpiecznego micjsca treningu sportowego, zabawy i aktywnosci

fizycznej,
2) zna zasady asekuracji i samoasekuracji,
3) zna zasady korzystania z kapicliska, lodowiska, skateparku, itp.,
4) zna podstawowe zasady udziclania pierwszej pomocy, umic wezwaé pomoc,
5) potrafi udzieli¢ pierwszej pomocy za pomoca masazu serca i sztucznego oddychania.

Edukacja prozdrowotna
1) potrafi wyjasnié pojecie ,,zdrowia”,
2) potrafi opisa¢ pozytywne mierniki zdrowia:

- prawidlowe cisnienie krwi,
- poziom glukozy we krwi,
- budowg¢ somatyczna,
- poziom sprawnosci fizycznej i kondycii,
- potrafl wyjasni¢ poj¢cie nadwagi i otytosci,

3) wymienia zasady 1 metody hartowania organizmu,

4) samodziclnic wykona¢ rozgrzewke przed wykonywaniem éwiczen specjalistycznych,

5) zna zasady zachowania si¢ w miejscach o duzym nastonecznicniu i w miejscach o bardzo
niskich temperaturach,

potrafi uzywa¢ srodkéw w celu ochrony wlasnego organizmu.

2]



8. Wspoélzawodnictwo sportowe w ramach systemu okreslonego przez PZG

Na specjalistycznym etapie szkolenia sportowego gtéwnymi zawodami w ramach SSM jest final
OOM rozgrywany zgodnie z ,,Programem Klasyfikacyjnym GSK”. Zawody te odbywaja si¢ w dwoch
etapach. Pierwszy etap to udzial w eliminacjach centralnych. Z eliminacji centralnych najlepsze 32
zawodniczki w klasie 111 PZG 1 24 zawodniczki w kl. II PZG uczestniczg w finalach OOM.

Wybijajacy si¢ zawodnicy sg monitorowani przez Trenera Kadry Narodowej. Trener obejmuje
zawodniczki 1 ich trenerow obowigzkowymi konsultacjami Kadry Juniorow. Trenerzy i zawodniczki
otrzymujag konkretne zadania do wykonania w czasie pracy klubowej, ktére s3 okresowo
weryfikowane. Efekt tego procesu wspiera wzrostu poziomu sportowego danej zawodniczki.

118 Wieloletni Program Szkolenia Sportowego w gimnastyce
sportowej kobiet (111 etap)

1. Zwigzek Sportowy: Polski Zwigzek Gimnastyczny
2. Etap edukacyjny: I i III etap edukacyjny
3. Etap szkolenia sportowego: specjalistyczny

4. Uzasadnienie przyjetej koncepcji szkolenia w oddzialach i szkolach sportowych oraz
oddzialach i szkolach mistrzostwa sportowego na etapie szkolenia specjalistycznego.

Etap szkolenia specjalistycznego w gimnastyce sportowe] kobiet to wiek 14 lat
i wiecej. W tym czasie wzrasta objetosé, intensywnos¢ treningu sportowego. Wigze sig to tez
z uwarunkowaniami szkolnymi. Zawodniczki powinny posiada¢ juz okreslony poziom
przygotowania ogolnego i zasob elementow technicznych. Zawodniczki wehodzg w wiek juniora
i w miedzynarodowy system wspotzawodnictwa sportowego (Nadzieje Olimpijskie, Mistrzostwa
Europy Junioréw, Mistrzostwa Swiata Juniorow, Mistrzostwa Europy Seniorow, Mistrzostwa
Swiata Seniorow, Igrzyska Olimpijskie, EYOF, YOG). Wymagania techniczne okreslone sg
przez migdzynarodowe zwiazki gimnastyczne (UEG 1 FIG). Nastgpuje juz petna indywidualizacja
szkolenia sportowego, dostosowana do indywidualnych predyspozycji. Nastgpuje dalsza selekcja
zawodnikow. Indywidualna technika wykonania uktadow gimnastycznych dostosowana jest do
wypetnienia ~ wymagan  zawodow  mistrzowskich.  Wspolzawodnictwo  sportowe
i kalendarz startow zawodniczek dostosowany jest do kalendarzy migdzynarodowych organizacji
gimnastycznych natomiast podzial roku szkoleniowego wyraznie dzieli si¢ na 3 podokresy:
przygotowawczy, startowy 1 przejsciowy. Jest to okres juniora, mtodziezowca i seniora (klasa
I PZG, klasa Mistrzowska PZG).
Grupa szkoleniowa na tym etapie zaje¢ sportowych powinna liczy¢ 4-6 0sob w szkole
podstawowej i 2-4 0sob w szkole ponadpodstawowe;.
Liczba godzin przyznanych na szkolenie w:

oddzialach i szkolach mistrzostwa sportowego, (tabela nr 1)
- kl. VII SP - 22+4 godziny/tydzien

- kl. VIII SP - 22+4 godziny/tydzien

- szkota ponadpodstawowa — 27+3 godzin/tydzien
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oddzialach i szkolach sportowych, (tabela nr 2)

kl. VII SP — 19+4 godziny/tydzien
kl. VIII SP — 19+4 godziny/tydzien
szkota ponadpodstawowa — 22+3 godzin/tydzien

5. Perspektywiczne cele szkolenia sportowego

Sportowe:

D
2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)
9)

przygotowanic zawodnikow do udzialu w zawodach krajowych na poziomie juniora,
miodziezowca i seniora,

przygotowanie zawodnikéw do startdéw na turnicjach mi¢dzynarodowych, meczach
migdzypanstwowych, Pucharach Swiata,

przygotowanic zawodnikow do udzialu w zawodach mistrzowskich (Mistrzostwa Europy,
Mistrzostwa Swiata, Igrzyska Olimpijskie),

umiejetnosé rozpoznania whasnych zdolnoscei fizycznych i technicznych,

znajomos¢ zasad organizacyjnych zawodow krajowych i migdzynarodowych,

uczestnictwo w pelnej formie w zawodach sportowych, zgodnie z obowigzujacymi zasadami
1 znajomos¢ przepiséw s¢dziowania w gimnastyce sportowe;j,

rozwdj cech motorycznych pod wplywem ¢éwiczen (sita, szybkos¢, gibkosé),

rozw0j cech wolicjonalnych,

opanowanie wymaganych, uktadéw gimnastycznych na poszczegolnych przyrzadach zgodnie
z wymaganiami FIG.

Spoleczno-wychowawceze

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

umiej¢tnos¢ organizacji roznych form wspéolzawodnictwa sportowego,

znajomos¢ 1 stosowanic zasad kulturalnego kibicowania,

znajomos¢ zasad dobrych relacji w grupie rowiesniczej, treningowej i druzynie,
swiadomos¢ 1 odpowiedzialno$¢ w reprezentowaniu szkoty, klubu, kraju,

swiadomos¢ znaczenia systematycznosei 1 wytrwatosci w treningu sportowym,
znajomos¢ wlasnych ,,mocnych” i stabych” stron osobowosci,

podstawowa wicdza z zakresu odnowy biologicznej, fizjoterapii i czynnego wypoczynku,
umiej¢tnos¢ samokontroli 1 samoasekuracji w czasie zaj¢¢ sportowych,

wyrabianie zasad wspoldzialania w grupie treningowej, w druzynie sportowe;j,

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

Edukacyjne

1
2)

3)
4)
5)
6)

7)

swiadomie uczestniczy we wspolzawodnictwie sportowym,

zna zasady bezpicczenstwa na zajgciach sportowych, zna regulamin sali gimnastycznej
1 przestrzega zasad obowigzujacych na zajeciach sportowych, zawodach sportowych,

zna pojecie ,,zdrowego trybu zycia” i potrafi je stosowac,

zna 1 stosuje zasady rywalizacji sportowej w imi¢ zasad ..fair play”,

zna zasady 1 metody hartowania organizmu,

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

rozumie znaczenie edukacji w rozwoju intelektualnym cztowieka.



6. Zakladane efekty szkolenia sportowego po zakonczonym etapie szkolenia

Wiedza - Uczen zna i rozumie:

1) zmiany zachodzace w organizmie podczas jego rozwoju,

2) znaczenie pomiarow sprawnosci fizycznej 1 zna narzgdzia do tych pomiaréw,

3) wykorzystanie nowoczesnych technologii w aktywnosci fizycznej,

4) ideg¢ olimpijskg, paraolimpijska i olimpiad specjalnych,

5) konseckwencje, wynikajace z uzywania srodkow psychoaktywnych i uzywek,

6) specyfike treningu na etapic szkolenia specjalistycznego,

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

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

9) celowos¢ stosowania rozgrzewki sportowe;,

10) pojecie techniki sportowej,

11) podstawowe przepisy, co najmniej 3-4 sportow indywidualnych 1 zespotowych,

12) zasady oceniania w gimnastyce sportowe;j,

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

14) role prawidlowego odzywiania si¢, wypoczynku, snu i higieny osobiste] w procesie treningu
sportowcgo.

Umiejetnosci - Uczen potrafi:
1) wykona¢ pomiar parametrow zyciowych (t¢tno, cisnienie),

2) wykona¢ koztowanie pitki ze zmiana kierunku ruchu 1 tempa, prowadzenie pitki noga ze
zmiang kierunku i szybkosci, podania oburacz i jednoracz, rzuty do kosza, itp.,

3) wykona¢ proste kroki 1 figury tancéw regionalnych 1 nowoczesnych,

4) wykonac sprint ze startu niskiego, skok w dal 1 skok wzwyz z pelnego rozbiegu,

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

6) wykonaé¢ ztozone uklady gimnastyczne zgodnic z wymaganiami mi¢dzynarodowymi dla
juniora, mlodziezowca i seniora,

7) wykonaé ¢wiczenia na wzmocnienie poszczegolnych partii migéniowych,

8) samodzielnie przeprowadzi¢ specjalistyczng rozgrzewke, dostosowana do ¢wiczen na
poszezegolnych przyrzadach gimnastycznych,

9) wykonaé bazowe elementy gimnastyczne z roznych grup strukturalnych na poszczegolnych
przyrzadach,

10) wykonaé obowigzkowy program klasyfikacyjny dla juniora, mtodziezowca i seniora,

11) prawidlowo odzywiac sie, przestrzega¢ zasad wypoczynku, snu oraz higieny osobistej,

12) bierze udzial w rywalizacji sportowej zgodnie z przepisami i regulami co najmniej 4 sportow
w warunkach wlasciwych.

Kompetencje spoleczne - Uczen jest gotow do:

1) systematycznego uczestnictwa w procesie treningu sportowego,

2) dokonywania samooceny wykonanych elementéw gimnastycznych,

3) efektywnego komunikowania si¢ z trenerem przy planowaniu treningu sportowego,
4) uczestnictwa w rywalizacji sportowej zgodnie z zadaniami danego etapu szkolenia,
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5) respektowania zasad bezpiecznego i godnego uczestnictwa w zajeciach sportowych,
zawodach na arenach krajowych i mi¢dzynarodowych,

6) do kulturalnego kibicowania,

7) prowadzenia negocjacji w rozwigzywaniu konfliktow,

8) potrafl oceni¢ poziom swojej sprawnosci fizycznej,

9) potrafi oceni¢ poziom opanowania elementow gimnastycznych,

10) potrafi ocenié swoja, aktualna forme sportowa.

7. TreSci programowe szkolenia sportowego

Zajecia zasadnicze zwiazane ze sportem wiodacym

Tresci programowe specjalistycznego etapu szkolenia sportowego maja za zadanie dalszy rozwdj
potencjatu psychofizycznego zawodnikdw a w szczegdlnosei wzrost poziomu cech motorycznych na
poziom pozwalajgcy im na naukg¢ zlozonych elementéw technicznych i polgczen tych elementéw na
poszczegolnych przyrzadach. Nauka elementéw technicznych powinna oscylowaé¢ w opanowaniu
8-10 elementdéw technicznych na kazdym przyrzadzie z réznych grup trudnosci w zaleznosci od
poziomu wytrenowania zawodniczki oraz skokow z réznych grup strukturalnych. Uwzgledniajac
specylik¢ dyscypliny (4 przyrzady gimnastyczne: skok przez stél gimnastyczny, porgcze
asymetryczne, rdOwnowaznia, ¢wiczenia wolne) tresci programowe powinny zawiera¢ elementy
techniki wymaganej na poszczegolnych przyrzadach. Powinny rowniez by¢é  wykonane
z zachowaniem estetyki i1 ,kultury ruchu” oraz np. w ¢wiczeniach wolnych zawieraé elementy
utanecznicnia i chorcografii. Trening gibkosci powinien zapewnia¢ peing amplitude ruchéw.

Na specjalistycznym etapic ksztalcenia dalej stosowana jest analityczna i syntetyczna metodyka
nauczania. Ztozonos¢ elementéow technicznych i ich potaczen wymaga perfekcyjnego opanowania
¢wiczen bazowych na poszczegolnych przyrzadach gimnastycznych. Nadal stosowana powinna by¢
metoda powtdrzeniowa, polegajaca na wiclokrotnym powtarzaniu ztozonych form ruchu, az do ich
doskonatego opanowania. Zwigksza si¢ objetos¢ oraz intensywno$¢ (w zaleznosci od fazy
przygotowan) jednostek treningowych. Trening ogdlnorozwojowy stosowany jest rownolegle
w formie ,,odcigzenia” od treningu specjalistycznego. Wiodacea cecha motoryczng, ksztaltowana na
tym etapie jest sita i wytrzymatos$¢ sitowo-szybkosciowa. Rownolegle stosowany jest trening
gibkosci pozwalajacy na zachowanic odpowiedniej amplitudy ruchow calego ciala. Zwicksza sic

liczbg powtdrzen elementow 1 polgczen.

Glowne $rodki treninsowe:

- ¢wiczenia fizyczne o charakierze wszechstronnym i specjalnym (¢wiczenia ogdlnorozwojowe
— biegi, skoki, zwisy, podpory, kolowroty w zwisie w przéd i w tyt z obrotami wokét osi
dtugiej ciata, ¢wiczenia rownowazne, obroty, ¢wiczenia zwinnosciowo-akrobatyczne (salta w
tyl 1 w przod, przerzuty w przod i w tyl, elementy choreograficzne),

- techniczne srodki nauczania i treningu — bardzo wazny element nauczania. Naleza do nich
wszelkiego  rodzaju trenazery (drgzek =z paskami gimnastycznymi, trampolina,
minitrampolina, Sciezka batutowa, $ciczka powietrzna, maty, doly asckuracyjne, lonze,
roznego ksztaltu i przeznaczenia materace, itp.). W dobie rozwoju multimediéw bardzo



pomocnym $rodkiem sg tablety, pozwalajace w sposob obrazowy przedstawia¢ zawodnikom
prawidtowe wykonanie oraz analizowanie wykonywanych éwiczen wraz z korektg bledow,
obickty, urzadzenia i sprzet sportowy — stanowig niezbgdny element profesjonalnego treningu
sportowego. W gimnastyce sportowej do standardowych urzadzen gimnastycznych naleza:
plansza gimnastyczna, stol gimnastyczny do skoku, porg¢cze asymetryczne, rownowaznia -
roznej wysokosci, drabinki, $ciezka akrobatyczna spr¢zynowa i batutowa. Profesjonalne sale
treningowe stanowig o bezpieczenstwie c¢wiczgcych a ich wyposazenie warunkuje
skutecznos¢ prowadzonych zajgc¢ 1 ich atrakcyjnos$é. Wszystkie przyrzady powinny mieé
mozliwos¢ wykonywania lagdowan do dotu z gabkami,

odnowa biologiczna 1 psychopedagogiczna — jest elementem wspomagania treningu
sportowego, zapewnia komfort fizyczny 1 psychiczny trenujacych. Opicka fizjoterapeutyczna
zapobiega powstawaniu kontuzji, pozwala na szybkie rozpoznanie dolegliwosci 1 zapobiega
powstawaniu urazow wykluczajacych ze sportu. Opieka psychologiczna pozwala rozwijac
motywacje do uprawiania sportu, osiagni¢cia poziomu mistrzostwa sportowego, pokonywac
bariery strachu przed zlozonymi elementami technicznymi, rozladowywac stres zwigzany ze
wspolzawodnictwem 1 budowad relacje na linii zawodnik — trener — rodzic,

srodowisko spoleczne — prawidlowa atmosfera wokot uprawiania sportu, stwarzana przez
szkolg¢ i klub sportowy oraz rodzicéw warunkuje skutecznos¢ calego procesu treningowego.
Podczas szkolenia sportowego clementarnym wymogiem jest zdrowie 1 bezpieczenstwo

¢wiczgeych. Musza oni zna¢ zasady ustalone przez trenerdw, dotyczace korzystania z sali

gimnastycznej 1 znajdujgcych si¢ tam urzadzen. Zajgcia sportowe moga odbywac si¢ tylko
w obecnosci wykwalifikowanych prowadzacych. Urzadzenia sportowe powinny by¢ kazdorazowo

sprawdzane przez prowadzacych przed rozpoczeciem zaje¢ 1 posiada¢ wymagane certyfikaty
bezpicczenstwa. Prowadzacy okresla zadania dla éwiczacych, wyznaczajac im okreslone przyrzady
i miejsce. Jest to szczegdlnie wazne przy jednoczesnej obecnosci na sali treningowej kilku grup

treningowych. W ¢wiczeniach obowiazuje zasada, ze samodzielne wykonywanie okreslonych

¢wiczen jest tylko mozliwe przy odpowiednim przygotowaniu 1 opanowaniu struktury ruchu.

Wszystkie urzadzenia sportowe powinny by¢ wyposazone w materace asekuracyjne, zapewniajace

pelne bezpieczenstwo. Ponadto trudnos¢ ¢wiczen musi by¢ dostosowana do stanu przygotowania
i aktualnej dyspozycji psychofizycznej trenujgcych.

Rozwdj fizyczny i sprawnos¢é fizyczna
W ramach tresci programowych rozwoju fizycznego i sprawnosci fizycznej uczen potrafi:

D
2)
3)
4)
)

okreslic wydolnosc¢ i wytrzymatos$¢ organizmu, np. za pomocg Testu Coopera,
okresli¢ kryteria oceny zdolnosci motorycznych za pomoca Testu MTSFE,
okresli¢ poziom przygotowania fizycznego za pomocy testu FI1G,

wykonaé¢ ¢wiczenia wspomagajace zdolnosci koordynacyjne,

wykona¢ prawidlowo zlozone elementy gier zespolowych w ramach mini gier.

Aktywnosé fizyczna

1y
2)
3)
4)

zna zasady obrony ,,strefg”, szybkiego ataku w grach zespotowych,

jezdzi¢ na sprzecie sportowo-rekreacyjnym (rolki, rower, tyzwy, narty),
uczestniczy¢ w grach zespotowych, respektujac wszystkie przepisy 1 zasady,
zna zasady przeprowadzenia rozgrzewki przed treningiem sportowym:

- jej minimalny czas,
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- zasadg przechodzenia od ¢wiczen prostych do zlozonych,
- celowos¢ stosowania rozgrzewki w miejscu i w ruchu,
- celowos¢ rozgrzewania wszystkich partii ciata,
5) zna zasady rozgrzewki gimnastycznej, dostosowanej do potrzeb poszczegolnych przyrzadow
gimnastycznych.

Bezpieczeristwo w aktywnosci fizveznej

1) zna przepisy ruchu drogowego,

2) zna zasady organizacji bezpiecznego miejsca treningu sportowego, zabawy 1 aktywnosci
fizycznej,

3) zna zasady asekuracji i samoasekuracji,

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

5) zna podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy i wezwa¢ pomoc,

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

Edukacja prozdrowotna
1) potrafi wyjasni¢ pojecie ,,zdrowia™, ,.choroby”,
2) potrafi opisa¢ pozytywne mierniki zdrowia: prawidlowe cisnienie krwi, budowe somatyczna,
poziom sprawnosci psychofizycznej i kondycji, itp.,
3) wymienia zasady i metody hartowania organizmu,
4) samodzielnie wykonac rozgrzewke przed wykonywaniem éwiczen specjalistycznych,
5) zna zasady zachowania si¢ w miejscach o duzym nastonecznieniu i w miejscach o bardzo
niskich temperaturach,
potrafi uzywac kosmetykoéw w celu ochrony wlasnego organizmu.

8. Wspdlzawodnictwo sportowe w ramach systemu okreslonego przez PZG

Na specjalistycznym etapie szkolenia sportowego gtownymi zawodami sa Indywidualne Mistrzostwa
Polski Juniorek i Indywidualne Mistrzostwa Polski Seniorek oraz Druzynowe Mistrzostwa Polski
Juniorek 1 Seniorek i Puchary Polski jako formy zawodow kontrolnych. Ponadto w ramach Kadry
Narodowej Juniorek i Seniorek wytania si¢ reprezentacje na turnieje miedzynarodowe, mecze
miedzypanistwowe, Puchary Swiata. Wyniki osiggane na tych zawodach sa podstawg do wytaniania
reprezentacji na zawody mistrzowskie (ME, MS, 10).

V. ZALOZENIA PROGRAMU SZKOLENIA

Podstawowym warunkiem realizacji zadan szkoly jest pelne wykorzystanie czasu
przewidzianego w planie nauczania na szkolenie sportowe oraz efektywnosé wykorzystania tego
czasu. Ze wzgledu na wysokie wymagania sportowe obowiazujace w szkole mistrzostwa sportowego
oraz szkole sportowej w programie tym uwzgledniono maksimum godzin tygodniowo, potrzebnych
dla zapewnienia optymalnych warunkow szkolenia sportowego w szkotach i oddziatach mistrzostwa
sportowego oraz szkolach i klasach sportowych o profilu gimnastyka sportowa.
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Tabela 3.
Wykaz zawodow i startow kontrolnych na poszczegélnych etapach szkolenia

Etap szkolenia Sprawdziany Zawody
I : e Mistrzostwa Okregu
S - sprawdzian kontrolny — e Miedzywojewodzkie Mistrzostwa
Miodziczki wewnetrzny 3-4 x w roku, Miodzikéw
(kl. m. PZG) - zawody klubowe ¢ Druzynowy Puchar Polski
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1. Udzial zawodnikow w obozach szkoleniowych

Obozy szkoleniowe sa nieodzownym czynnikiem w procesie szkolenia sportowego. Obozy
organizowane sa minimum 2 razy w roku (zimg i latem). Gimnastyka sportowa z racji swego
charakteru preferuje sal¢ wige dlatego na organizacj¢ wybiera si¢ miejsca z bardzo dobrym zapleczem
przyrzadowym oraz miejsca gdzie oprocz zajgc treningowych jest mozliwosé uzupelnienia wlasnego
warsztatu sportami uzupetniajacymi np. LA, zespolowe gry sportowe, plywanie, jazda na nartach.

2. Zasady planowania

Podstawa planowania jest opracowanie perspektywicznego i rocznego planu szkolenia.
Uwzgledni¢ nalezy klas¢ sportowa, dobdr stosownych sprawdziandw ogélnorozwojowych
1 specjalistycznych, obj¢tosc i intensywnos$¢é w poszezegolnych etapach szkolenia jak rowniez dobor
odpowiednich srodkéw treningowych.

3. Wieloletni rozklad programu szkolenia gimnastyczek

1) Przygotowanie fizyczne — rozwdj cech motorycznych majgcych dominujacy wplyw na
przygotowanie techniczne.

Sila — maksymalny rozwoj u dziewczat uzyskuje si¢ w wicku 13-14 lat. Potwierdzaja to bardzo
wysokie rezultaty juniorek startujacych np. w ME, doréwnujace seniorkom w wielu elementach
sitowych na porgczach i réwnowazni, jak tez w ¢w. wolnych. Poza tym w calym przygotowaniu
fizycznym ksztaltowanie sity warunkuje podnoszenie poziomu pozostalych cech.

Szybkos¢ — cecha zlozona, bedaca podstawg wielu konkurencji, decydujgca w znacznej mierze
o sukcesach gimnastyczek. Duzy wplyw na szybkosé maja predyspozycje i budowa somatyczna.

Rozwing¢ ta cech¢ mozemy poprzez odpowiednie dozowanie treningu sitowego i utrzymanie
duzej gibkosci i ruchomoscei w stawach. Pomocne w ksztattowaniu sily sa szybkie sklony i skrety
tutowia, wymachy i krgzenia ramion, podskoki i wieloskoki.

Skocznos¢ — jest wieloczynnosciowa funkcjg sily 1 szybkos$ci oraz budowy migsni szkieletowych
1 proporgji ciala. U dziewczat okres przyspieszonego rozwoju skocznosci to 4-6 lat, $rednie tempo
7-10 lat 1 okres stabilizacji na poziomie 11-15 lat. Skocznosé¢ jest cecha do$¢ indywidualna,
ksztaltowang do okreslonych granic.

Gibkos¢ — staly rozwoj 4-12 lat, w tym okres 10-12 lat to intensywny jej rozwdj. Cecha podatna
na wytrenowanie, szczegélnie u dziewczat, ktore charakteryzujg si¢ sporg ruchomoscig
w stawach.

Zwinno$¢ — cecha ta kojarzy si¢ nicodlacznie z okre$leniem sprawnosci zawodniczki. Zalezy ona
od reakcji zawodniczki na bodZce nerwowe. Cecha ta jest szczegolnie wazna przy wykonywaniu
clementéw akrobatycznych stanowigcych obecnic ok. 80 % wszystkich eclementéw na
przyrzadach. Przy ksztaltowaniu zwinnosci stosuje si¢ zasadg wprowadzania nowych ruchow lub
wykonywanie ich w zmienionych warunkach.

Wytrzymalo§¢ — u dziewczat wystgpuja dwa okresy przyspieszonego rozwoju tej cechy: 4-9 lat
1 12-13 lat. Na poczatkowy okres nie mamy zadnego wplywu, ale odpowiedni trening
wytrzymatosciowy (interwal) w drugim okresie pozwala nam dobrze rozwinaé¢ ta ceche.
Rozrozniamy wytrzymatos¢ ogolna, miejscowa i specjalng. Na etapie szkolenia wszechstronnego
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stosuje si¢ gldwnic zabawy biegowe, gry zespolowe, tory przeszkod. W pdzniejszych etapach
szkolenia sg to juz treningi z elementami ¢wiczen gimnastycznych.
2) Przygotowanie techniczne:

- nauka techniki wykonania clementow bazowych,

- nauka uktadow obowiazkowych, wymagan specjalnych okreslonych przez Program
Klasyfikacyjny PZG w kl. mtodziezowej, 11l oraz przez FIG w kl. II, I i M,

- clementdéw perspektywicznych dostosowanych do wieku zawodniczki.

3) Przygotowanic baletowe

Cwiczenia baletowe przygotowujace do wykonywania clementéw na rownowazni i na
¢wiczeniach wolnych z podkladem muzycznym sa niezbedne. Poprawiajg gibkosé i amplitude
ruchu. Utrzymuja prawidlowa postawe ciata, ksztaltuja rownowage, estetyke i elegancje
wykonywanych elementow. Zajgcia obejmuja ¢wiczenia przy drazku baletowym, nauke krokow
tanecznych, podskoki 1 skoki gimnastyczne zgodne z wymaganiami FIG, piruety, ¢wiczenia
rownowazne 1 kompozycje uktadow ¢wiczen wolnych. Poniewaz bardzo wazna role odgrywa
poczucie rytmu i umuzykalnienie zawodniczki, dlatego w klasach 1 — 3 szkoly podstawowej
celowe jest wprowadzenic dodatkowo jednej godziny muzyki do zaje¢ dydaktycznych
prowadzonej przez nauczycicla specjaliste lub akompaniatora.

4) Przygotowanic taktyczne

- dobdr odpowiednich elementéw indywidualnie dla kazdego zawodnika;
- doskonalenie ,,najmocniejszych™ i ,najstabszych” konkurencji, aby poprawi¢ wynik
wiclobojowy i jednocze$nie zwycigzaé¢ w finalach na przyrzadach.
5) Przygotowanie psychiczne

- stala wspodlpraca trenera i zawodnika z psychologiem.

6) Odnowa biologiczna

- leczenie urazow i kontuzji oraz profilaktyka w tym zakresie,
- systematyczne zabiegi odnowy biologiczne;j.
7) Sporty wspomagajace

- do sportow wspomagajacych naleza: lekkoatletyka, ptywanie, akrobatyka sportowa, gry
zespolowe, narciarstwo.

4. Etapy programu szkolenia

1) Etap przygotowania wszechstronnego - okres 3 lat (klasy L, 11, III szkoly podstawowej)

Zadania do wykonania

- ksztalcenie cech motorycznych niezbednych do rozpoczgcia nauki elementow

1 faczenia ich w uklady obowigzkowe i dowolne,

- przygotowanie silowo — szybkosciowe niezbgdne do nauki elementow na przyrzadach,
- przygotowanie choreograficzne niezbedne do wyegzekwowania prawidtowej postawy ciata

1 rownowagi a takze plastyki i czystosci ruchu,

- wdrazanie dzieci do systematycznej pracy,
- zainteresowanie dzieci sportem, pobudzanie u nich motywacji do uprawiania gimnastyki i udzialu
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w zawodach sportowych,

- wprowadzenie roznych form wspotzawodnictwa w celu okreslenia charakteru psychicznego
dziccka, jego zdolnosci do podjecia rywalizacji sportowej,

- zabezpieczenie harmonijnego rozwoju zawodniczek przez dobor odpowiednich zestawdw ¢wiczen,
zapewniajacych stala poprawe ukladu krazenia, oddychania 1 ruchu,

- udziat w testach, sprawdzianach i zawodach,

- osiggnigcie przez zawodniczki kategorii mlodzika a nastegpnie juniora mlodszego w cyklu zawodow
sportowych: MMM, final OOM, ogdélnopolskie turnieje,

- dokonanie doktadnego rozpoznania indywidualnych cech psychofizycznych okreslajacych ich
przydatnos¢ 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.

2) Etap przygotowania ogolnego i technicznego (specjalistycznego)

Klasy IV, V, VI, VII szkoly podstawowej

Z.adania do wykonania

- doskonalenic wszystkich cech motorycznych,

- na bazie uzyskanego poziomu cech motorycznych nauka elementow 1 polaczen ¢wiczen
objetych Programem Klasyfikacyjnym PZG,

- szeroka indywidualizacja plandow treningowych, jak tez startowych poszczeg6lnych
zawodniczek; plany powinny jasno precyzowac cele dalekosi¢zne zawodniczek,

- zawodniczki powinny mie¢ nakreslony plan doskonalenia nawykow ruchowych,
ksztaltowania odpornosci na zmgcezenie i trudne sytuacje,

- oceng prawidlowosci planowania i realizacji zadan jest ilo$¢ zakwalifikowanych zawodniczek
do Kadry Polski Juniorek.

3) Etap doskonalenia technicznego - (kl. VIII SP, kl. I — IV szkola srednia)

Zadania do wykonania

- start zawodniczek w uktadach dowolnych kl. I 1 Mistrzowskie;j,
- uzyskanie wiedzy i doswiadczenia umozliwiajace $wiadome uczestnictwo w programowaniu
treningu, jak tez zadan startowych oraz nakresleniu dalekosi¢znych planow wspdlnie
Z trenerem,
- wspoltpraca na odcinku realizacji zadan treningowych i startowych, samoocena zadan,
- rejestracja obciazen, znajomosc¢ zasad samooceny i samokontroli rozwoju fizycznego 1 poziomu
sprawnosci fizycznej,
- poznanie form aktywnosci ruchowej w czasie wolnym od zaje¢ treningowych 1 szkolnych 1 ich
wplyw na odpoczynek i odnowe organizmu,
- udziat w zawodach sportowych, zgrupowaniach szkolenia centralnego.



4) Etap utrzymania uzyskanego poziomu - (kl. II, III, IV szkoly $redniej)

Zadania do wvkonania

- przewaga ilosciowa w treningach na korzysc¢ stabilizacji techniki oraz
poprawy sprawnosci ukierunkowane;j i specjalistycznej,

- znaczny nacisk w BPS na formg¢ psychiczna,

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

- udzial w zawodach krajowych i zagranicznych,

- pomoc mlodszym zawodniczkom, pierwsze proby asekuracji podczas zajec,

samodzielne préby prowadzenia krotkich jednostek treningowych,
- udziat w zawodach klas mtodszych w charakterze s¢dzin i organizatorek imprez.
Prezentowany ponizej program szkolenia (tresci programowe, zalecane wymagania specjalne)
opracowano opicrajgc si¢ na ogoélnie przyjetych trendach rozwoju gimnastyki sportowe;j.

5. Teoria
Teoretyczne aspekty programu szkolenia dajgce wiedzg¢ uczniom na temat treningu sportowego.

1. Dieta 1 zywienie, potrzeby energetyczne sportowcow, normy zywienia w okresic treningow,
zawodow oraz w przerwie migdzy treningami, prawidlowa regulacja masy ciala, odzywki
w sporcie, prawidlowo ulozony jadlospis.

2. Kontuzje w sporcie, sposoby unikania kontuzji i zapobieganie urazom.

3. Analiza szkolenia poprzez nagrywanie zawodnikow na treningach indywidualna praca
z zawodnikami.

4. Aktualizacja przepiséw sedziowskich (np. zmiany w grupach eclementow).

5. Podstawy masazu i hydromasazu.

6. Indywidualizacja treningu na poziomic kazdego etapu szkolenia:
- obserwacja na treningu,
- obserwacja na zawodach,
- analiza video po zawodach,
- korygowanie i eliminowanie btgdéw technicznych.

6. Warunki niezb¢dne do realizacji programu
Caloroczna baza treningowa:
e sala gimnastyczna wyposazona w kompletny sprzet specjalistyczny, doly asckuracyjne,

e salc baletowg z lustrami i batut,
boisko szkolne umozliwiajace prowadzenic zaj¢é ogdlnorozwojowych na $wiezym

powietrzu,

sitownia,

gabinet lekarski,

gabinet odnowy biologicznej,

lekarz, fizykoterapeuta,
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wysoko kwalifikowana kadra trenerska,
pedagog (psycholog) szkolny,

staty nadzor pedagogiczny,

dietetyk.

7. Dobre praktyki rekomendowane przez Polski Zwigzek Gimnastyczny

W ramach dobrych praktyk Polski Zwigzek Gimnastyczny:

1) Wspolpracuje z Instytutem Sportu, Akademia Trenerskg, COMS itp.,

2) Utrzymuje stale kontakty z uczelniami wyzszymi, celem wymiany do$wiadczen w szkoleniu
kadry nauczycieli i trenerow gimnastyki sportowe;j,

3) Popularyzuje dyscypling poprzez systematyczne spotkania miodziezy uczacej si¢ w szkotach
sportowych 1 SMS z wybitnymi postaciami sportu a szczegodlnie z bylymi zawodnikami
gimnastyki sportowej,

4) Trenerzy Kadr Narodowych uczestnicza w szkoleniach organizowanych przez Instytut Sportu
i jego Zespol Metodyczny 1 Forum Trenera,

5) Stworzyl elektroniczny system rejestracji 1 wydawania licencji zawodniczych, trenerskich
i sedziowskich, zapewniajgcy transparentnos$¢ uczestnictwa wszystkich czlonkow PZG
w dzialaniach zwigzku,

6) Stworzyl centralny system zglaszania uczestnikow do zawodow krajowych na wzor Europejskicj
i Swiatowej Federacji Gimnastycznej (UEG i FIG),

7) Wypracowal przejrzysty i zgodny z prawem finansow publicznych system wspolfinansowania
szkolenia Kadry Narodowg;j,

8) Prowadzi strong www.pzg.pl, na ktérej mozna uzyskac¢ biezace informacj¢ na temat aktualnosci
W sporcie gimnastycznym,

9) Czlonkowie Zarzgdu Polskiego Zwigzku Gimnastycznego maja przydzielone okreslone zadania
i kompetencje celem efektywnego i transparentnego dziatania,

10) Polityka kadrowa zwigzku oparta jest o konkursowos¢ wyboru trenerow Kadr Narodowych
1 szefow wyszkolenia,

11) Polityka finansowa zwigzku oparta jest o precyzyjne planowanic szkolenia 1 startow,
uwzgledniajgca hierarchizacj¢ stawianych celow,

12) Zwigzek prowadzi systematyczng akcj¢ popularyzacyjna swoich dyscyplin olimpijskich
i nicolimpijskich celem pozyskiwania wsparcia finansowego od sponsorow, fundacji i 0sob
fizycznych,

13) Zwiazek przeprowadza systematycznag korekte dziatan, celem aktualizacji i dostosowywania do
aktualnej sytuacji organizacyjno-finansowej zwigzku.

8. Periodyzacja szkolenia na poszczegolnych etapach rozwoju sportowego

Periodyzacja treningu sportowego to elementarna zasada nowoczesnego planowania szkolenia
sportowego. Okresowos¢ szkolenia jest czynnikiem warunkujacym jego maksymalng efektywnos¢.
Elementem wyjsciowym warunkujacym planowanie jest kalendarz zawodéw z okresleniem
hierarchii ich waznosci. W okresie szkolenia specjalistycznego takze stosujemy zasadg podziatu
calego okresu na etapy, uwzglgdniajac stopien zaawansowania adaptacji organizmu do wysitku
i poziom opanowania umiejetnosci technicznych. Caty okres szkolenia nalezy podzieli¢ na okresy
roczne.
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Okres szkolenia ukierunkowanego wstepnie nalezy podzielié na okresy roczne.
W gimnastyce sportowej kobiet z reguly stosuje si¢ w cyklu rocznym dwa szczyty formy
spowodowane przygotowaniem do najwazniejszych zawodow. Na poczatkowym etapie
ukierunkowanego szkolenia pierwszy szczyt formy przypada na zawody indywidualne
(Migdzywojewodzkie Mistrzostwa Mlodzikéw maj - czerwiec) i final stref czyli ,,Mata Olimpiada”
lub start w Druzynowych Mistrzostwach Polski juz w klasie wyzszej. Oba mezocykle dzielimy na 3
etapy — faza przygotowawcza, startowa i przej$ciowa. Faza przygotowawcza rozwija poziom
przygotowania fizycznego i rownolegle nauke umicj¢tnosei technicznych, faza startowa obejmuje
seri¢ startow kontrolnych, przygotowujacych do startu glownego oraz faza przejsciowa wraz
z odpoczynkiem biernym. Na kazdym etapic réznicujemy stosunek objetosci ¢wiczen do
intensywnosci uwzgledniajac etap szkolenia.

W okres szkolenia specjalistycznego z reguly stosuje si¢ w cyklu rocznym dwa szczyty formy
spowodowane przygotowaniem do najwazniejszych zawodoéw. Na etapie specjalistycznego szkolenia
pierwszy szczyt formy przypada na zawody indywidualne (finat OOM) i druzynowe (Druzynowy
Mistrzostwa Polski paZdziernik — listopad). Oba mezocykle dzielimy na 3 etapy — faza
przygotowawcza, slartowa 1 przejSciowa. I'aza przygotowawcza rozwija poziom przygotowania
fizycznego i rownolegle nauk¢ umiejetnosei technicznych, faza startowa obejmuje serie startow
kontrolnych, przygotowujacych do startu gléwnego oraz faza przejéciowa wraz z odpoczynkiem
biernym. Na kazdym etapie réznicujemy stosunck objetosci i intensywnosci uwzgledniajac poziom
zaawansowania.

Na ctapie szkolenia specjalistycznego (14 lat i wigeej) z reguly stosuje si¢ w cyklu rocznym dwa
szezyty formy spowodowane przygotowaniem do najwaznicjszych zawoddéw. Na etapie
specjalistycznego szkolenia pierwszy szezyt formy przypada na Mistrzostwa Europy (kwiecien-maj)
i Mistrzostwa Swiata (pazdziernik-listopad). Oba mezocykle dzielimy na 3 ectapy — faza
przygotowawcza, startowa 1 przejSciowa. Faza przygotowawcza rozwija poziom przygotowania
fizycznego 1 rownolegle nauke umiejgtnosei technicznych, faza startowa obejmuje serie startow
kontrolnych, przygotowujacych do startu gléwnego oraz faza przejsciowa wraz z odpoczynkiem
czynnym i bicrnym. Na kazdym etapie roznicujemy stosunck objetosci ¢wiczen do intensywnosci
1 dlugosci treningu.

9. PiSmiennictwo

1. Wieloletni program szkolenia w sportach gimnastycznych dla oddziatéw i szkot sportowych

i oddzialow i szkot mistrzostwa sportowego — Warszawa 2017, Praca zbiorowa.

Regulamin Imprez Centralnych PZG.

Program Klasyfikacyjny GSK.

Konferencja Trenerow Szkolenia Olimpijskiego ,.Rio de Janeiro 2016 17-19 listopada 2014

r., COS Spata — Dr hab. prof. nadzw. Zbigniew Trzaskoma.

Periodyzacja teoria i metodyka treningu sportowego — COS 2011, Tudor O. Bomba i Gregory

G. Haff.

6. Zasady opracowywania wicloletnich programéw  szkoleniowych dla  oddzialéw
1 szkol sportowych oraz oddzialow i szkol mistrzostwa sportowego — Warszawa 2017, Hubert

oL

wn

Makaruk.
7. Rozporzadzenic Ministra Edukacji Narodowej z dn. 27 marca 2017 r. w sprawic
oddziatow 1 szkoét sportowych oraz oddzialow 1 szkol  mistrzostwa sportowego

(Dz.U. 2017 poz. 671).



V. WYKAZ ELEMENTOW BAZOWYCH DO OPANOWANIA
W POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA, W
ZALEZNOSCI OD WIEKU ZAWODNIK A

Klasa mlodziezowa 8-10 lat

SKOK — Przerzut w przod:

- z odskoczni salto zgrupowane w przaod,

- z odskoczni salto proste,

- z odskocznt przerzut na materac wysokos¢ 80 cm do lezenia,

- przerzut przez stol gimnastyczny wysokos¢ 110 em, ladowanie do lezenia na materac rowny ze
Stotem gimnastycznym,

- z rozbiegu przerzut w przod przez stot gimnastyczny z lagdowaniem na NN.

Skok — Rundak w przod

- z odskoczni rundak na materac wysoko$¢ 80 cm do lezenia przodem,

- z odskoczni rundak na materac wysoko$¢ 80 cm na NN na materac,

- rundak przez stét gimnastyczny wysokosc 110cm, ladowanie do lezenia przodem na materac o 20
cm wyzszy od stotu,

- rundak przez stot gimnastyczny wysokos¢ 110 cm, ladowanie na NN.

Skok — Yurchenko (przygotowanie)

- rundak na materac wysokos¢ 20 cm wyskok do lezenia,

- rundak na odskocznig¢ odbicie na materac 60 cm do lezenia,

- rundak na odskocznie flik-flak w tyt na materac 80 cm,

- rundak na odskocznie flik-flak w tyl na materac 80 cm do lezenia,

- rundak na odskocznie flik-flak w tyt na materac 110 cm,

- yurchenko przez stot gimnastyczny 110 cm, na materac wysokos¢ 40 ¢cm.,

Klasa 111 10-11 lat

SKOK — Przerzut w przod:

- z odskoczni salto proste na materac wysokosc 60 ¢cm na NN,

- przerzut przez stol gimnastyczny wysokos¢ 110 cm, ladowanie na materac 60 cm powyzej stotu
do lezenia,

- przerzut przez stol gimnastyczny wysokos¢ 110 cm, ladowanie na materac 100 cm za stolem na
NN,

- przerzut przez stot gimnastyczny wysokos¢ 110 cm, na materac réwny ze stolem na NN
w polgczeniu salto zgrupowane w przod,

- przerzut przez stol gimnastyczny wysokos¢ 110 cm, na materac rowny ze stolem na NN
w polaczeniu flik-flak w przod,

- przerzut przez stol gimnastyczny wysoko$¢ 110 cm, na materac rowny ze stolem na NN
w potaczeniu flik-flak w przod salto zgrupowane w przod.



SKOK — Rundak w przod:

- rundak przez stol gimnastyczny wysokos¢ 110 ecm, lgdowanie na materac wysokosé 100 cm na
NN i odbicie do lezenia,
- rundak przez stol gimnastyczny wysokos¢ 110 cm, na materac rowny ze stotem na NN
w potaczeniu salto zgrupowane w tyl,
- rundak przez stol gimnastyczny wysokos¢ 110 cm, na materac réwny ze stolem na NN
w polaczeniu flik-flak w tyt,
- rundak przez stél gimnastyczny wysoko$¢ 110 ¢cm, na materac rowny ze stolem na NN
w polgczeniu flik-flak salto zgrupowane.

Skok- Yurchenko

- rundak na odskocznie flik-flak w tyl na materac 80 cm,

- rundak na odskocznie flik-flak w tyl na materac 80 ¢cm do lezenia,

- rundak na odskocznie flik-flak w tyl na materac 110 ¢m,

- yurchenko przez stol gimnastyczny 110 ¢m, na materac wysokos¢ 40 cm,

- yurchenko przez stot gimnastyczny 110 cm, na materac wysoko$¢ 110 cm na NN,

- yurchenko przez stdt gimnastyczny 110 cm, na materac wysoko$¢ 110 cm do lezenia,

- yurchenko przez stol gimnastyczny 110 ¢cm, na materac wysoko$¢ 110 cm zgrupowane salto w tyt,
- yurchenko przez stét gimnastyczny 110 cm, na materac wysokos¢ 110 cm flik-flak w tyt,

- yurchenko przez stét gimnastyczny 110 ¢cm, na materac wysokos¢ 110 ¢cm flik-flak zgrupowane

salto w tyl.

Klasa II 11-13 lat (wedlug tabeli FIG)

Skok — Przerzut w przod z rotacja w drugiej fazie skoku po odbiciu z RR

- przerzut przez stol gimnastyczny wysokosé 125 ecm, zgrupowane salto,
- przerzut przez stot gimnastyczny wysokosé 125, tamane salto.

Skok — Rundak z rotacja w drugiej fazie skoku po odbiciu z rak

- rundak przez stol gimnastyczny wysokos$¢ 125 cm, salto zgrupowane,
- rundak przez stét gimnastyczny wysokos¢ 125 cm, salto tamane.

Skok- Yurchenko z rotacja w drugiej fazie skoku po odbiciu z rak

- yurchenko przez stél gimnastyczny 125 cm, salto zgrupowane,
- yurchenko przez stol gimnastyczny 125 cm, salto tamane.

Klasa I 13-15 lat (wedlug tabeli FIG)

Wybor skoku i jego trudnos¢ dobiera si¢ indywidualnie pod zawodniczke.

38



Kl. Mlodziezowa PZG

Por¢cze na DZ:

1.

e

Wymyk do podporu.

Kolowrot w tyl w podporze.

Kotowrot w przod w podporze.

Wspieranie wychwytem do podporu.

Wspieranic wychwytem w potaczeniu z kolowrotem w tyl.
Zamach do stania na RR.

Wspieranie wychwytem w polgczeniu z zamachem do stania na RR.

Porgcze na GZ:

1.

T feh o oS b

Zamachy z zwisie z amplituda.

Zamachy z zwisie z amplituda do zerdzi.

Nawini¢cie.

Kotowrdt w tyl w podporze.

Wspieranie wychwytem do podporu.

Wspieranie wychwytem w polaczeniu z kolowrotem w tyl.

Por¢cze zeskok:

1

Nastopowy o NN ztgczonych/w rozkroku.

2. Sanzirowka do postawy.

3. Salto kulone w tyt.

4. Salto proste w tyl z asekuracja trencra.
Paski:

1. Kolowro6t w tyl w podporze.

2. Wspieranie wychwytem do podporu.

3. Zamachy z zwisie z amplituda.

4. Kolowrot olbrzymi w tyl.
Kl II1 PZG

Porgcze na DZ.:

1.
2.

Wspieranie wychwytem w polaczeniu z zamachem do stania na RR seria 3-5.

Kotowrot nastopowy w tyl lub w przod.

Pore¢cze na GZ:

l.

2.
3
4

Wspieranie wychwytem w polaczeniu z zamachem do stania na RR.

Kotowrdét olbrzymi w tyl.
Kotowr6t olbrzymi w tyt w kierunku zerdzi.
Sanzirowka 45°.

Pore¢cze zeskok:

1.
2.

Salto proste w tyl.
Péltora salta w tyl na materace 40cm.
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Paski:
Wykonujemy seri¢ clementow 15-20 w podejsciu:
1. Kolowrdt nastopowy do stania na RR.

2. Przemyk.

3. Sztalder.

4. Kotowrot olbrzymi w tyl.

5. Kolowrét olbrzymi w przaod.

6. Kolowrét olbrzymi w tyt ,,przekopany™.
KL II PZG
Por¢cze:

1. Wspieranie wychwytem w polgczeniu z zamachem do stania na RR seria 5-8.
Kolowrdt nastopowy do stania na RR.

Przemyk.

Sztalder.

Kotowrdt olbrzymi w tyl.

Kolowrot olbrzymi w przaod.

Sanzirowka.

Kolowrot olbrzymi w tyt 7z obrotem 180°.

9. Kolowrot olbrzymi w tyl z obrotem 360°.

10. Element blisko zerdzi z obrotem 180°.

11. Element blisko zerdzi z obrotem 360°.

12. Element z lotem na ta sama zerdz (Ginger, Jeger, Tkachev 1 itp.).
13. Przeskok z GZ na DZ (z obrotem 180°, saltem paka i itp.).

14. Przeskok 7 DZ na GZ (,tecza™ i itp.).

I

Por¢cze zeskok:
1. Salto proste w tyl.
Salto proste w tyl z obrotem 180°, 360°, 540°, 720°.
Podwojne salto w tyl w pozycji skulone;.
Podwdjne salto w tyl w pozycji tamanej.
Salto proste w przod.
Salto proste w przdd z obrotem 180°, 360°.
Podwojne salto w przod w pozyciji skulong;j.

AL — Lo N

Kl. Mlodziezowa PZG

Réwnowaznia — Elementy akrobatyczne w tyl:
1. Przewrot w tyt 7z lezenia tytem do pozycji klecznej.
2. Mostek w tyl na IN.
3. Zeskok:

e salto kuczne w tyl

Roéwnowaznia — Elementy akrobatyczne w przod:
1. Przewrot w przod do lezenia tylem z chwytem za rownowaznie.
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Stanie na RR o nogach ztgczonych.

Stanie na RR przewrdt w przod do lezenia tylem z chwytem za rownowaznig.
Mostek w przod na IN.

Mostek Tik-Tak.

Przerzut bokiem do wypadu lub do pozycji o nogach zlaczonych.

. Zeskok:

e przerzutem bokiem z 90° obrotu,

e salto kuczne w przod.

NOV L

Roéwnowaznia — Elementy gimnastyczne:
1. Podskoki gimnastyczne:

e Podskok kuczny,

e Podskok ,pistolet”,

e Podskok sissone,

e Podskok szpagatowy z pelng amplituda.

2. Seria podskokéw gimnastycznych:

e Dwa faczone podskoki - kuczny 1 ,,pistolet”,

e Dwa taczone podskoki sissone,

e Dwa faczone podskoki - podskok szpagatowy z pelna amplituda i podskok sisoone,
3. Piuret passe z 180° obrotu.

Kl II1 PZG

Réwnowaznia — Elementy akrobatyczne w tyl:
1. Mostek w tyl na IN do wypadu lub pozycji o nogach zlaczonych;
2. Flik-flak na 1IN lub 2NN,
3. Seria akrobatyczna:
e Stanie na RR i w polgczeniu flik- flak na 1N lub 2NN,
e Mostek w tyl w polgczeniu flik-flak na 1N lub 2NN,
e Mostek Tik — tak w potaczeniu flik — flak na 1N lub 2NN,
4. Salto kuczne w tyt na rownowazni.
5. Zeskok:
e mostek w tyl minimum i tgeznie salto kuczne w tyl,
e Flik — flak na IN lub 2NN i fgcznie salto kuczne w tyl.

Rownowaznia — Elementy akrobatyczne w przod:
1. Stanie na RR przewrot w przod do wysokiej postawy.
Mostek w przod na 1N, lub mostek Tik-Tak.
Przerzut w przod na 1N.
Rundak.
Salto bokiem lub salto machowe w przod, Salta machowe.
Seria akrobatyczna:
e Mostck w przod i tacznie przerzut w przod ( kolejnosé taczenia elementow
dowolna).
7. Zeskok:
e Przerzut bokiem i tgcznie salto kuczne w tyl,
e Rundak i lgcznie salto kuczne w tyl.

oYt B B

Rownowaznia — Elementy gimnastyczne:
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<
4.

Podskoki gimnastyczne:

e Podskok sissone,

e Podskok szpagatowy z pelng amplituda,

e Podskok szpagatowy ze zmiang nog - ,,Zetka”

e Podskok szpagatowy z 2 NN do lgdowania na 2NN,

Seria podskokoéw gimnastycznych:

e Podskok szpagatowy z pelng amplituda i tacznie podskok sisoone,

e Podskok szpagatowy z 2NN do ladowania na 2 NN i facznie podskok sissone,
e Podskok szpagatowy ze zmiang nog ,,Zetka” i lgcznie podskok sissone,
Piuret passe z 180° obrotu,

Piuret passe z 360° obrotu w przod i/lub w tyl.

Kl Il PZG

Réwnowaznia — Elementy akrobatyczne w tyl:

L
2.

Flik-flak na IN lub 2NN,

Scria akrobatyczna:

e l.gczone dwa flik-flaki w tyt na IN lub 2NN,

e [Flik — flak salto kuczne w tyl lub flik — flak salto proste w tyt na IN.
Salto kuczne w tyl.

Zeskok:

e [lik - flak na IN lub 2NN minimum salto proste w tyt.

Rownowaznia — Elementy akrobatyczne w przéd:

1.

L T U 'S T N

Naskok:

e Przewrot w przod na rGwnowaznie,

e Szpicaga do stania na RR zejscie do poziomu.
Przerzut w przéd na 1N,

Rundak,

Salto bokiem lub salto machowe w przod lub salto arabskie,
Seria akrobatyczna:

e laczonc dwa przerzut w przod,

e Przerzut w przod salto machowe w przod,

e Salto bokiem w potaczeniu flik - flak w tyl.

Zeskok:

Salto proste w przod,

Salto proste w przdd z 3600 obrotu,

Rundak salto prostc w tyl,

Rundak salto proste lub kulone w tyl z 360° obrotu,
Flik — flak salto proste w tyl,

Flik — flak salto proste lub kulone w tyl z 360° obrotu.

Réwnowaznia — Elementy gimnastyczne:

1.

Podskoki gimnastyczne:
Podskok szpagatowy z pelng amplituda,
Podskok szpagatowy z 2 NN do ladowania na 2NN,

e Podskok szpagatowy ze zmiang nog - ,.Zctka”,
e Podskok szpagatowy ze zmiang nog ..Zetka” z 180° obrotu,
e Podskok szpagatowe w pobok réwnowazni z gr. C i D (zgodnie z mi¢dzynarodowa

tabelg IFIG).
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Seria podskokow gimnastycznych:

e Podskok szpagatowy z pelng amplitudg i podskok sisoone,

e Podskok szpagatowy z 2NN do ladowania na 2 NN podskok sissone,
e Podskok szpagatowy ze zmiang nog ,.Zetka” i podskok sissone.
Piuret passe z 180° obrotu na IN.

Piuret z 3600 obrotu w przdd lub w tyt z gr. B, C, D (zgodnie z migdzynarodowa tabela
FIG).

Piuret z 360 o obrotu w pozycji kuczno - wykrocznej z gr. B, C, D (zgodnie
z mi¢dzynarodowg tabelg FIG).

Kl I PZG

Roéwnowaznia — Elementy akrobatyczne w tyl:
Flik-flak na 1N lub 2NN,
Seria akrobatyczna:

1.
2.

I'lik — flak salto kuczne w tyt lub flik — flak salto proste w tyl na 1N.

Salto kuczne w tyl,
Zeskok:

I'lik — flak na 1IN lub 2NN salto proste w tyl z 360° obrotu.

Réwnowaznia — Elementy akrobatyczne w przod:
Naskok:

1;

N U W

Szpicaga do stania na RR zejscie do poziomu,
Naskok przerzutem bokiem do podporu przodem (bokiem do rownowazni),
Salto kuczne w przod na rownowaznig.

Przerzut w przod na 1N.

Rundak.

Salto bokiem lub salto machowe w przdd lub salto machowe z tabeli.
Salto kuczne lub tamane w przod.

Seria akrobatyczna:

Przerzut w przod salto machowe w przod,
Salto bokiem w potgczeniu flik - flak w tyl.

Zeskok:

Salto proste w przod,

Salto proste w przod z 360° obrotu,

Rundak salto proste lub kulone w tyl z 360° obrotu,
Rundak salto proste w tyl z 540° obrotu , 720° obrotu,
Flik — flak salto proste lub kulone w tyt z 360° obrotu.

Rownowaznia — Elementy gimnastyczne:
Podskoki gimnastyczne:

1

Podskok szpagatowy z 2 NN do ladowania na 2NN,
Podskok ze zmiang nog - ,,Z¢tka”,

Podskok ze zmiang nog ,.Zetka™ z 180° obrotu,
Podskok szpagatowe w pobok rownowazni z gr. C 1 D.

Secria podskokow gimnastycznych:

Podskok szpagatowy z pelng amplituda i w potaczeniu podskok sisoone,
Podskok szpagatowy ze zmiang nog ,.Zetka™ w polgczeniu z sissone,
Podskoki gimnastyczne z gr .B, C, D (zgodnie z migdzynarodows tabelg FIG).
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3. Piuret passe z 360° obrotu w przod lub w tyt z gr. B, C, D (zgodnic z mi¢gdzynarodowa
tabelg FIG).

4, Piuret z 360° o obrotu w pozycji kuczno - wykrocznej z gr. B, C, D (zgodnie
z mi¢dzynarodowg tabelg FIG).

Dobdr elementéw do indywidualnych potrzeb i mozliwosci zawodniczki wedlug wymagan
specjalnych i wytycznych Migdzynarodowej Federacji Gimnastycznej — FIG.

Klasa mlodziezowa 8-10 lat

Cwiczenia wolne — Elementy akrobatyezne w przod

- przerzut w przod,

- seria przerzutow w przdd,

- salto machowe w przod lub bokiem,

- przerzut w przod na dwie NN z odbiciem w gore,

- przerzut w przod na dwie NN przewrdt w przod na materac wysokosé 40 cm,

- przerzut w przdd na jedna N w potaczeniu przerzut na dwie NN i flik-flak w przod do odbicia,
- 2-3 kroki rozbicgu salto w przod.

Cwiczenia wolne — Elementv akrobatvezne w tyl

- seria przerzutoéw bokiem,

- rundak z migjsca,

- seria rundakow,

- flik-flak z micjsca,

- rundak flik-flak,

- rundak seria flikow,

- rundak flik-flak salto zgrupowane w tyt,
- rundak 3 flika salto zgrupowanc w tyt.

Cwiczenia wolne — Elementy gimnastyczne

Piruety:
- piruet na 1N 360°.

Podskoki gimnastyczne:

- NOZYCOWY,

- kuczny,

- ,.pistolet”,

- sissone szpagat 180°,

- podskok szpagatowy z 2 NN szpagat 180" do ladowania na 2NN,
- skok szpagatowy z pelng amplitudg szpagat 180°,

- seria podskokow szpagatowych z pelng amplituda szpagat 180°,
- seria podskokdw pasaz 2 skoki szpagatowe, assemble 1 sissonne,
- podskok ze zmiang NN ,Zetka” szpagat 180°,

- podskok ., johnson™ szpagat 180°,

- podskok ,,zabka” z obrotem na 180° i 360°.

Klasa 111 10-11 lat




Cwiczenie wolne — Elementy akrobatyczne w przod

- przerzut w przod na dwie NN salto zgrupowane w przod na materac wysokosc¢ 20 cm,

- z rozbiegu salto lamane w przdd,

- 7z rozbiegu salto proste w przod,

- przerzut w przod salto famane w przod,
- przerzut w przod salto proste w przod.

Cwiczenia wolne — Elementy akrobatyczne w tyl

- salto lamane w tyl,

- salto proste w tyl,

- salto proste z obrotem na 180°, 360°,

- rundak flik-flak salto tempowe z odbiciem do lezenia,

- rundak flik-flak salto tempowe - flik-flak salto zgrupowane w tyt,
- rundak flik-flak salto tempowe - flik-flak salto proste w tyl.

Cwiczenia wolne — Elementy gimnastyczne:

Podskoki gimnastyczne:

- podskok ze zmiang nog - ,.Zetka” szpagat 180°,

- podskok ., johnson™ szpagat 180°,

- podskok ,,zabka” z obrotem na 180° 1 360°,

- podskok szpagatowy 180° z 2 NN z obrotem 180° i ladowaniem na 2 NN,
- podskok szpagatowy 180° z 2 NN z obrotem 360° 1 ladowaniem na 2 NN,
- podskok ,,pistolet” z obrotem na 360°,

- skok szpagatowy 180° z pelna amplituda do glowy,

- podskok ,.Zetka” szpagat 180” z odchyleniem tulowia i ugieciem tylnej N do glowy.

Polaczenie podskokow ,,pasaz” jest indywidualnie dobierane pod umiej¢tnosci zawodniczki

na przyklad:

- podskok ze zmiana nog ,.Zctka” w polaczeniu 2-3 kroki podskok z pelng amplituda szpagat 180°
do glowy.

Piruet:

- piruct na 1N 540° w pozycji passe,
- piruct na 1N 720° w pozycji passe.

Klasa II 11- 13 lat (program wedlug FIG)

Cwiczenia wolne — Elementy akrobatvezne w przod

- z rozbiegu salto proste w przod w potgczeniu salto zgrupowane w przod,

- przerzut w przod salto proste w przod w polaczeniu salto zgrupowane w przod,

- przerzut w przod salto proste z obrotem na 180°, 360°, 540°,
- salto podwdjne w przod.

Cwiczenia wolne — Elementy akrobatyczne w tyl

- salto proste z obrotem na 540°, 720°,
- salto proste z obrotem na 540° w polaczeniu salto zgrupowane w przod,
- salto podwojne w tyl w pozycji zgrupowane;,
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Polski Zwiazek Gimnastyczny

TEST NABOROWY DO I KLASY SPORTOWEJ W SZKOLE PODSTAWOWEJ

I SZKOLE PODSTAWOWEJ MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

wg podanej skali

Maksymalna liczha punktow wynosi 100.

1. Pomiar sity ramion i obr¢czy barkowej.

* w zwisie na drgzku
w nachwycie utrzymanie ciata
na ugietych rekach, drazek Pkt
znajduje si¢ minimum na
wysokosci oczu. Czas (s)
ls 3
2s 6
35 9
45 12
58 15
6s 18
7 s 1 wigceej 20
2. Pomiar sily mm brzucha.
* w zwisie unoszenic prostych
nég do poziomu. Pkt
[los¢
1 4
2 8
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- salto podwdjne w tyl w pozycji tamane;.

Cwiczenia wolne — Elementy gimnastyczne:

Seria podskokow gimnastycznych:

- podskok ,, Zetka” szpagat 180° z obrotem na 180°,

- podskok ., Zetka™ szpagat 180° z obrotem na 360°,

- podskok ,.Grand jete” szpagat 180° z obrotem nal80°,
- podskok ,.Grand jete” szpagat 180° z obrotem na 360°,

Podskoki gimnastyczne sg wykonywane w polaczeniu ,,pasaz” lub bez polaczenia i oceniane
wedhug tabeli trudnosci FIG.

Piruet: pozycja RR i nog indywidualnie dobierana pod zawodniczke:
- piruet na 1N 720°,

- piruet na 1N 900°,

- piruet na IN 1080°.

VL.TESTY NABOROWE DLA KLAS SPORTOWYCH, SZKOL
SPORTOWYCH 1 SZKOL MISTRZOSTWA SPORTOWEGO
POLSKIEGO ZWIAZKU GIMNASTYCZNEGO

Podstawa prawna:

1. Ustawa o systemie oswiaty z pozniejszymi zmianami (Dz. U. 2004.256.2572 j.t.)

2. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dn. 15 pazdziernika 2012 w sprawie warunkow
tworzenia, organizacji oraz  dzialania oddzialdow  sportowych, szkét  sportowych
1 szkol mistrzostwa sportowego (Dz. U. 2012.1129) '

3. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dn. 15 pazdziernika 2012 w sprawie sposobu
przeliczania na punkty poszczegolnych kryteriow uwzgledniajacych w postepowaniu rekrutacyjnym,
sktadu 1 szczegolowych zadan komisji rekrutacyjnej, szczegétowego trybu i terminow
przeprowadzania postgpowania rekrutacyjnego oraz postepowania uzupelniajacego (Dz. U.
2015.1942)
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3 12

4 16

5 1 wigeej 20

3. Préba gibkosci:
* sklon w przod w siadzie prostym — do 5 pkt

* skton w przod w siadzie rozkrocznym — do 5 pkt

* szpagat wykroczny na lepsza noge — do 5 pkt

Odchylenia katéw od pozadanych wartosci:
e do 20° -5 pkt

e 20°-45%_3 pkt
e 459 0 pkt

4. Cwiczenia rOwnowazne, materace asckuracyjne pod rownowaznia 40 cm.

Materac do zeskoku 40 cm.
® przejscie po rownowazni samodzielnie — do 10 pkt, w tym:

- samodzielne wejscie na rtownowazni¢ — do 3 pkt
- samodziclne przejscie po rownowazni z asckuracjg — do 4 pkt

- samodzielny zeskok na materac — 3 pkt

5. Proba szybkosci — bieg na odcinku 20 m.

* technika bicgu

Ocena Pkt
Slaba 1-4
Dobra 512

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

* Wybitnic wykonane stanie na rgkach — do 15 pkt

Tabela norm sprawnosci:

Sprawnos¢ Suma punktow
Wybitna Powyzej 70 pkt
Dobra 51 —70 pkt
Srednia 30 — 50 pkt

Niska ponizej 30 pkt




Uzyskanie co najmniej Sredniej normy sprawnosci jest wynikiem pozytywnym, kwalifikujacym
do szkolenia w I klasie sportowej w szkole podstawowej, ocena dobra kwalifikuje do szkolenia

w szkole lub oddziale mistrzostwa sportowego.

TEST DO 1V KLASY SPORTOWEJ W SZKOLE PODSTAWOWEJ I SZKOLE
PODSTAWOWEJ MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

Sprawdzian umiej¢tnosci technicznych i przygotowania ogdlnego na poszczegdlnych etapach
szkolenia sportowego w gimnastyce sportowej kobiet

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

1. Skok w dal z miejsca (2 proby liczy si¢ lepsza). Odlegltosé liczy si¢ od linii skoku do pigty.

Odlegtos¢ (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 14
200 1 wiecej 15
2. Unoszenie prostych ndg w zwisie na drabince w ciggu 15 s. Stopy muszg dotykaé drabinki nad
glowa.
Ilos¢ Pkt
1 1
2 p)
3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
8 8
9 9
10 10
11 11
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12 12
13 13
14 14
15 1 wigcej 15

3. Pompki w podporze przodem w czasie 15 s. Tuléw prosty, ugigcie RR w stawach okciowych

minimum 90°.

Ilos¢ Pkt
1 1
2 2
3 3
- +
5 5
6 6
7 ¥
8 8
9 9
10 10
11 11
12 12
13 13
14 14

15 1 wigee) 15

4. Podciggania na drazku w ciagu 15 s., bez zamachu o tulowiu prostym, broda minimum na

wysokos¢ drazka.

[losc
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5. Wejscie na ling z siadu bez pomocy nog 3m.

6. Wymyki w ciagu 30 s.

e wymyk - 2 pkt max 16 pkt

7. Szpicagi na stojaczkach z podporu w rozkroku. Szpicaga jest zaliczona po zejéciu do

podporu.

Czas wejscia

=
=~
—

ponizej 5

—
<

5-6

6-7

7-8

8-9

9-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14 1 wiecej

el L NE G REVOE ISR Fe 0 BN B E- R AN

® spiczaga - 2 pkt max 10 pkt

8. Stanie na RR na czas - 2 proby liczy si¢ lepsza.

9. Bieg na dystansic 25 m

Crzas pkt.
ls 1
4s 2
8s 3
13s 4
18s 5
24 s 6
28 s 7
328 8
36s 9
40 s 10
50s 12
60 s i dluzej 14
Czas (s) pkt.
ponizej 4.5 10
45-4.6 9
4.6-4.7 8
4.7-4.8 7




48-49 6 |
49-5.0 5
50-5.1 4
51-52 3
52-53 2
53-54 1
powyzej 5.4 0

TABELA NORM SPRAWNOSCI

9 lat
Sprawnos$é Suma punktow
wybitna powyzej 70 pkt
wysoka 61 - 70 pkt
srednia 45 - 60 pkt
niska 35 - 44 pkt
bardzo niska ponizej 35 pkt

Uzyskanie co najmniej sSredniej normy sprawnosci jest wynikiem pozytywnym, kwalifikujgcym
do szkolenia w IV klasie sportowej w szkole podstawowej, ocena wysoka kwalifikuje do

dalszego szkolenia w szkole lub oddziale mistrzostwa sportowego.

Wykaz umiejetnosci (opanowanych elementow technicznych)
na poszczegolnych etapach szkolenia sportowego
w gimnastyce sportowe] kobiet

Elementy techniczne, ktére powinny byé opanowane po zakonczeniu ukierunkowanego etapu
szkolenia - 9 lat

1. Skok — stol gimnastyczny 110 em

1) 2 x przerzut przez konia do lezenia na stert¢ za koniem (moze by¢ odbicie z dwoch
odskoczni standardowych lub jednej odskoczni typu Banfer).

2. Poreczel
1) Wspieranie wychwytem na DZ, kotowrdt w podporze, naskok kuczny
2) Doskok do GZ, wspieranie wychwytem i w potaczeniu kolowrot w podporze
3) Odmach w podporze i zamachem nawinigcie na GZ

4) Odmach, zeskok nastopowy z GZ o NN zlgczonych
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Porecze 2 (paski)

1) Ze zwisu na paskach wspieranie wychwytem na zerdz w potaczeniu odmach kolowrét
wolny w podporze do zwisu lub podmykiem i maksymalnie 6 zamachéw w przdd do
stania na RR. Po dojsciu do st. na RR wykonanie dwoch kolowrotow olbrzymich.

3. Rownowaznia

5)

1) Zaznaczone stanie na RR

2) Mostek w tyt lub w przéd lub tik-tak

3) Przerzut bokiem

4) Zeskok przerzutem bokiem z 1/2 obrotu

5) Seria podskokow:

- pierwszy - kuczny
- drugi pistolet

Cwiczenia wolne

Z 2-3 krokow rozbiegu (maksymalnie) ,.falset” rundak, flik-flak

Dowolny polobrot i z falsetu przerzut w przod na 1 N

W polaczeniu lub 2-3 kroki rozbiegu (maksymalnie) przerzut w przéd na 2 NN
Siad o NN prostych i przewrot w tyl do stania na RR

Piruetna 1 N

Pasaz (z kroku dostawnego, 2 polaczone skoki szpagatowe i z marszu lub rozbiegu ,.assemble”
1 facznie podskok ,.sissonne™ do ladowania na IN, IR w przéd 2R w bok)

6)

Salto w przdd z rozbiegu

Test sprawnosci specjalnej i umiej¢tnosci po zakonczeniu specjalistycznego etapu szkolenia

I

—13 lati 15 lat

Podciggania w zwisie na gornej zerdzi (bez zamachu) o tutowiu prostym. Broda minimum

na wysokosci zerdzi.
1 podciagnigcie - 1 pkt. max 10 pkt.

Wychwyty na dolnej zerdzi, odmach, tuléw powyzej poziomu
1 wychwyt - 1 pkt. max 10 pkt.

W zwisie na gornej zerdzi, twarza do dolnej zerdzi kola prostym tutowiem-nogi nad dolna

zerdzia, rece proste.
1 koto - 1 pkt. max 10 pkt.

Na rdwnowazni obroty w staniu na r¢kach. Dojscie do stania na RR, szpicaga z palcow,
z rownowazni. Po obrocie trzeba zaznaczy¢ stanie na RR.
180°-3 pkt., 360°-6 pkt., 540°-9 pkt. itp. max 10 pkt.

Na réwnowazni spiczagi z podporu nogi w rozkroku w poziomce. Po szpicadze zejscie do
podporu w rozkroku, do poziomki, RR proste.



10.

I szpicaga - 1pkt.

max 10 pkt.

Na rownowazni obroty na 1 nodze, wytrzymac 2 sek. Po obrocie mozna zejs$¢ na calg stope.
Liczy si¢ najlepszy wynik z 3 podejsc.

180° - 3 pkt., 360° - 6 pkt., 540°

- 9 pkt itp.

max 10 pkt.

Wysoka poziomka na rownowazni (na czas). Nogi razem minimum w pionie,
3 sek. - 1 pkt., 6 sek.- 2 pkt., 9 sek.- 3 pkt. itp.

Gibkosc¢ - 3 szpagaty, tuldw prosty, rece w gorze
kazdy szpagat-3 pkt, brak szpagatu 0 pkt., posrednich punktow nie ma.

Naskoki na gorke materacy 50 cm 1 zeskok w ciggu 30 sek.
30 naskokow - 10 pkt., 28 naskokoéw - 9 pkt, 26 naskokow - 8 pkt. itp.

max 10 pkt.

Salto w tyt kulone w miejscu w kwadracie 25 cm x 25 cm, ladowanie w kwadrat. Probe

wykonuje sie tak dtugo dopoki jakas czes¢ NN dotyka kwadratu. Po wyladowaniu nie wolno

przestawia¢ NN,

1 razy - | pkt. 2 razy - 2 pkt. 3 razy - 3 pkt. itp.

max 10 pkt.

TABELA NORM SPRAWNOSCI SPECJALNEJ I UMIEJETNOSCI

13 lat
Sprawnosé¢ Suma punktow
wybitna powyze) 60 pkt
wysoka 51 - 60 pkt
srednia 35 - 50 pkt
niska 25 - 34 pkt
bardzo niska ponize) 34 pkt
15 lat
Sprawnos¢ Suma punktéw
wybitna powyze] 80 pkt
wysoka 71 - 80 pkt
srednia 55 - 70 pkt
niska 45 - 54 pkt

bardzo niska

ponizej 45 pkt

Elementy techniczne, ktére powinny by¢ opanowane po zakonczeniu specjalistycznego etapu

1.

)

2)

2

Skok — stol gimnastyczny 110 em

szkolenia — 11 lat

Przerzut w przod przez konia, druga faza na stertg¢ 100 cm za koniem

Rundak przez konia, druga faza na

Por¢cze 1

sterte 100 cm za koniem
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D

2)

~

4)
3)
6)

2)
3)
4)
3)

Wspieranie wychwytem na DZ, kolowrdt w podporze, naskok kuczny (catosé powinna by¢
potgczona bez zatrzymania)

Doskok do GZ, wspieranie wychwytem i w potaczeniu kolowrdt w podporze

Stanie na RR

Kotowrdt olbrzymi w tyt lub w przod

Kotowrot olbrzymi w tyl lub w przdd

Zeskok poprzez zejscie do zwisu, wychwyt do podporu i z odmachu zeskok saltem prostym

Porg¢cze 2: paski

Ze zwisu na paskach dowolnym zamachem wychwyt odmach kotowr6t w tyt w podporze
i odmach w tyl (do stania na RR lub wysoki odmach na min 45°)

2 kotowroty olbrzymie w tyt

2 kolowroty olbrzymie w przdd o NN ztgczonych

1 x przemyk nastopowy o NN zlgczonych lub w rozkroku do st. na RR

1 x stalder w tyt (lub przemyk o tutowiu prostym) do st. na RR

Rownowaznia
Wysokos¢ 125 em. Mozna podlozy¢ dwa materace po 10 cm. lub jeden 20 ¢cm. pod

roéwnowaznig¢
1 do zeskoku

Uktad dowolny, w ktorym musza by¢ zawarte nast¢pujace elementy:

D
2)
3)
4)
5)
6)
7
8)

4.

1)
2)
3)
4)
)
6)

Element gibkosciowy

Podskok z petng amplituda

Seria gimnastyczna (minimum 2 clementy)
Polaczone dwa elementy akrobatyczne

Przerzut w przod na 1N lub 2NN lub flik-flak
Element blisko rownowazni (parter)

Piruet 'z pique

Zeskok: przerzut bokiem min. Sy lub mostek w tyt Sy

Cwiczenia wolne

Seria gimnastyczna z 2 elementow (pasaz)

Przewrot w tyt o NN prostych do stania na RR 1 obrot 360°
Dowolne salto machowe

R-F-F-F- min. S

R-F- min. Sy

Pp- min. Sk

Elementy techniczne, ktére powinny by¢ opanowane po zakonczeniu specjalistycznego ctapu

1.

szkolenia — 13 lat

Skok - stol gimnastyczny 125 cm.

2 rozne skoki z tabeli FIG z réznych grup strukturalnych.
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2. Porg¢cze asymetryezne

1) Element z 360° obrotu bez fazy lotu

2)  Element ze zmiang chwytu

3) 2 xsanzirowka

4)  Przeskok ze zmiang zerdzi z GZ na DZ
5)  Element z lotem na tej sam zerdzi

3. Rownowaznia

Czas ¢wiczenia 1:10 - 1:30 min.

Wysokos¢ - 125 cm

1)  Seria gimnastyczna z co najmniej jednym podskokiem z pelng amplitudg

2)  Obrétna IN (piruet)

3)  Seria akrobatyczna, co najmniej z 2 elementow akrobatycznych z lotem w tym jeden z saltem

4)  Elementy akrobatyczne w roznych kierunkach( przod, tyt)
4. Cwiczenia wolne

1) Seria gimnastyczna z minimum 2 elementow (pasaz)

2)  Salto minimum 360" w serii akrobatycznej

3)  Podwdjne salto
4)  Salto w przod i tyt w tej samej lub réznych seriach akrobatycznych.

Elementy techniczne, ktore powinny by¢ opanowane po zakonczeniu specjalistycznego etapu
szkolenia — 15 lat

1. Wypeknienie programu klasyfikacyjnego F1G (Miedzynarodowe] Federacji Gimnastycznej)
dla juniorek na poziomie minimum 45 pkt.

Elementy techniczne, ktére powinny by¢ opanowane po zakonczeniu specjalistycznego etapu
szkolenia — 16 lat i starsze

1. Wypehienie programu klasyfikacyjnego FIG (Migdzynarodowej Federacji Gimnastycznej)
dla seniorek na poziomie minimum 47 pkt.

Zalgcznik nr 2 Program szkolenia w sporcie: gimnastyka sportowa kobiet — zalacznik do

Rozporzgdzenia Ministra Edukacji Narodowej Dz.U. poz. 671 z dnia 29.03.2017 r.



_'1',31"'" Giim,

Zalgcznik nr 1
PROGRAM KLASYFIKACYJNY W GIMNASTYCE SPORTOWEJ
KOBIET (WAG)
Kategorie wiekowe:
Klasa sportowa Kategoria Wiek
Kl. Pre-Mlodziezowa I krok 6 -9 lat
Kl. Mlodziezowa mlodzik 8-101at

Klasa Pre-Mlodziezowa PZG (bez punktacji)

1. Skok - stol gimnastyczny 105 em

Zawodniczka wykonuje 2 skoki, do wieloboju i finatow liczy si¢ skok lepszy.

1) 2 x przerzut przez sto gimnastyczny do lezenia na stert¢ za stotem gimnastycznym (moze by¢
odbicie z 2 odskoczni standardowych lub 1 odskoczni typu Banfer)

OW 5,00

Finat:
2 x przerzut w przod (liczy sig srednia z dwoch skokow) OW 5,00
* Dotknigcie glowg stolu gimnastycznego — skok 0,00 pkt.
2. Porgcze:
1) Wymyk do podporu przodem na DZ, zamach i kolowr6t w tyl w podporze, naskok

kuczny 1,00+ 0,50
2) Doskok do GZ 0,50
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3) Zamachy w przod i w tyl z amplituda x 3 1,50
4) Zeskok migdzy zerdziami na dwie nogi

0,50
(0)%Y% 4,00
Premia: _
1) Wychwyt na DZ bez pofaczeniai w polaczeniu z zamachem 1 kotowrotem w tyt
1,00 + 1,50
Finat:
1) Wychwyt na DZ bez polaczenia i w polaczeniu z zamachem i kotowrotem w tyl
1,00 + 1,50

* Wykonanie ukladu tylko na dolnej zerdzi — ocena bledéow od 5,00 pkt.

3. Rownowaznia:
Uktad dowolny, w ktorym musza by¢ zawarte nastgpujace elementy:
1) Zaznaczone stanie na RR 1,00
- rownowaznia - zaznaczone stanie na RR (w 10° od pionu - bledy wg FIG) — wzdluz
rownowazni o NN zlaczonych - rozpoczgcie z dowolnej pozycji
2) Przerzut bokiem lub mostek w tyt lub w przod lub tik-tak

(jeden element do wyboru) 1,00
3) Zeskok przerzutem bokiem z %4 obrotu 1,00
4) Seria podskokow: 1,00
- pierwszy Kuczny (0,5 pkt.)
- drugi pistolet (0,5 pkt.)
5) Waga przodem wytrzymanie 3 sek. 1,00
ow 5,00

Final: bez zmian

» Zeskok - nie ma kary za brak odbicia z RR

» Brak polaczenia podskokow - brak precyzji 0,1 pkt.

« Zachwianie miedzy podskokami 0,1 pkt.; 0,3 pkt.; 0,5 pkt.
(ale podskoki zalicza si¢ jesli wykonane sg zgodnie z technika)

* Do pkt. 1 — wymagane:

— zaznaczone stanie na RR (w 10° od pionu) — wzdluz réwnowazni o NN
ztaczonych - rozpoczecie z dowolnej pozycii,

— zakonczenie do dowolnego zejscia (zejscie do przewrotu w przod — bez kary!)

» Skrocone ¢wiczenie na rOwnowazni:

— wykonanie mniej niz 3 wymagan — ocena bledow od 5,00 pkt.

4. Cwiczenia wolne:

Uklad dowolny z muzyka

1) Z 2-3 krokoéw rozbiegu (maksymalnie) ,falset” rundak 1,00

2) Falset przerzut w przodna 1 N 0,50

3) W potaczeniu lub 2-3 kroki rozbiegu (maksymalnie) przerzut w przod na 2 NN 1,00
4) Siad o NN prostych i przewrot w tyt do podporu przodem 0,50
5)Piruetna 1 N 0,50

6) Pasaz (z kroku dostawnego, 2 potaczone skoki szpagatowe 1 z marszu lub
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rozbiegu ,,assemble” i tacznie podskok ,,sissonne” do ladowania na IN, 1R
w przod 2R w bok) 0,50
7) Mostek w tyl z postawy zasadniczej do wyprostowanych nog i powr6t to postawy przodem

0,50
Zakoficzeniedowolngpozg. @ =000 s
OW 4,50
Final:
1) Salto w przod z rozbiegu (umicsci¢ gdzies w uktadzie) 1,00
2) 7. 2-3 krokow rozbiegu (maksymalnie) ., falset” rundak, flik-flak 1,50

* Skrocone ¢wiczenie na éwiczeniach wolnych:
— wykonanie mniej niz 3 wymagan — ocena bledow od 5,00 pkt.

Klasa mlodziezowa PZG

1. Skok - kon 110 em

Zawodniczka wykonuje 2 skoki, do wieloboju i finalow liczy si¢ skok lepszy.
1) 2 x przerzut przez st61 gimnastyczny do lezenia na stertg za stolem gimnastycznym (moze by¢
odbicia z dwoch odskoczni standardowych lub jednej odskoczni typu Banfer).

oW
5,00
Final:
2 x przerzut w przod (liczy si¢ srednia z dwoch skokow) ow
5,00
e Dotknigcie glowg stolu gimnastycznego — skok 0,00 pkt.
2. Porg¢cze 1
1) Wspieranie wychwytem na DZ, kotowrét w tyt w podporze, naskok kuczny 1,00 +
0,50
2) Doskok do GZ, wspieranic wychwytem i w polaczeniu kolowrot
w podporze 1,00 +

0,50
(wykonanie nawinigcia zamiast wspierania wychwytem i kolowrotu wartosé
wymagania - 0,5 pkt.)
3) Odmach w podporze i zamachem nawiniecie na GZ

1,00
4) Odmach, zeskok nastopowy z GZ o NN ztaczonych lub w rozkroku
1,00
ow 5,00
Premia:
1) Wychwyt 1 w potaczeniu st. na RR o NN zigczonych lub w rozkroku 1,00 +
1,50
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Final:
1) Odmach do zwisu i kopnigciem potobrot tutowia do chwytu mix 1 zeskok
na nogi zamiast punktu 4.
2,00

oW
6,00
- Zeskok w finale: - tulow i NN w linii prostej — na wysokosci zerdzi — bez kary

- tuléw i NN ponizej zerdzi (w 45°) — kara 0,1 pkt.
- tulow i NN ponizej zerdzi (ponizej 45°) — kara 0,3 pkt. + bledy sylwetki
- brak w zeskoku chwytu mix — brak zeskoku
Premia na pore¢czach dotyczy zaréwno finaltu jak i wicloboju.
Uklad w wieloboju z premig — od 6,50 pkt.
Uklad w finale z premia — od 7,50 pkt.
Wykonanie ukladu tylko na dolnej Zerdzi — ocena bledéw od 5,00 pkt.

Pore¢cze 2: (paski)

1) Ze zwisu na paskach wspicraniec wychwytem na zerdZ w polaczeniu odmach
kotowrdt wolny w podporze do zwisu lub podmykiem 1 maksymalnie 6 zamachow
w przod do stania na RR. Po dojsciu do st. na RR wykonanie dwoch kolowrotow olbrzymich
w tyl! Zawodniczka moze dojs¢ do stania na RR wczesniej bez kary
i wykonac 2 kotowroty olbrzymie w tyl!

Wspieranie wychwytem 0,50
Wolny kotowrot 0,50
Do 6 zamachow 3,00
Kotowrot olbrzymi 2x 1,00 2,00

ow 6,00

Final: jak w wieloboju

3. Réwnowaznia:

Uktad dowolny, w ktorym muszg by¢ zawarte nast¢gpujace elementy:

1) Zaznaczone stanie na RR 1,00
2) Mostek w tyl lub w przod lub tik-tak 1,00
3) Przerzut bokiem 1,00
4) Zeskok przerzutem bokiem z Y4 obrotu 1.00
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5) Seria podskokow:

- pierwszy kuczny (0,5 pkt.)

- drugi pistolet O5pkt)y e

Final: 6) Sissonne

e Zecskok - nie ma Kary za brak odbicia z RR

e Brak polaczenia podskokéw - brak precyzji 0,1 pkt.

® Zachwianie mi¢dzy podskokami 0,1 pkt. 0,3 pkt. 0,5 pkt.
(ale podskoki zalicza si¢ jesli wykonane sg zgodnie z technikg)

e Do pkt. 1 — wymagane:
—zaznaczone stanie na RR (w 10° od pionu) — wzdluz rownowazni o NN

zlaczonych - rozpoczecie z dowolnej pozycji
—zakonczenie do dowolnego zejscia (zejScie do przewrotu w przod — bez kary!)

e Skrécone ¢wiczenie na réwnowazni:
—wykonanie mniej niz 3 wymagan — ocena bl¢dow od 5,00 pkt.

4. Cwiczenia wolne

Uktad dowolny z muzyka

1)
2)

3)
4)

5)
6)

5,00

7, 2-3 krokow rozbicgu (maksymalnie) ..falset” rundak, flik-flak
Dowolny potobrot i z falsetu przerzut w przod na 1 N

0,50
W polaczeniu lub z2-3 krokow rozbiegu (maksymalnie) przerzut
w przod na 2 NN
Siad o NN prostych i przewrdt w tyt do st. na RR
Piruetna 1 N
Pasaz (z kroku dostawnego, 2 potaczone skoki szpagatowe i z marszu lub
rozbiegu ,,assemble” 1 lgcznie podskok .,sissonne” do ladowania na IN, IR
w przéd 2R w bok)

0,50

Salto w przdéd z rozbiegu (umicsci¢ gdzie$ w uktadzie)

Zakonczenie dowolna poza

1,00

1,00

0,50
0,50

1,00
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Final:

W punkcie:

1) 7 2-3 krokéw rozbiegu (maksymalnie) ,.falset” rundak, flik-flak, flik-flak

2) Podskok ,,zetka” (umiescic¢ gdzie§ w ukladzie) 0,50

6,50
Premia:

1) W wicloboju i w finale w punkcie 1 rundak 3 x flik-flak (wartos$¢ catosci)
2,50

e Wydluzony rozbieg przed rundakicm i przerzutem w przéd — kara 0,30 pkt.
e Do 2 punktu - nie ma kary za brak podskoku 180°.
e Skrécone ¢wiczenie na ¢w. wolnych:

—wykonanie mniej niz 3 wymagan — ocena bl¢dow od 5,00 pkt.

e Wykonanie w wieloboju i w finale — premii (rundak + 3 x flik-flak) — spelnia
wymaganie nr 1, zmienia si¢ tylko ocena wyjSciowa:
—w wieloboju: z 1 flik-flakiem — 5,00 pkt. , z 3 flik-flakami — 6,50 pkt.
—w finale: z 2 flik-flakami - 6,50 pkt., z 3 flik-flakami — 7,00 pkt. (oczywiscic
jesli wszystkie inne wymagania sa wykonane).

Klasa III PZG

1. Skok - kon 110 cm

Zawodniczka wykonuje 2 skoki, do wieloboju i finalow. Liczy si¢ srednia z dwoch skokow,
wykonanie takich samych skokéw ocena srednia przez 2

(odbicie z 1 odskoczni standardowej lub z 1 odskoczni typu Banfer)
® Brak bl¢dow ladowania

1) Przerzut w przod przez stot gimnastyczny, druga faza na stertg

100 c¢m za stotem gimnastycznym oW
5,00

2) Rundak przez stol gimnastyczny, druga faza na stert¢ 100 cm
za stolem gimnastycznym ow
5,00

Final:
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1) Przerzut w przod lub rundak przez stét gimnastyczny 110 cm, druga
faza na sterte 100 cm za stotem gimnastycznym ow
5,00

2) ,Jurczenko” przez stél gimnastyczny 110 c¢m (mozna nalozyé
materac na stol gimnastyczny) druga faza na sterte 40 cm
za stolem gimnastycznym oW
7,00

Pore¢cze 1
1) Wspicranic wychwytem na DZ, odmach, kolowrét w tyt w podporze

(calo$¢ powinna by¢ polaczona bez zatrzymania) 0,50
2) Doskok do GZ, wspieranie wychwytem i w potaczeniu kotowrét

w tyt w podporze 0,50
3) Zamach do stania na RR (wymaganie mozna wykona¢ na GZ i DZ) 0,50

Komisja E: bledy zamachu do stania na RR wg FIG-u

4) Kolowroét olbrzymi w tyl lub w przod 1,00
5) Kolowrdt olbrzymi w tyt lub w przod 1,00
6) Zeskok poprzez zejscie do zwisu, wychwyt do podporu i z odmachu
zeskok saltem prostym 1,00
OW 4,50

Final: jak w wicloboju

Premia:
1) W punkcice 6 zeskok saltem prostym bezposrednio z kotowrotu olbrzymiego 1,00
2) W potgczeniu wychwyt, stanic na RR o NN zlaczonych lub w rozkroku na DZ
0,50
(brak kotowrotu w podporze na DZ brak wartosci pkt. 1)
3) W polaczeniu wychwyt, st. na RR o NN zlgczonych lub w rozkroku na GZ, 0,50
(nic ma kary za brak kolowrotu w podporze w przypadku wykonania wychwyt
stanie na RR na G7)
Premig za punkt 2 lub 3 moina przyznaé tylko raz
4) Sanzirowka x 2 powyzej 45° 2x 1,00 2,00
5) Kotowrét nastopowy w przod lub w tyl na DZ 0,50
« Bledy wykonania wg FIG-u
* Dozwolona asekuracja trenera na podwyzszeniu: skrzynia, pufa, itp.
Pomoc trenera — wg FIG-u - kara 1,00 pkt. i brak elementu!
* Kolowro6t w tyl w podporze na dolnej zerdzi — wykonanie obowiazkowe — jesli nie ma kolowrotu
w tyt w podporze. brak wymagania
+ Skrocone ¢wiczenic:
— Brak wykonania co najmniej 1 elementu obowiazkowego — ocena koncowa 0,00 pkt.

Por¢cze 2: paski
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1) Ze zwisu na paskach dowolnym zamachem wychwyt odmach kotowrot w tyl
w podporze i odmach w tyt (do stania na RR lub wysoki odmach na min 45°)

0,50 + 0,50
2) 2 kolowroty olbrzymie w tyl 0,50+ 0,50
3) 2 kotowroty olbrzymie w przod o NN zlaczonych 0,50+ 0,50
4) 1 x przemyk nastopowy o NN zlaczonych lub w rozkroku do st. na RR
1,00 (wykonanie dodatkowego kotowrotu nastopowego celem nabrania
szybkosci btad 0,5 pkt)
5) 1 x stalder w tyl (lub przemyk o tulowiu prostym) do st. na RR
1,00
ow
5,00
Final: W punkcie 5 nalezy wykonaé 1 x stalder i 1 przemyk o tulowiu prostym do
stania na RR (1,00 + 1,00)
ow 6,00

Cato$¢ powinna by¢ wykonana w maksymalnie 12 podejsciach, poszczegdlne elementy mogg by¢
przedzielone kotowrotem olbrzymim w tyt lub w przéd (max 4 dodatkowe kotowroty).

Wykonanie co najmniej 3 obowiazkowych elementéw — ocena bledéw od 10 pkt.

Wykonanie 2 i mniej elementéw — ocena bledow od 5 pkt.

Pomoc na paskach — wartos¢ uktadu 0,00 pkt. (pomoc 1 asekuracja tylko ze wzgledow
bezpieczenstwa).

W finale zawodniczki wykonujg takze ¢wiczenia na porgczach i na paskach. Ocena koficowa
jest sumg ¢wiczen na porgezach i na paskach.

- Ocena ukladu zaczyna si¢ od wjazdu do wychwytu.

- Brak kolowrotu w tyl w podporze — bez kary.

- Kolowroty olbrzymie w tyl i w przod musza by¢ wykonane o NN zlaczonych
i tulowiu prostym.

- Dowolna kolejno$é wykonywanych elementow.

- Bledy amplitudy przemyku wg FIG.

- Ocenianie ukladu konczy si¢ w momencie wykonania 12 podejscia (zamachu)
w wieloboju i 13 podejscia w finale.

3. Rownowaznia

Wysoko$¢ 125 cm. Mozna podlozy¢ dwa materace po 10 cm, lub jeden 20 cm pod rownowaznig
i do zeskoku.
Uktad dowolny, w ktorym musza by¢ zawarte nastgpujace elementy:

1) Element gibkosciowy z tabeli FIG 0,50
2) Podskok z pelng amplituda 0,50
3) Seria gimnastyczna (minimum 2 elementy) 0,50
4) Potgczone dwa elementy akrobatyczne 1,00
5) Przerzut w przod na 1N lub 2NN lub flik-flak 0,50
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6) Element blisko rownowazni (parter) - brak wymagania kara 0,5 pkt 0,00
7) Piruet ¥ pique 0,50
8) Zeskok: przerzut bokiem min. Skt lub mostek w tyt Sktlub tik-tak 0,50

4,00

+ 8 grup najwyzszej warto$ci

Premie:
1) Zeskok z rundaka lub flik-flaka min. Skt 1,00
2) Dowolne salto 1,00

3) Polaczenia premiowane wedtug FIG

Final:
1) Dowolne salto 1,00
2) Zamiast pkt. 7 - Piruet 360°
0.50

Na zawodach PP dozwolonc jest potozenie .tatki” na rownowazni do elementéw akrobatycznych
min. gr. C.

¢ Do punktu 4 - przewroty, stania na RR i wytrzymania nie moga zostaé uzyte dla spelnicnia
tego wymagania (seria akrobatyczna musi__byé wykonana z dwdch eclementow
akrobatycznych w tym jeden musi byé z lotem !)

e Skrocone ¢wiczenie na réwnowazni:

- wykonanie minimum 4 wymagan — ocena bledéw od 10,00 pkt.

- wykonanie mniej niz 4 wymagan — ocena blgdéw od 5,00 pkt.

4. Cwiczenia wolne

Uktad dowolny z muzykg. Czas trwania ¢wiczenia: 1:10 - 1:30 min.1) Seria gimnastyczna

z 2 clementow (pasaz) 0,50
2) Przewrot w tyl o NN prostych do stania na RR i obrot 360° 0,50
3) Dowolne salto machowe 0,50
4) R-F-F-F-Sk

0,50
5) R-F- min. Spt 0,50
6) Pp- min. Skp 0,50

ow
3,00

+ 8 grup najwyzszej
wartosci
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Premie:
1) R-F-St-F-Sk

0,50
2) Piruet gr C 0,50
3) R-F-Spt min 180° 0,50

4) Salto podwojne (podwdjne salto w tyl spelnia wymaganie nr 6,
podwajne salto w przod spetnia wymagania nr 5) 1,00
5) Polgczenia wg FIG

Final:

- R-F-St-F-Sp - premia 0,50 pkt. - dozwolone jest wykonanie R-F-St-F-Sk bez premii
zamiast punktu 4.

- Salto w przdd lub w tyl 360° w ramach wymagania nr 5 lub 6 — brak premii za salto
proste w tyt 180°.
e Skrocone ¢wiczenie ¢wiczen wolnych:
- wykonanie minimum 3 wymagan — ocena bl¢dow od 10,00 pkt.
- wérdd tych trzech wymagan musi by¢ jedna seria akrobatyczna!!!
- mniej niz 3 wymagania — ocena bl¢déw od 5,00 pkt.

Klasa IT PZG — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla juniorek
Wyjatek stanowia:

I. Porg¢cze asymetryczne

1) Rézne chwyty (zmiana warto$ci wymagania) 1,00
2) Element z min 360° bez lotu (zmiana warto$ci wymagania) 1,00
3) Element z lotem z W7 na DZ (zmiana wartosci wymagania) 1,00
4) Element z lotem na tej samej zerdzi (zmiana wartosci wymagania) 1,00

e Wymaganie 1 lub 2 mozna zastagpi¢ dwiema sanzirowkami 1,00

(wykonanie tylko jednej sanzirowki 0,50 pkt.)
® Dozwolona jest asckuracja trenera na podwyzszeniu: skrzynia, pufa, itp.

II. Rownowaznia

1) Polaczenia akrobatyczne z saltem (zmiana warto$ci wymagania) 1,00

-

111. Cwiczenia wolne

1) Podwdjne salto (zmiana wartosci wymagania) 1,00

Klasa I PZG — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla juniorek
Klasa Mlodziezowiec — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla seniorek

Klasa Mistrzowska — wg programu klasyfikacyjnego FIG dla seniorek
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